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KIRISH

Sportchining samarali va natijador musobaqa faoliyati, avvalambor,
maksimal natijaga erishishni, keyin esa mavsumning asosiy
musobagqalarida shaxsiy sport yutuqlarining "cho'qqisiga" erishishni o'z
ichiga oladi. Biroq, hatto yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
amaliyotida, hamma ham har doim bunga erisha olgan emas. Turli sport
turlari bo‘yicha sport va texnik natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki,
mavsumning asosiy musobaqalarida o‘rtacha 10 nafar sportchidan atigi 3-
4 nafari o‘zining eng yaxshi sport natijalarini bevosita namoyish etmoqda.
Maksimal sport natijalariga erishish, asosan, yillik mashg'ulotlarni ogilona
davriylashtirish bilan ta'minlanadi.

Asosiy musobaqalardan oldingi davrning tuzilishi va mazmuni katta
ahamiyatga ega bo‘lib, u bevosita quyidagi: yuklama va yuklamadan
ziyod, stress, moslashish va qayta moslashish, charchoq, zo‘rigish,
tiklanish, darhol va kechiktirilgan mashg'ulot effekti kabi tushunchalar
bilan bog'liqdir. Aynan musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqgichida
sportchining  salohiyatini maksimal darajada  oshirish, sport
musobaqalarini yuqori saviyada o‘tkazish sharoitida oldingi mehnati
natijasida yaratilgan shart-sharoitlarni to‘liqroq ro‘yobga chigarish uchun
imkoniyatlar yaratiladi.

Mavsumning asosiy musobaqalari oldidan so‘nggi bir necha
haftadan unumli foydalanish, birinchi navbatda yuqori malakali
sportchilarning harakat salohiyatini samarali amalga oshirish imkonini
yaratganligi murabbiy va mutaxassislar o‘rtasida sportga bo‘lgan
qizigishning yuqori darajasini hamda o'quv  mashg'ulotlarining
davomiyligi va mazmuni bo'yicha tayyorgarlikning ushbu bosqichida
o'quv jarayonini ogilona qurish nuqtayi nazarini belgilab berdi.

Mamlakatimiz mutaxassislari sportchilarni davrlashtirish va sport
formasining eng yugqori cho'qqisiga olib chiqish masalalarini o'rganish
doirasida asosiy musobagqalarga tayyorgarlik bosqichiga jiddiy e'tibor
qaratdi.



Nafagat musobaqa oldi tayyorgarlik davriga, balki asosiy va maxsus
tayyorgarlikning yuqori darajasini ta’minlovchi oldingi tayyorgarlik
bosqichiga ham katta e’tibor qaratildi. Ushbu bosqichni qurish masalalari,
tayyorgarlikning turli vositalari va usullaridan foydalanish samaradorligi,

shu jumladan, o'rta va baland tog' sharoitlarida ham mashg‘ulot olib borish
jarayonlari atroflicha o'rganildi.

Sport formasining "cho'qgisiga” erishish muammosiga birinchi
bo'lib e'tibor qaratgan xorijiy mualliflardan biri mashhur avstraliyalik
mutaxassis Forbes Karlayl edi. Sportchilarning ko'rsatkichlarini
oshirishning asosiy omili sifatida katta yuklama hajmdagi
mashg'ulotlaming tarafdori bo'lgan holda, u bu yuklama hajmini

musobaga oldi davrini hisobga olish bilan birga olib borish kerak, bunda
yuklamani kamaytirish kerak, deb hisoblardi.

Mashg'ulot yuklamasining bunday kamayishi yoki gisqarishi
sportchining oldingi mashg'ulotlardan so'ng tanasining to'liq tiklanishini
va uning startga tayyorligini ta'minlaydi. Karlayl musobaqalarga
tayyorgarlik davrini "tortish davri" yoki oddiygina "toraytirish" deb

atashni taklif qildi. Ushbu gloyani ishlab chigishda suzuvchilarni

@yyorlash nazariyasi va metodikasi bo'yicha mutaxassis Jeyms

;{auﬂs'ilmen 0'z ishlarida mavsumning asosiy musobaqalari oldidan 2-4
aftalik "tortishish" davri juda muhim ekanligini ko'rsatdi, bu esa 0°Z

gzrblatlida;( oldiﬁgi tayyorgarlik davri muvaffagiyatli qurilganligidan
Old?da. daunsﬂr?:an_"loraytirish" vazifalarini sportchiga musobaqalar
\dan_dam olishni ta'minlashda, aniq startlarga texnik, taktik va

psixologik tayyorgarlikka e'tibor i
_ qaratishda ko'rdi. ili i
tayyorgarlik davri uchun rejasi o'quv g s

yuklamalarini kamaytiri i
S ytirish va asosiy
muso‘baQalarga tayyorgarlikning maxsus muammolarini hal gilish
qaratilgan, rini hal qilishga
Keyingi vyill
tomonidan ﬁshgu daarfa’— aSOSafx » XOrjly mamlakatlar mutaxassislari
s rn!ng optimal davomiyligj va mazmunini topishga
o quotiarohb borildi. Ushby muammo bo'yicha en hhur
ator < = ki mas
qatoriga Ifiigo Mujtkanmg turli yillardagi ladqiqotlsri kiradi.
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Xususan, asosiy musobagalar oldidan bir necha hafta davomida ratsional
tuzilgan yuklamani tushirish va tiklash xarakteridagi mashg'ulotlar
nafaqat erishilgan tayyorgarlik darajasini pasaytirmasligi, balki sport
natijalarini sezilarli darajada yaxshilashga yordam berishi ko'rsatildi.

Musobaqa oldi haftalarda aniq mashg'ulot muammolarini hal qilish:
mashg'ulot yuklamasining optimal hajmi va dinamikasini aniqlashni,
mashg'ulot yuklamalarining parametrlari, dam olish, tiklash choralari va
har bir sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda, turli
yo'nalishdagi va og'irlikdagi yuklamalarning eng yaxshi kombinatsiyasini
izlashni talab qiladi.

Ushbu metodik ishlanmada musobaqalarga bevosita tayyorgarlik
ko‘rish bosqichini qurish va sportchini eng yuqori sport formasiga olib
chigishning shu va boshqa ba'zi masalalari ko'rib chiqiladi.



LBOB SPORT FORMASI HOLATI VA UNING BAHOLASH
MEZONLARI

L1. Sport formasi holati va uning baholash mezonlarining asoslari

Asosiy musobagqalarga tayyorgarlik ko'rish siklida murab.bi_ylar :a
sportchilar oldida turgan asosly vazifalardan biri bu sporF formasu}mg idf
yuqori atletik tayyorgarligiga erishishdir. "Sport formasi" z_itamaSt 0I i i
"sportchining 0'ziga xos ishchanlik Xususiyati ko'rsatkichlar ho _a;mi
belgilash uchun ishiatiladi, bunda "EeR YRdiarining barcha ol art
bo‘yicha optimal qiymatlari va nisbatlari olinib, tegishli haraka

sl e i . . jada
faoliyatida uning potentsialini, sport natijalarini maksimal daraj
amalga oshirishni ta'minlaydi.

Organizmning optimal
lizimlarning Yuqori funktsional j
qobiliyati, tashqi va jchki

tayyorgarligi  alohida organlar _ 'Va
mkoniyat]ari, funktsiyalarni kuchaytir'lsh
muhitning noqulay omillari ta'siriga
aktik mahorat bilan tavsiflanadi. Harakat

Sport formasining holat; bir qator biologik
texnik k0'rsatkichlarda it‘oda!anadi, ular g
baholashning asosiy mezonlarinj iFodaiaydi.

Biologik nuqtaj nazardan,
tavsiflanadi:

» psixologik va sport-
Port formasini kuzatish va

Sport formag; quyidagi ko'rsatkichlar bilan
tananing harakatchanligini Oshirish - tezrog ishga qo'shilish va
bir faoliyat turidan boshgasiga o'tish ;

° funktsiyalarni tejay olis
yo'qotishlarini kamaytirishda

funklsiyalaming Samaradorligi oshjr
L]

h bilan - va

; 4t birligida energiya
antqroq

Namoyop bo'ladigan



tiklanish jarayonlarining tezlikda kechichi:

e  barcha tana funktsiyalarining o'ziga xos moslashuvi nuqtai
nazaridan to'liq sinxron harakati:

Psixologik nugtai nazardan sport formasi quyidagi ko'rsatkichlar
bilan tavsiflanadi:

®  ekstremal sport sharoitida ruhiy holatlarni 0'z-0'zini tartibga
solish qobiliyatini oshirish bilan yuqori darajadagi ruhiy bargarorlikka
erishish;

® ruhiy fazilatlarni magsadli safarbar etishda ifodalangan
bo'lajak musobaqalarga optimal tayyorgarlik:

®  ixtisoslashgan sezishning yuqori darajasi (suv, chang'i, vaqt,
makon hissi tushunchalari), mushaklarning harakatlarini farqlash va
boshqalar;

® maksimal jismoniy va ruhiy zo‘rigish tufayli irodaviy
harakatlar doirasini oshirish;

*  hissiy yuksalish, optimistik kayfiyat, musobagada ishtirok
etish istagj.

Pedagogik nuqtai nazardan sport formasining eng to’g'ri va umumiy
Mezoni muhim musobagqalarda (Olimpiya o'yinlari, jahon va Yevropa
chempionatlari va boshqalar) ko'rsatilgan yuqori va barqaror sport
Natijalari hisoblanadi, Sport natijasi eng informatsion ma‘lumot
hisoblanadi, chunki u eng ko'p darajada barqaror holatni ta'minlaydigan
doimiy ishlaydigan omillarni (sportchining jismoniy, texnik, taktik va
psixologik tayyorgarligi) to'liq aks ettiradi. :

Ammo sport natijasi, vaqtinchalik deb ataladigan omillarning
(tomoshabinlaming reaktsiyasi, iqlim sharoiti, hakamlar tarkibi \‘fa
boshqalar) ta'sirin; ham aks ettiradi. Birgalikda ular sport va texnik
Natijalarda mugqarrar tebranishlarga olib keladi va bu sport formasi tez
paydo bo'ladigan va undan ham tezroq yo'qolib ketadigan "o'tkinchi"
hodisa degan taassurotni yaratadi.



Ushbu taassurot sport natijalarining aniq mezonlari yoki u'shbu
natijani o'lchash gobiliyati (sport o'yinlari, boks, k'i..ll'asi?, gilichbozlik va
boshgalar) bo'lmagan sport turlari uchun odatiy ko'rinadi. .

Aynan shu sport turlarida "zafarli g'alabalar" ko'pincha I'<u't1lmagan
mag'lubiyatlar bilan almashinadi, bu esa jamoa yoki sportchining sport
formasi va sinfiga qarama-qarshi baholarga olib keladi. Shuning uchlfl‘l3
sport formasini aniq tashxislash sport mashg'ulotlarining turli jihatla‘lru‘ll
baholash uchun yugori informatsion testlardan tizimli foydalanishni O_Z
ichiga oladi, ular sport natijasi bilan birgalikda doimiy va vaqtinchallk
omillarning nisbatini aniglay oladi.

Sportchini eng yuqori sport formasi darajasiga yetkazish -
mashg'ulotlaming eng murakkab vazifasi hisoblanadi. Sportchining
individual xususiyatlarini, shuningdek, uning tayyorgarlik darajasini hal'!'l
hisobga olish kerak. Amaliyotda, "sport formasiga yetkazish"ning gurli xil
variantlarini tekshirish, tananing reaktsiyalarini va sportchining
psixologik holatini kuzatish kerak bo‘ladi. Ko'pincha, hatto ko'p yillar
davomida shogirdlari bilan ishlagan tajribali murabbiylar ham
sportchilarni asosiy musobagalarga tayyorlash bosqichida xato qilishadi-
Tajriba va sezgi har doim ham ishlamaydi.

Sportchi sport formasining dinamikasi bilan bog'lig masalalarni
muvaffagiyatli hal qilish mavsumning asosiy startlarida ko'rsatilgan sport

natijalzﬂ}rining yaxshilanishiga olib keladi. Sportchining "sport formasi”
har doim murabbiyning diqqat markazida bo'lishi kerak.

1.2. i i
Sport formasiga yetkazish (teypering) va musobaqalarda uning
zarurati.

Zamonaviy, asosan Xorijiy  uslubi

i y adabiyotlarda "teypering’

alamasi musobaqalarga ta i |
: y Or a - - - - - A B
qisqartirish, toraytirish, y yorgarlik bosqichini (ingliz tilidan - asta-seki™

bu sezilarli gisqarish vaun?Shalish’ burilish) ifodalash uchun ishlatiladi;
o'zgari s in .
sportchining tanasin garishlar davri sifatida tushuniladi, bu €52

to'liq ti i
1q tiklash va musobaqalarga tayyorgarlik holatig?
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erishish uchun asosiy musobaqalar oldidan yuklama yo'nalishi o‘zgartirish
bo'yicha harakatlarga aytiladi.

Mahalliy ilmiy va uslubiy adabiyotlarda "sport formasiga yetkazish"
yoki “toraytirish" atamalari ko'pincha tayyorgarlikning ushbu bosgichini
ifodalash uchun ishlatiladi.

Musobagalardan oldingi davrda mashg'ulotlamni rejalashtirish va
amalga oshirish muammolariga bag'ishlangan ko'pgina ishlarda toraytirish
(teypering) fiziologik va psixologik stressni kamaytirish orqali sport
ko'rsatkichlarini maksimal darajada oshirish uchun musobagalar oldidan
o'quv  mashg'ulot yukining bosqichma-bosqich, chizigli bo'lmagan
qisqarishi jarayoni sifatida belgilanadi.

Bu, odatda, mashg'ulot paytida rivojlanadigan, ammo kamroq
charchoq bilan fiziologik moslashuvlardan foydalanishni 0'z ichiga oladi.
Teypering davrining ahamiyati va uning yuqori malakali sportchilarning
natijalarini ta'minlovchi omillar ierarxiyasidagi o'rni (chidamlilik sporti
misolida) S. Seiler ishida ko'rsatilgan (1-rasm).

Muayyan musobaqaga tayyorgarlik haqgida gapiradigan bo'lsak,
oldingi tayyorgarlikda xatolarga yo'l qo'yilmasa va sport natijasiga ta'sir
Qiluvchj boshqa barcha omillar hisobga olinsa, teypering - pasayish davri
muhim va hatto hal giluvchi bo'lishi mumkin.

Musobaqaga to'g'ri yondashishning yuksak ahamiyatini sport
Nazariyotchilari ham, amaliyotchilari ham tan olishganiga qaramay,
tegishli o'quv dasturlarin ishlab chigish hali ham fandan ko'ra kO'PTOC'l
san‘atligicha qolmogda va trenerlar ko'pincha o'quv strategiyalarini
aniglashda sinoy vq xatolarda o‘rganish yo'li bilan harakat gilishgan va
harakat gjlishgq davom etishmoqda. Faqat yaqindagina musobaqadal?
oldingj Mmashg'ulot yuklamasi parametrlari va musobaqadan OIdm_g’
ko'rsatkichlar o'rtasidagi bog'liqlikni aniglaydigan tadqiqotlar nashr etila
boshlangj.

Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosgichining mazmuni,' L
da?’Omiy]igj va tuzilishi sportchining dastlabki tayyorgarlik darajasi va
bajargan ishining Xususiyatiga qarab belgilanadi.
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Y . tijalarini
1-rasm. Chidamlilik sportida yuqori malakali sportchilarning natiy

ta'minlovchi omillar ierarxiyasi.

Yondashuv strategiyasini belgilashda murabbiy quyidagl agstl
savollarga javob berishi kerak:
1) davomiyligi qanday bo'lishi kerak, e
2) mashg'ulotlarning hajmini, intensivligini, chastotasini 42
o'zgartirish kerakligi,

: ingni
3) ushbu sportehi uchun bu holatda ganday turdagi teypering
tanlash kerak.

12
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ILBOB TO'G'RI TEYPERING SABABLI MUSOBAQADA
YUZAGA KELGAN O'ZGARISHLAR

2.1. Musobaqa yuklamasini to'g'ri tortish natijasida yuzaga kelgan
o'zgarishlar holatlari haqgida

Teypering davridagi mashq qilishda, yuklama superkompensatsiya
cho'qqisiga erishish uchun mashg'ulot paytida to'plangan fiziologik va
psixologik stressni olib tashlaydigan tarzda tanlanadi. Muvaffaqiyatli
teyperingdan olingan ijobiy ta'sir, muvaffagiyatli vaziyatlarda, o'rtacha
2- 4% ni tashkil giladi, va bu holat 0,5 dan 6%gacha variatsiyalanadi. Bu
]aboratoriya va odatiy test sinovlarining yaxshilangan natijalarida ham,
bevosita boshqa sport natijalarining yaxshilanishida ham ifodalanadi.

To'g'ri  bajarilgan teypering fiziologik, psixologik, gormonal,
gematologik, biokimyoviy va immun o'zgarishlarning butun majmuasiga
hissa qo'shadj (2-rasm).

Sport formasiga ega bo'lish bilan bog'liq asosiy fiziologik va
biOkim}’OViy o'zgarishlar gematologik ko'rsatkichlarni o'z ichiga
quyidagilarni oladj: qon plazmasi hajmining oshishi, gemoglobin,
sematokrit, retikulotsitlar va haptoglobin darajasining oshishi
(gemoglobinni yuqori quvvat bilan bog'laydigan gon plazmasi ogsili, gon
Njayralarini eritrotsitlaring harakatlanishi), RDW ning pasayishi
(indikator qizil qon hujayralari hajmining tagsimlanishi). UShb""
0'Zgarish|ar "sport formasida" gemoliz va eritropoez o'rtasidagi
Muvozanatda jjobiy o'zgarishlarga olib keladigan ko'rsatkichdir._ Sport
.fonnasining €ng yugqori darajasiga yaqin bo'lgan holatda, le]{:}l’Dd
ISte'molj hajmi ham minimal chegarasiga mos keladigan tezlikda
Kamayag;,

Tey Peringning samaralj amalga oshirilishi natijasida ijobiy pe“fcn,k
O'Zgarishlay Va mitoxondrial fermentlar faolligi oshishi sod_ir bO'I&dI:
?: ;:b?“k O'zgarishlar kunlik energiya sa:"f'{ni kama}’ti!rifh";; q;‘;fﬁi

NINg maksima] kontsentratsiyasini oshirish; submaksimal m
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paytida qon laktatining kamayishi (yoki o'zgarmagan c?arajasi');
mushaklardagi glikogen kontsentratsiyasining oshishi; qondagi kreatin
kinaz kontsentratsiyasining pasayishlarini 0'z ichiga oladi.

-acrob chegarasini oshirish \
-ish samaradorligini oshirish o
-mushaklardag) glikogen zahiralanning
ko'payishi

-mushak kuchining oshishi . .
-organizmni rad etishgacha bo’lgan ish vaquini

oshirish S

—

FIZIOLOGIK

-20'rigish hislarini kamaytirish \
-umumiy kayfiyatning ko‘tarilishi

-charchoq hissini kamayishi

-asabiylashish, zo'rigishni kamaytirish
~guvvatni oshishi

-uyquning sifati va davomiyligini yaxshilanishi
-motivatsiyaning oshishi

PSIXOLOGIK

Y testosteron darajasining oshishi, kortizol darajasini
m pasayishi
-gon hajmining oshishi
-eritrosit hujayralari hajmining oshishi
EMATOLOGIK @ -gematoknitning oshishi
-retikulotsitlar sonining ko'payishi
~qonning bufer (himoya) qobiliyatini yaxshilash
t-_—_$ qonda kreatin kinaz darajasining pasayishi
coznofillar (detoksifikatsiya va yallig'lanishni
w '{‘.‘“m)'l_lmh uchun mas'ul) va limfotsitlar
l:nﬁ:kfnyagn Qarshi) sonining ko'payishi, bu tananing
asalliklarga qarshi tunish qobiliyatining

-gemaglobinni oshishi
-04 gon hujayralar soninj oshishi, aynigsa j
Yaxshilanganliging aks ettiradi

_/

yuzaga kelgan

I-I"asm lﬁ' 'ri le. [ § V. r y I
. ri iri
]“g u[a,ll

450siy 0'zgarishlar,
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2.2. Turli harakat sifatlari uchun trenirovka samaradorligiga
nisbatan ta’sir natijalari

L. Mujika va boshqalarning ishida 2004 yilgi Sidney Olimpiada
oyinlari oldidan 3 haftalik qisqarish natijasida suzish natijalari 2,2% ga
yaxshilanganligini aniqladi. Sidneyda bo'lib o'tgan 2000 yildagi
Olimpiada o'yinlarida g'olibning natijasi bilan suzish bo'yicha to'rtinchi
o'rinni egallagan sportchining natijasi o'rtasidagi masofani to'ldirish
tezligidagi farq bor-yo'g'i 1,62 foizni tashkil etdi. Uchinchi va sakkizinchi
o'rinlar o'rtasida xuddi shunday atigi 2,02% farq bor. 2004 yilda Afinada
bo'lib o'tgan Olimpiya o'yinlarida og'ir atletika bo'yicha birinchi va
uchinchi o'rinlar o'rtasidagi natijalar farqi 1,96% ni tashkil etdi (ayollar -
2,21%, erkaklar - 1,73%).

Bu ma'lumotlar shuni ko'rsatadiki, unumdorlikdagi juda kichik
yaxshilanishlar ham sportchining yakuniy o'rinlariga sezilarli ta'sir
ko'rsatishi va galaba yoki mag'lubiyatni anglatishi mumkin. To'g'ri
bajarilgan leypering mashg'ulotlari  yuguruvchilar, triatlonchilar,
velosipedchilar va suzuvchilarning chidamliligini (0,5-11,0%) va
mushak!arning kuchi va baquvvatligini (8-25%) sezilarli yaxshilanishiga
olib kelishi mumkin. Mushaklar kuchiga kelsak, to'g'ri bajarilgan
eypering sport ko'rsatkichlarining 2-8% ga yaxshilanishiga olib kelishi
Mmumkin,

M. Izquierdo va uning hamkasblari teypering shtanga bilan o‘tirib-
urishda  vq yotgan holda shtangani ko‘tarishda natijalarni 2,0%
YaXShilanishga olib kelganligini aniqladilar. Mashg'ulot dasturiga javoban
k“ch“ing Yanada aniq yaxshilanishi Coutts va boshqalarning ishida
olingan. Utar 3MmT (max. takrorlash) shtanga bilan o‘tirib-turish
Ko'rsatkichj 7,2% ga va 3 MT yotgan holda shtangani ko‘tarish 5,2% ga
oshganini anigladilar.

Teypering orqali maksimal izometrik va dinamik quvvatni ?-7
foizga oshirishi eksperimental ravishda isbotlangan. Teyperingning
Markaziy jihatj - tayyorgarlik darajasining, oldingi mashg'ulotlar ta'siriga
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javoban erishilgan funktsional holat va tugallangan mas!?g‘%llolt yu-k!arf
tufayli sportchida hosil bo‘lgan charchoq, charchoq darajasi o'rtasidagi
bog'liglikga tagaladi. :

Teypering jarayonining qurilishi qoldig o'quv effekti namoyon
bo‘lishiga asoslanadi - mashg'ulot to'xtatilgandan keyin bir muncha vaqt.
davomida tizimli o'quv yuklamalari natijasida yuzaga kelgan samaralf
o'zgarishlamning saqlanishi yuzaga keladi. Har xil harakat qobiliyatlarf
bilan bog'liq holda qoldiq mashg'ulot effektining davomiyligi to'g'risidagl
ma'lumotlar 1-jadvalda keltirilgan.

1.jadval
Turli harakat sifatlari uchun trenirovka samaradorligiga nisbatan
ta’sir muddatining davomiyligi

Harakat Ta'sir " ; _
sifati muddat Fiziologik xususiyatlar
Acrob fermentlar, mitoxondriyalar, mushak
Aerob

3045 Kapillyarlari sonining ko'payishi; qonning kislorod
chidamlilik sighimi va glikogen zahiralarining ortishi; yog

‘almashinuvining yugori darajasi.
Maksiiial Nerv | fnexanizmlari yaxshilanishi; ~mushak
bk 30+5 l({laiarmmg ko'payishi  tufayli mushak
gipertrofiyasi.
Anaerob Anacrob fermentlar miqdori ortishi, buferlik
B‘_lkﬂhl_ﬂf 18t4 | qobiliyati va glikogen zaxirasini ortishi, yuqori
chidamlilik laktat to’planishi chtimoli;
Mushaklar gipertrofiyasi, asosan sekin tolalarda;
Kuch

aerob/anaeroh

fermentlarni kuchayishi,
chidamlilik | 1o o

mahalliy qon aylanishining yaxshilanishi va

- atsidozga chidamliligi.

M?ksll‘l':a‘ - Nerv-mushaklarning  o'zaro ta'siri va harakat
ezli 5+3 nazorati  yaxshilanishi:  kreatin fosfatning
(alaktat) ko'payishi.
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Teypering davrida charchoq darajasi tezda pasayadi, jarayon juda
o'zgaruvchan bo‘lib fiziologik va psixologik stresslarning ta'sirining
mavjudligi va intensivligiga bog'liq. Agar teypering (yuklamalarni
toraytirish, siqgish, tortish) davri juda uzoq davom etsa, u holda
funksionallik va tayyorgarlik darajasi dastlabki, "mashgdan oldingi"

darajaga tushadi yani pastlaydi (3, 4-rasm).

Teypening muddatining suboptimal | Teypering muddatining o'ta uzoq davom

davormyligi ctishi
I - * e - = ~
=~ ] 3 1
*- Teypering optimal davomiyligi (yuklamaning pastlashi) = g:k]n:tnﬂ:mns =
EEEEEE LS arc
:’\ it b - 5 T-'IYE'UTB”hk
: Jismoniy holat

Yuklama hajmi

Teypering davomiyligi (kunlar yoki hafialar)

3-rasm. Charchoq darajasi, jismoniy holat, tayyorgarlik va yuklamani
kamaytirish davrining davomiyligi o'rtasidagi bog'liglik.
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T Teypering muddatining optimal davomiyligi

T i

L |

. 8 | ™. Yuklamaning pastlashi
70

g ®

]

5

Mashg' ulot
-...-.._ { yuklamasining
50 e 8

L op"mnl
) |¢|-.|-|--o|-lll

kamayish
30
20 — l Tayyorgarhk

1 2 3 &4 5 6 7 R 8 10 11 12 11 14 18 1A 17 18 19 20 )1
Teypenng davormiyligi (kunlar)

4-rasm. Taypering jarayonida tayyorgarlik darajasining dinamikasi.

Shunday qilib, to'g'ri rejalashtirilgan va bajarilgan teypering
natijalarning sezilarli yaxshilanishiga olib kelishi mumkin. O‘sish migdori

ko'plab omillarga, birinchi navbatda tanlangan teypering (toraytirish)
turiga (modeliga) bog'liq bo'ladi.
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III BOB. MUSOBAQALARGA TAYYORGARLIK KO‘RISH
MODELLARI

Musobagalarga tayyorgarlik ko‘rish modellari solishtish

Mashg‘ulotlar yuklamasini tortishning to'rtta modellari mavjud:
chiziqli, yuklamani tez va sekin kamaytirish hamda zinama-zina modeli
(5-rasm). Bu nomlar mashg'ulot yuklamasini kamaytirish xususiyatini aks
ettiradi. Empirik tarzda, yuqori malakali sportchilar bilan ishlash
jarayonida yuklamani tezkor kamaytirish modeli eng samarali ekanligi
aniglandi. Ayol sportchilar bilan ishlashda yuklamani sekin kamaytirish
modelidan foydalanish tavsiya etiladi.

Rejalashtirilgan effektga erishish uchun mashg'ulot jarayonining bir
nechta tarkibiy qismlarini, xususan: yuklama hajmini, yuklamaning
intensivligini, mashg'ulotlar soni (chastotasi) va musobaga oldi
mashg'ulotlardagi yuklamani tortish davomiyligini boshqarish orqali
yuklamani modellashtirish mumkin.

==

-

Oddiy mashg ulotda

| : | AV Uvek: A ]
t i | \— | .I .
BT
! : | | | i l i )
1 2 3 a4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14
Teypering kunlari

5-rasm. Teypering turlari (modellari): chizigli, tez kamayuvchi, sekin
kamayuvchi va zinama-zina (bosqichli).
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Yuklama hajmi. Eng yuqori darajadagi sypt::rlfompens?t?;iz;??
erishish yo'li, birinchi navbatda, mashg‘u_lotlar hajmini karn:};Sl‘: orqali
Eng katta ijobiy ta'sirga mashg'ulot hajmini 41 -6?% ga kal:nay lfll -
erishiladi. Bunday holda, hajm mashg'ulot vaqf1 (soat) ballan e - E-l
aynan shu yondashuv bilan murabbiy moslashish f1_1exanfzxnlar:rt11 bl lii)
tushirishni belgilaydigan sportchining tanasiga _]IS['I'IOI'\IY (metabo
yuklamaning davomiyligi hagidagi tasavvurga ega F)o'latdl. . -

Ushbular o'quv jarayonining ko'plab tarkibiy ql'srn.larlda si a‘l_ﬂ :
miqdoriy jihatdan farq giluvchi tadgiqotlar natijasTda mua? i i‘_l
tomonidan olingan umumiy, o'rtacha ma'lumotlardir. Har bir murabbl)‘/ 0'Z
tajribasidan kelib chigib, o‘ziga xos xulosalar chigarishi va ma ll_.lm
modellarni amaliyotda qo‘llashi, tajriba o‘tkazishi va muayyan spa:)r'tch!ga
moslashtirishi mumkin. Umuman olganda, chidamlilik sport turlarida
teypering davridagi yuklama hajmini tezkor-kuchni talab giluvchi sport
turlariga qaraganda nisbatan kamroq darajada kamaytirish tavsiya etilafll:
Zjadvaldan ko'rinib turibdiki, teypering paytida yuklama hajmini

pasaytirish darajasi bir necha omillar bilan belgilanadi: qoldiq ichki
charchoq davomiyligi va yuklamani kamaytirish turlari.

2-jadval.
Musobaqa oldi tayyorgarlik hajmiga ta’sir etuvchi omillar.

Teypering davrida
Xususiyatlari yuklama hajmini
: o'zgartirish
Teyperingdan olding;j Katta pastlash
makrotsik] davridag;

yuklama

Past Kichik pastlash
Teypering davomiyligj Davom etuvchi

Davom ctmaydigan
——— cmaydigan |

Katta pastlash
Kichik pastlash
ook pasuasn |
Chizigli Yugqori o'racha hajm
————— | Kichik yakuniy hajm

| CNIK yakuniy hajm |

_ Kichikroq o'rtacha
Bosthma-bosqi ch | hajm

Y uklamani kamaytirish turi

Kattaroq yakuniy hajm




Yuklama shiddati. Shiddatni o'rta darajadan yuqori darajaga gadar
ushlab turish tavsiya etiladi, bu esa sport formasini yo‘qotishdan saqlaydi.
Ko'pgina mashg'ulotlar musobagqa shiddatida yoki undan yuqori darajada
amalga oshiriladi. Eng yaxshi natijalar musobaqa oldi tayyorgarlik davrida
shiddat bir xil darajadan oshirilganida ko'rsatiladi (3-jadval).
Chidamlilikning namoyon bo'lishi ustun bo'lgan sport turlarida mashg'ulot
davridagi past intensivlikdagi yuklamalar (70% ga teng yoki undan past)
chidamlilikning pasayishiga yoki o'sishining yetishmasligiga olib kelishi
aniglandi.

3-jadval
Suzish, velosipedda yurish va yugurishdagi yuklamalarining
intensivligini kamaytirib va kamaytirmasdan olingan natijalar
bo'yicha mashg'ulot samaradorligi

aarcha Suzish Velopoyga Yugurish
turlar
Soni Soni Soni Soni
Shi i
iddatni | o 63 | 0ss | 45 [ 025 | 8 |-072| 10
kamaytirib :
Shiddatni

0,33 | 376 (0,28%*| 204 | 0,68* | 72 [0,37**| 100

kamaytirmasdan
Eslatma: *) — farglar ishonchli p<0,05 **) — farqlar ishonchli p<0,01 da.

Aksincha, teypering davrida yuqori intensivlikdagi (teng yoki 90%
dan ortiq) yuklamalarni qo'llash maxsus tayyorgarlik darajasini va sport
ko'rsatkichlarini oshiradi.

O'quv mashg'ulotlarining chastotasi (soni). "Tey pering davri”
bo'yicha tavsiyalar va tadgiqotlar natijalaridagi eng katta muvofiglik
mashg'ulotlarning chastotasi va ularning intensivligi to'g'risidagi
ma'lumotlarda keladi.

O'quv mashg'ulotlari sonini 20% dan ko'proq qisqartirish tavsiya
etilmaydi, ba'zi hollarda ko'paytirish ham mumkin.

Bu, aynigsa, murakkab texnik va koordinatsion harakatlarni
muvofiglashtirish bilan bog'liq bo'lgan hodisalarda, 0'ziga xos sezgilarni
yo'qotishdan saqlaydi.
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' ' io davomiyligi har xil bo'lishi
Teyperin% .m:::i?éosildaiar; ltr:a‘i‘trstgac}*.a o'zgarib t“radi; b:h[;(iz

rnumklf} = kﬁ I:“ll tez tiklanishi va erishilgan darajani qanCh:d .V:d?-{ulozim

spo'm'hl‘qt?:sc;ba; olgan holda imkon qadar indi"iduéuasml}:ﬂlilulbhasiz,

tl;l(;‘l?::l?.iTeype;ging mashg'ulotlari davri'nir.lg mLid.dat{;l; c’lt?nlas > S

oldingi yuklamaning intensivligi va h'flj[_mga il qli déwom etar ekan,
Teypering mashg'ulotlari davrining mavsum

ini irgi funktsional
muddat tabiiy ravishda gisqarishi va sportchining hozirg!

. hg'ulotlari
holatiga mos ravishda o'zgarishi mumkin. Agar tcype%ﬁinmi?r gQatorda:
davrining davomiyligi juda uzoq bo'lsa, charchoq ll'k darajasi ham
oldingi mashg'ulotlar natijasida erishilgan ta)fyorga” orgal‘likning
pasayishi mumkin, bu esa mashg'ulot h:;tla'taga i t.af-f a ham olib
pasayishiga va natijada sport ko'rsatkichlarining pasayishig
keladi. 1 gl

Teypering mashg'ulotlari davrining optimal strateglyaS;“ :-?ngt
umumlashtirilgan tavsifi 4-jadvalda keltirilgan. Umuman olganda, g,—ing
va kuch mashglari chidamlilik mashqlariga qaraganda ko'prog teyP -
davri vaqtini talab qiladi, chunki asab tizimi tiklanish va moslashish uc .
ko'proq vaqt talab qgiladi. Erkak sportchilarga ayol sportchilarga qaragan
ko'proq teypering davri talab qilinadi.

Keksa sportchilarga ha hroglarga qaraganda uzoqrog davor

P B m yoshroglarga qarag it
etadigan teypering davri zarur. Shuni ta'kidlash kerakki, mashg UlO,
yuklamasi  hajmining pasayishiga qaramay, yuqori intensivlikdag!
mashgulotlar teypering davridagi fiziologik moslashuvchanliklarm!
saqlash va ushlab turishda asosiy rol o'ynaydi.

4-jadval

Optimal teypering Strategiyasining umumiy tavsiflari

iyatlar va tay
charchogni minimallashtirish

0'quyv yuklamasinin




(4 kundan 28 kungacha)
Progressiv chizigli bo'lmagan (cksponensial) teypering modelidan foydalanish
Sport ko'rsatkichlarini 3% ga yaxshilashini kutish (0,5 dan 6,0% gacha).

Mavsum boshlanishining asosi va birinchi bosqichi — (teypering)
toraytirish dasturini tanlash va ishlab chigish. Ed Maknili va uning
hammualliflari ishida turli darajadagi va magsadli yo'nalishdagi
musobaqalarga tayyorgarlikni rejalashtirish bilan birgalikda sportchi
uchun musobaqa mashg'ulotlari dasturini puxtalik bilan tuzish zarurligiga
e'tibor qgaratilgan.

Mc.Neely va hammualliflar uch turdagi teyperingni ajratib
ko'rsatishni tavsiya qiladilar: kichik, o'rta va asosiy, xususan, mualliflar
yiliga 1 ta asosiy, 1-2 o'rta va 2-3 tadan ko'p bo'lmagan Kichik
teyperingdan foydalanishni ko'rib chiqadilar "teyperingni” tez-tez
uchrashi, bu yillik o'quv hajmini shu darajada kamaytiradiki, bu uning
samaradorligiga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Agar bir yilda 6 dan ortiq
musobagqa rejalashtirilgan bo'lsa, qo'shimcha poygalar natijaga emas, balki
aniq texnik yoki taktik jihatlarga e'tiborni qaratib, nazorat mashg'ulotlari
sifatida qaralishi kerak.

Nazorat sinovlari boshlanishidan oldin yoki saralash bosqichidagi
unchalik muhim bo'lmagan poygalar oldidan Kichik teyperingdan
foydalanish mumkin. Kichik teyperingda yuklamani kamaytirishning
davomiyligi va xususiyatlari oldingi mashg'ulot hajmiga bog'liq.

Haftasiga 6-10 soat mashq giladigan sportchilar uchun sinov
mashg'uloti yoki musobaqadan oldin bir kunlik teyperingdan foydalanish
mumkin; haftasiga 10-15 soat mashq giladiganlar uch kunlik teyperingdan
foydalanishlari kerak; haftalik mashg'ulot hajmi 15 soatdan ortiq
bo'lganlar uchun besh kunlik teyperingdan foydalanish tavsiya etiladi.

S5-jadvalda shosse poygalari va vaqtga qaratilgan velopoygalar
bo'yicha ixtisoslashgan velosipedchilarni tayyorlashda qo'llaniladigan
kichik teyperingdan misollar keltirilgan.
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O'rta (oralig) teypering (qisqartirish) asosiy bo'lmagan, ammo
yuqori darajadagi natijalar talab gilinadigan musobaqalar uchun
qo'llaniladi, masalan, sportchini terma Jamoaga Kkiritish imkoniyatini
belgilaydigan saralash musobaqalari. Bunday musobagqalarda sportchi
to'liq tiklanmagan taqdirda ham keraklj natijani ko'rsatishi mumkin.

O'rta (oralig) teypering (toraytirish) davrlari (4-5 kun) yil
davomidagi tayyorgarlik jadvaliga kiritilishi mumkin, oxirgi asosiy
leypering boshlanishidan 4-6 hafta oldin. Ushbu yakuniy oraliq reypering
paytida nafagat yaginlashib kelayotgan poygaga bevosita tayyorgarlik
ko'rish vazifalari, balki pasayish bosgichidan o'tishda tajriba orttirish,
Sportchining yuklamaning tavsiya etilgan gisqarishi va intensivlikning
oshishiga munosabatini o'rganish vazifalari ham hal qilinishi kerak, bu
oz‘navbatida asosiy teyperingni rejalashtirish va o'tkazishda foydali
bo'ladi.

Haftada 6-10 soat mashq qiladigan sportchilar 3-5 kunlik o'rta
leyperingdan foydalanishlari mumkin; haftasiga 10-15 soat mashq
qiladiganlar uchun 7-10 kunlik toraytirish mos keladi; haftasiga 15
Soatdan  ortiq mashq qiladiganlar 10-14 kunlik teyperingdan
foydalanishjari mumkin. Ushbu davrda mashg'ulot kundaliklarini batafsil
yuritish va sinchkovlik bilan tahlil gilish, asosiy startga tayyorgarlik
ko'rishda olingan ma'lumotlardan to'g'ri foydalanish imkonini beradi.

Asosiy leypering (toraytirish) yiliga bir marta mavsumning asos-i)f
*tartlari boshlanishidan oldin qo'llaniladi. Teyperingning davomiylig!
SPortchining sport mahorati darajasiga, mashg'ulot yuklamalarining hajmi
Ya intensivligiga bog'liq bo'ladi. Adabiy ma'lumotlarga va
Murabbiylaring tajribasiga ko'ra, o'rtacha toraytirishning optimal
davomiyligi 7 dan 28 kungacha o'zgarib turadi. McNeely va boshqalarning
fikriga kotrg mashg'ulot  soatlari soniga muvofiq feypering
(10raytirish)ning davomiyligini aniglashni tavsiya qiladi (6-jadval). B

Yilning asosiy musobaqasi uchun progressiv teypering (toray "“_Sh)
€ng maqbul tanlovdir, ammo kichik va o'rta torayishlar uchun, u]armpg
davomiyligi 10 kundan kam bo'lsa, bosgichli model eng yaxshi yechim

bo'lishi mumkin,
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6-jadval

ro o edaol Progressiv feypering ning davomiyligi
M m_gk' fe) ED;”:"g ﬂlgl (Kunlar soni)
haftalik mashg'ulotlar Kichik ] Yakuniy
soni. i O'rta teypering -
teypering teypering
6-10 1 3-5 7
10-15 3 7-10 14
15 kundan ziyod 5 10-14 21-30

Maknili bir qator ilmiy tadgigotlar va eksperimental ishlarning
natijalarini tahlil qilib, 14 kun yoki undan ko'proq davom etadigan
teypering bilan mashg'ulotlar intensivligini majburiy oshirish bilan
mashgulot hajmi 60-90% ga kamayishi kerak degan xulosaga keldi.
Shepley va boshqa olimlar (1992) tuzilishi jihatidan o'xshash bo'lgan,
ammo birida yuqori intensiv mashg'ulotlardan foydalanilgan, ikkinchisida
yuqori intensivlikdagi mashg'ulotlardan foydalanilmagan, ikkita turdagi
teypering ni solishtirdilar. Ushbu tajriba natijasida fagat yuqori intensiv
mashgulotlami  qo'llagan  sportchilar guruhi (o'rta  masofaga

ugu i ' fialarin: . " . ik
yuguruvehilar) o'z natijalarini yaxshilaganligi hagida ma'lumotlar olindi.
Aeosi ’?—jadvai
osiy 1 i : ; 1
y leypering (torayish) davrida yuklamani o'zgartirish bo'yicha
tavsiyalar
Oldingi =
reyPer;‘nggdl’a i  haftalik 2 haftalik 3 haftalik
hatiati gt ’eyﬂeffﬂg feyperjng reyperfﬂg
maShg'ulouar h (YURlama (yuklama (yuk]ama
:jmmmg % hajmining % hajmining %
a ichi
mayishi) kamayishi) kamayishi)
15 ziyod 70
Dasturni va mashg' —
g'ulot davomiyligin 70
. <0 l = —
Xususiyatlarini unutmagjj L gini tanlashda har pjr sportchining individual
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3.1. Musobaqalarga tayyorgarlik davri (teypering)ni o'tkazishning
asosiy uslubiy qoidalari va tamoyillari

Hozirgi vaqtda mavjud bo'lgan ma'lumotlar va turli xil sport turlari
bo'yicha o'tkazilgan tadqgiqotlar ma'lumotlarini umumlashtirib, biz
teypering davrini o'tkazishning asosiy uslubiy qoidalari va tamoyillarini
sanab o'tishimiz mumkin:

-asosly vazifa - tayyorgarlik jarayonida to'plangan charchogni
unumdorlikni pasaytirmasdan olib tashlash;

- mashg'ulot intensivligini saqlash (ko'paytirish) zarur;

-mashg'ulotlar davomiyligining qisqarishi hisobiga mashg'ulotlar
hajmining qisqarishi 41-60% ni tashkil etadi: _

-mashg'ulot hajmining qisqarishi asosan "maxsus bo'lmagan ish"
(kardio mashg'ulotlar, kuch mashgqlari) tufayli yuzaga kelishi kerak;

- kuch mashqlarini musobaqadan 10-15 kun oldin to'xtatilishi kerak,
mushaklarni tiklash va o‘ziga kelishi uchun yetarli vaqt berish kerak;

- mashg'ulotlarning chastotasini kamida >80% darajada ushlab
turish;

- leyperingning davomiyligiga individual yondashuv (4-28 kur}); ™

- lo'g'ri rejalashtirilgan teypering ish qobiliyatini 2-3% ga oshishini
@'minlaydj; _

- leypering davri samaradorligini oshirishi mumkin bo'lgan bir qator
Yordamchi vositalar mavjud (uglevodlarga boy parhez, massaj ¥4 b"S}"qa
fizioterapevtik muolajalar, suv muvozanatini tuzatish, gipoksiya
mashg'ulotlari v, boshqalar); \

- har qanday stressli vaziyatlardan qochish kerak - ham sport bilan
9 ham bog'liq bo'lmagan;

-to'g'ri Ovqatlanishga katta e'tibor berish kerak; F

- tiklanish tadbirlaridan dam olish va to‘yib uhlashga ko'proq e'tibor
berish kerak:

_ SPortchi teypering davrida kamida 7,5 soat uxlashi kerak, egi
yaxshist. 9i-5ont (uyquning 3 va 4-bosqichlari aynigsa muhimdir,

bog!li
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mushak to'qimasini tiklash va organizmdagi tiklanish jarayonlarining
tezligi uchun muhim bo'lgan tabiiy o'sish gormoni "ajralishi" sodir
bo'lganda);

- teypering davrida sodir bo'lgan hamma narsani batafsil qayd qilib
yozib borish kerak: agar bu teypering davri muvaffaqiyatli ot'sa va keyingi
musobaqalarda ajoyib natijalar uchun, uni yana takrorlash mumkin
bo'ladi.

Musobaqalarning taktik va maxsus psixologik tayyorgarlik tarkibiga
sportchining kunning istalgan vaqtida musobagalarda qatnasha olish
qobiliyatini o'z ichiga oladi, chunki sayohatdagi mamlakatlarning,
qitalaming soat kamarlarini musobaqa jarayonida hisobga olish zarur.
Murabbiy start vaqgtini oldindan bilishi, sportchiga tayyorgarlik ko'rish
uchun zarur bo'lgan vaqtni to'g'ri hisoblashni o'rgatishi va iloji bo'lsa,

musobaga oldidan mashg'ulotlarni musobagaga imkon gadar yagin vaqtda
o'tkazishi kerak.

So'at kamarlaridagi fargni, ob-havo sharoitini va musobaqaning
boshlanish vaqtini (ertalab va tushdan keyin) hisobga olish kerak. Taktika

asosly strategik maqsadlar bilan belgilanadi, ular istigbolli xarakterga €g2
uzoq muddatli bo'lishi

mumkin (sportchining mavsumnin si
: ‘ g aso y
musobaqalariga tayyorgarlik ko'rish va muvaffaqiyatli ishtirok etish

uchun bir qator startlarda ishtirok etishi). Har qanday holatda ham,

e R o
vm.;r: yokx’Ohmpwa siklining maqsadlarinj aniq tushunishi kerak.
urabbiy musobaqalarda taktikan

RE Lo L ; I belgilovehi omillarni hisobga
harakatini al:nusl:t?::biaaﬁmng }fatfhharakaﬁ“i, tomoshabinlarning xatti-
Basaless Ijnusoba aqmr-:mg lflblail, hakamlik darajasi, matbuotning xatti-
sportchining mugoba A0St va boshqalar. Inert asab tizimiga ega bo'lgan

ol o 9a muhitiga moslashishi ko' be di
ya'ni ulz_arga taktik jihatdan puxtaroq tayyorgarlik kPl 'q vaqt talab etadi,

Yil davomida sport formasining piklari son; h:rl'ls.}l\ ke;n%k. _ '

bu asosan sportchining malakasi bilan belgila 5 L BhiOm,

5 P ' nadi.
I.Bombning ishida quyidagi tavsiyalar berilgan |

TE—

olishi

Kanadalik mutaxassis



O‘smirlik yoshida bir pik nuqtasiga ega yillik dasturni rejalashtirish
kerak. Tajribali katta sportchilari uchun ikkita pik tavsiya etiladi. Va faqat
Jiddiy o'quv mashg‘ulot bazasiga ega bo'lgan elita sportchilarni tayyorlash
Jarayonida uch siklli bir yillik dasturni tanlash mumkin. Sportchi uchun
yiliga uch yoki undan ortiq piklar bo'lsa, “Kuyish” xavfi (psixologik va
Jismoniy) juda yuqori va bu xavflarni minimallashtirish uchun puxta
o'ylangan murabbiy qarorlari talab qilinadi. Yuklamani tushirish turi
alohida tanlanishj kerak: har bir sportchining moslashuv profiliga muvofiq
holda,

Teyper ingga nisbatan bildirilgan reaktsiyasi vagtiga qarab,
Sportchilarning uch turini ajratish mumkin:

- sekin reaktsiyali

- tezkor reaktsiyal;

- ikki fazalj reaktsiya bilan

Xuddi shy ichki yuklamada, sekin reaktsiyali sportchi eng yuqori
korsatkichga erishish uchun uch hafta davomida yuklamani tushirishni
tlab gjlagj, uchinchi haftada deyarli to'liq yaxshilanish namoyon bo'ladi.
Tez reaksiyaga kirishadigan sportchiga esa atigi ikki hafta kerak bo'ladi.
Tkki fazq]; reaksiyaga ega bo'lgan sportchi uchun umumiy yaxshilanish
uch hafia davomida quyidagi nisbatga ko'ra taqsimlanadi: birinchi haftada
0%, ikkinchi haftada 59 vy uchinchi haftada 45%.

Haddan tashqari zo'riqish holatida bo'Imagan ko'pchilik sportchilar
Yuklaman; tushirish davriga tezda reaksiya berishadi va uchinchi haﬂadai?
yyorgarlig; Sustlasha  boshlaydi. ~Teyperingning ~davomiyligini
amqiashning asosiy omili bu - yilning asosiy musobaqasi boshlanishida'n
Slrat;:gi;; tf“'gﬂ' mashg'ulot soatlari soni \:fa }:fukl_amﬂ“" P e

; St kabi boshqa omillar ham teyperingni rejalashtirishga
Qiladj (S-jadva])_ _
Musobaqa]arga tayyorgarlik bosqichida yuklamani kamaytirish turi

v'a darajas; ushbu davrdan oldingi makrotsiklning umumiy yuklamas
bllan bog|“q
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Agar teyperingdan oldin yuqori yuklam.ali | rn.jelkrotsikl. da';.*.t;
kechilgan bo'lsa va bu sportchining haddan ta.s.l-lqarl zZo rlqlsh-hol'at:gl;auc:1 la
kelgan bo'lsa, yuklamani tezroq qisqartirish talab. enlac}i{l, ; isgi',l i
teyperingning uch haftalik muddati davomida yl.jkl._amz'mmg tez dam I);l =
bilan eksponensial torayishni qo'llash yoki -1kk'| hafta _ avo
bosgichma-bosqichli teyperingni qo'llash orqali erlshrsh. mumkiln.k .
Agar teyperingdan oldin past yuklamali makrotsikl da\-rn ec ;gn
bo'lsa, unda yuklamaning sekinroq kamayishi mos !'(elad|1(masa‘a s
yukning sekin kamayishi yoki chiziqli teypering modeli) yoki teypering
muddatini 14 kundan 7-10 kungacha gisqartirish.

g-jadval
Musobaqa oldidan sportchilarning yuklamasini pasaytirish

davrining davomiyligiga ta'sir etuvchi omillar.

Tavsiflar Teypering davomidagi ta’siri

T - | Yuqori | uzogroq davom etuvchi
ksl Past kamroq davom etuvchi
hni saqlashga kamroq vaqt
Erkak K.uc.m T ! etadi.
ajratilgan holda uzogroq davom
4361 Kuchni saqlashga ko'proq vaqt

Jinsi

ajratilgan holda uzoqroq davom etadi
Teyperingdan oldingi Yugqori | uzoqroq davom etuvchi
makrotsikl davomidagi Bost K o ;
yuklama q davom etuvchi

Teypering davrida

Chiziqli uzoqroq davom etuvchi
yuklamanikamaylirish b
LR Bosqichli
strategiyasi

kamroq davom etuvehi

Hafialik mashg'ulot
soatlari soni

Yugori | uzogroq davom etuvchi (>15 soat)
Past |k

____________—-——_______.___________
amroq davom etuvchi (<10 soat)
9-jadvaldan ko'rinib turibdiki, musobaga bosqichida barcha
mashg'ulotlar hajmi va intensivligining bosqichma—bosqich kamayishi,
shuningdek, usullar Zamonaviy tiklash usullaridan

va samarali
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foydalanishning ko'payishi sportchiga energiya zaxiralarini to'ldirishga,
superkompensatsiyaga erishishga va psixologik dam olishga yordam
berib, sportchi o'z sport formasining cho'qqisiga yaginlashadigan
musobagqalarda eng yaxshi natijalarga erishishni maqgsadini amalga
oshirishiga imkoniyat yaratadi.

Ushbu strategiya asosiy musobaqa boshlanishidan oldin maksimal
jjobiy nerv-mushak ta'sirini ta'minlash uchun butun teypering davrida
qo'llanilishi kerak. Bu vaqtda ustuvorlik to'g'ri dam olishga,
ovqatlanishga, ozuqaviy gqo'shimchalar va maxsus massaj usullaridan
foydalanishga qaratiladi.

9-jadval
Mashg‘ulot va qayta tiklanish strategiyalari va teyperingning ijobiy
ta'siri
=S Strategiyalar Ustuvorlik
-umumiy masofa yoki davomiylikni -barcha fiziologik
40-60% ga qisqartirish, tizimlarning
Hajm | -takrorlashlar sonining kamayishi, superkompensatsiyaga
dinamikasi | -to'liq tiklanishigacha dam olish erishishi,

oralig'ini oshirish,
-yangi mashgqlarni kiritmaslik.
-kuchni talab qiluvchi sport turlarida -nerv-mushak
intensivlikni 5-10% ga va chidamlilik tizimlarini ishga
Shiddat | sport turlarida 20-30% ga kamaytirish, | tayyorgarligini
dinamikasi | aynigsa birinchi haftada; oshirish,
-musobagadan bir necha kun oldin energiya  zahiralarini
intensivlikni oshirish. tiklashni tezlashtirish

-nerv-mushak
tizimining eng yuqori

NeR; Nerv-mushak tizimini kuchaytirish pik holatiga erishish,
Tnushak usullaridan foydalanish (tayyorgarlik | - €2 gisqaruvchi
stimulyatsi | mashqlaridan foydalanish tufayli gisqa mushak tolalar |
gt muddatli yaxshilanish). ta’sirning ko'payishi:
- nerv-mushak
{izimining tonusini
e |
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Strategiyalar

Ustuvorlik

maksimal darajada
oshirish,
-nerv-mushak
tizimining reaktivligini
oshirish.

Qayta
tiklanish
uslublari

yumshoq to'qimalar bilan ishlash
usullaridan foydalanish (masalan,
chuqur massaj),

« mos tiklanish dinamikasini ta'minlash
uchun yurak urish tezligining
o'zgaruvchanligini kuzatish,

* uyqu sifatini nazorat qilish

» psixologik dam olish, motivatsiya va
vizualizatsiya usullaridan foydalanish
(asab tizimining tez tiklanishiga olib
kelishi mumkin bo'lgan gipnoz),

* to'g'ri ovqatlanishni ta'minlash va

maxsus ozuqaviy qo'shimchalarni
qabul qilish.»

+ yumshoq
to'gimalarning holatini
va bo'g'imlaring
harakatchanligini
yaxshilash;

= nerv-mushak
tizimining ishlashga
tayyorligini oshirish;
« ruhiy yengillik,

« ishonchni oshirish,

» tonusning oshishi,

- energiya zahiralarini
tiklash,

» musobaqalar
davomida maksimal
darajada energiya
ishlab chigarishni
qo'llab-quvvatlash.

Samarali teyperingni ta'minlaydigan yana bir qancha omillar
mavjud. Birinchisi, har mashqdan keyin sportchilarni tiklanish
ko'nikmalariga o'rgatishdir. Ikkinchisi, butun mashg'ulot davomida, hatto
qizdirish bosgichida ham, yakuniy qismida ham to'g'ri (ideal mukammal)
texnikadan foydalanishga qaratilgan.

Asab tizimi teyperingga o‘ta sezgir va mukammalga yaqin nerv-
mushak koordinatsiyasi optimal harakat modellarini
muhim shartidir. Samarali teyperingni
oshirishning uchinchi muvaffaqiyatli omili

yaratishning eng
rejalashtirish va amalga

- . - bu sportchi o'yin maydonidan
tashqarida stressli holatga tushmaslik sharoitlarni la'minlashdir

32

e e ‘-




Istalgan natijaga erishishda agliy va hissiy stress jismoniy
tayyorgarlik kabi muhim bo'lishi mumkin.

Teypering bosgichga bo'lgan ehtiyoj va ushbu bosgich tufayli
sportchi olishi mumkin bo'lgan ustuvorliklar ko'p jihatdan sportchining
malakasiga, uning tayyorgarlik darajasiga, sport tajribasiga, bajarilgan
mashg'ulot yuklamalariga va hokazolarga bog'lig, lekin har bir sportchi
usbu teypering davridan foyda oladi deb hisoblamasligimiz kerak.

Haftada 4 soatdan kam mashglulot o'tkazadigan chidamlilik talab
giluvchi sport turlaridagi sportchilariga teypering unchalik foyda
keltirmaydi: mashg‘ulot yuklamasining bu hajmi yetarlicha kichik,
shuning uchun u sezilarli charchogning to'planishiga hissa qo'shishi
d'argumon. Ushbu sportchilar uchun poygadan 1-2 kun oldin yuklamani
biroz qisqartirish yetarli bo'ladi va ular o'zlarini yengil va musobagalarga
yetarlicha dam olishgandek o°zlarini his gilishadi.

Buyillar davomida haftasiga 240 daqiqadan mashg'ulot o'tkazadigan
sportchilar uchun o'quv yuklamalarini kamaytirish ta'sirini o'rgangan bir
C]ato.r tadgiqotlar bilan tasdiglanadi. Jismoniy mashqlar hajmi, intensivligi
Yka chastatﬂsining bosqichma-bosqich qisqarishi sport samaradorligi
yoki aerob qobiliyatining (VO2max) yaxshilanishiga olib kelmadi.
..texni?yd:}::‘da;nh?ﬁseda eshke‘Jk Pjshish, eshlkak esl_lish va suzish kabi
Sportchilar o'ziarin;ng Sr?izztllna:ﬂok:‘lankfhug ””?nad‘g?“_ )."“‘g‘ kc-lt:_‘dn
i B ; klg )_ru ama parametr ar}nu kamaytirish
hajmi va chagm ! y g OmTa'}’dllar. l?tundan tashqari, mashg'ulotlar

otasini kamaytirish ba'zi sportchilarning sportga xos

"
Sezgi"larini il e ]
: g _r““‘ (masalan, "suv hissi") yo'qotishiga olib kelishi mumkinliei
axmin qlhngan. &

O'zlashtiril

gan harakat ko'nikmalarini saqlab qolish malakani av
darajada aqlab q .lLll\.!lllllg gany

avtomat| Ozlashtirilganligi  bilan  bog'liq.  Ko'nikmalari  hali
a iri " .
ashtirilmagan yangt sportchilar, bu ko'nikmalarni  kam

o'tkaziladj

adi 3 " bi - ’

Ny Pgan mashg'ulotlar bilan mustahkamlash imkoniyati vo'qligigan
Ovta’ir bildirishadi. &
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Bunday sportchilar uchun poyga boshlanishidan 1-2 kun oldin

yuklamani biroz kamaytirib, mashg'ulotlarni avvalgidek davom ettirish
foydaliroq bo'lishi mumkin.

3.2. Turli sport turlari bo’yicha musobaqalarga tayyorgarlik
bosqichini qurish xususiyatlari.

Sportchining ixtisosligidan qat'i nazar, tayyorgarlik davridagi asosiy
omil bu - mashg'ulotlaring intensivligini boshqarishdir. Tayyorgarlik
uchun ajratilgan soatlar sonining oddiy qisqarishi bilan tavsiflangan
“toraytirish", aks holda moslashuvchan o'zgarishlarning yo'qolishiga va
sport formasining nooptimal darajasiga olib kelishi mumkin. Shu bilan
birga, malakali, samarali tog‘ri tuzilgan teypering turli sport turlari
bo'yicha sportchilarning mashg'ulotlari va musobaga faoliyatining 0'ziga

X0s xususiyatlarini hisobga olishni talab qiladi. To'g'ri ishlab chiqilgan,
samarali teypering aerob va anaerob

ko'rsatadigan fiziologik moslashuvchanlik]

Teypering natijasida kelib chiqqa
gormonal

imkoniyatlarga ijobiy ta'sir
arni keltirib chigaradi.

n kardiorespirator, metabolik,
vVa asab-mushak o'zgarishlari, o navbatida, turli xil

da‘lvomiylikdagi musobaqalarda - bir pecha soniyadan bir soatgacha
bo'lgan sport natijalarini yaxshilaydi. M

! uallif, shuningdek, hozirgi vaqtda
?USOb?qﬁ mashqlarmmg intensivligi teyperingning optimal
avomuyligini aniglashi yoki ap; lashi k igi i igini
ta'kidlaydi. q erakmasligi isbotlanmaganligini
Bosquet L. ya bosh .
: qalar teype : T -
ko'rsatkichlaming yaxshilanish: YPeringning davomiyligi va atletik
tasvirl -

rgarligi va
chegara" ni




Ko'pgina individual sport turlarida yirik xalqaro musobagalar bir
necha kun davomida o‘tadigan, bir necha saralash raundlari/yoki
bosqichlaridan iborat bo‘ladi.

Ko'pgina jamoaviy sport musobagalari bir necha oylik mavsumda
haftada bir yoki bir nechta o'yinlarni 0'z ichiga oladi. Bir mavsumda sport
formasining bir nechta eng yuqori ko'rsatkichlarga erishish imkoniyati
bo'yicha tadqiqotlar yo'qligi sababli, sportchi yoki jamoada qanchalik tez-
tez samarali teyperingni amalga oshirilishi noma'lum va bu borada
dalillarga asoslangan tavsiyalar hali mavjud emas.

Sharhlar shuni ko'rsatadiki, rejalashtirish va amalga oshirish
bo'yicha ko'pgina adabiyotlar birinchi navbatda jamoaviy sport turlariga
emas, balki individual sport turlariga e'tibor beradi. Bunday
nomutanosiblikning asosiy sababi, birinchi navbatda, sportchining forma
darajasi, mashg'ulot parametrlari (hajmi, intensivligi va chastotasining
o'zgarishi) va yakuniy sport natijalari o'rtasidagi yuqori korrelyatsiyadir.

Bundan tashqari, siklik sport turlari sport natijasini ta'minlashning
yetakchi omillarining nisbatan soddaroq ta'rifi bilan ajralib turadi,
Jamoaviy o'yinlar esa natijaning ko'p omilli tabiatining turli xil harakat
faoliyat turlarining keng doirasi bilan murakkab kombinatsiyasi, o'gitish
va moslashishga bo'lgan reaksiyadagi individual farglar va boshqalar bilan
tavsiflanadi.

3.3. Siklik chidamlilik sport turlarida teypering

Siklik chidamlilik sportida teypering davrini rejalashtirish va amalga
oshirish muammosi ancha vaqt oldin o'rganila boshlandi, va hozirgi kunga
qadar qisqartirish davrini rejalashtirish tamoyillari va usullariga oid va
bunday dasturlarni amalga oshirishning aniq natijalarini tavsiflovchi
yetarli ma'lumotlar to'plangan. Bu guruhli sport turlariga va individual
sport turlariga taalluglidir: eshkak eshish, uzoq masofalarga yugurish,
velosiped, triatlon, suzish, chang'i sporti va boshqalar.

E. Maknili va hammuallifiar asosan chidamlilik namoyon bo'ladigan
sport turlari mashg'ulotlarida o'quv dasturlaridan amaliy foydalanishning

nazariy asoslari va misollarini ko'rib chigadilar.
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i a ot i ishlardagi
O'zlarining tadgiqotlari natijalariga, shuningdek, boshqa ‘; .jloﬂir
'lumotlarning  tahliliga asoslanib, ular, Xususan, mashgulot
e in o'zearishi natijasida emas, balki teypering
chastotasining keskin o'zgarishi natij Py R e
: in i i hg'ulotning davomiyligini gisqartiris

(qisqartirish) davrida har bir mashg . o
: i hajmini kamaytirishni tavsiya qiladilar.
yani o'quv yuklamalari hajmini I _ e
Mashg'ulot chastotasini 50-85% ga kamaytirish orqali mas guk .
hajmini (80-90%) qisqartirish 7 kunlik teyperingdan (toraylshclian) ey .
suzish kuchini pasayishiga olib kelishi aniglandi; boshqa tac_lqlqo-tla{‘ e:;
shuni ko'rsatdiki, chastotaning 20% dan 50% gacha ql?qarlshl y u
ko'rsatkichlarni  yaxshilagan.  Tadqiqot natijalanf:la.gl bulilk ay;
nomuvofigliklar turli sport turlarida vosita harakatlarining texnikas
murakkabligidagi farqlar bilan bog'liq bo'lishi mumkin. - )
Mashg'ulotlar chastotasini qisqartirish suzuvchilarning Tex_nl. -
tayyorgarligiga ta'sir qilishi va ularming "suvga bo'lgan hissini
yo'gotishiga olib kelishi mumkin, deb hisoblanadi. Yuguruvchilar bunday
muammolarni boshdan kechirmasligi mumkin, chunki yugurish suz;shdan'
ko'ra texnik jihatdan osonroqdir. Suzish, eshkak eshish va chang'i sporti
kabi texnik jihatdan qiyinroq sport turlarida musobaqalarga haftasiga 5—.6
kunlik mashg'ulotlar chastotasini saqlab turish talab gilinadigan texnlkl
samaradorlikni pasayishini oldini olishga yordam beradi. Texnik jihatlari
pastrog sport turlarida (masalan, yugurish va velosipedda uchish) chastota

50% gacha kamayishi mumkin, aynigsa musobaqa oldi oxirgi haftada.
Akademik eshkak eshuvchilamj tay

mashg‘ulot  yuklamasini “toraytirish”ning qurish  xususiyatlarini
T.M. Zamotin tadqigotida o'rganilgan. Tajribada Buyuk Moskva regattasi
goliblari bo'lgan yoshlarning ayollar juftlik guruhining sportchilari
(23 yoshgacha) ishtirok etishdi. Yil davomida sportchilar asta-sekin sport
formasiga ega bo'lishdi, bun; Mmaxsus ishchanlik ko'rsatkichlari -
yakkalikdagi nazorat mashg' i

yorlashda musobaqa oldidan

k juftlikda (4x) yaqinlashdi.
akuniy bosgichi

Tayyorgar!ikning y
rejalashtirishning blokl; ti
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asosiy startlari boshlanishida amalga oshirilardi. Tayyorgarlikning
yakuniy bosqichida suvda 740 km; kumulyativ mezosiklda 330 km,
transformativ. mezosiklda 260 km; musobaga oldi teypering
(toraytirish)da 150 km.

Musobaqa oldi teyperingni qo'llash muddati - 12 kun; bu mezosikl
birinchi navbatda suvdagi o'quv yuklamasi hajmining pasayishi bilan
tavsiflangan (o'zgaruvchan mezosiklga nisbatan 43% ga). Natijada,
ayollarning to'rttalik qayiq ekipaji (4x) o'z natijasini 5 foizga yaxshiladi
va namunaviy darajaga (100, foiz) yetdi.

Teyperingda ikki marta "pikka" chiqish o'tkazildi (musobaqaning
start oldi boshlanishidan 3 kun va 7 kun oldin), unda asosiy ekipaj yillik
modelning 98,5% darajasida musobagqa masofani bosib o'tdi. Olingan
ma'lumotlarni  tahlil qilib, mualliflar tayyorgarlikning yakuniy
bosqichining bunday modelini, shu jumladan, akademik eshkak
eshuvchilar uchun maqgbul deb hisoblagan holda, musobaga oldi
toraytirish mezosiklini qo'llash magsadga muvofiq degan xulosaga
kelishadi.

E. Maknili va D. Sandler tadqgiqotida eshkak eshishda toraytirishni
muvaffaqiyatli amalga oshirish misoli keltirilgan. Mualliflar akademik
eshkak eshuvchilar - Olimpiya o'yinlari sovrindorlari uchun musobaqa
oldidan mashg'ulotlarning yakuniy haftalik mikrosiklining mazmuni
hagida ma'lumotlarni taqdim etadilar (10-jadval).

10-jadval
Diskariba Sheshan |Chorshan| Payshan Juma | Skanha Yakshan
ba ba ba i
4x5 min. 4-6x3
Anaerob | 5x4 min daqiqa |, o o
40 chegara tezlik rﬂf-lsfﬂ'l_)ﬂﬂl'nl musobaga
dagiga |'¢Zikda, |AnP. | Dam tezligida, | ligida, S
yengil 10 min. | 30 min. Gllsf.i 3dac!lq€1 5 daqiqa. poyg
bir xil seriyalar | yengil, kuni )'e“_gll seriyalar
orasidagi | teng SC”Y_QI‘” orasida
faol dam | ravishda orasida
olish teng -
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O'zlarining tadqiqotlari natijalariga, shuningdek, boshqa ishlardagi
ma'lumotlarning  tahliliga asoslanib, ular, xususan, mashg'ulotlar
chastotasining keskin o'zgarishi natijasida emas, balki teypering
(gisqartirish) davrida har bir mashg'ulotning davomiyligini qisqartirish
yani o'quv yuklamalari hajmini kamaytirishni tavsiya qiladilar.
Mashg'ulot chastotasini 50-85% ga kamaytirish orqali mashg'ulotlar
hajmini (80-90%) qisqartirish 7 kunlik teyperingdan (torayishdan) keyin
suzish kuchini pasayishiga olib kelishi aniglandi; boshga tadgiqotlar esa
shuni ko'rsatdiki, chastotaning 20% dan 50% gacha gisqarishi bu
ko'rsatkichlarni  yaxshilagan. Tadqiqot  natijalaridagi  bunday
nomuvofiqliklar turli sport turlarida vosita harakatlarining texnikasi
murakkabligidagi farglar bilan bog'liq bo'lishi mumkin.

Mashg'ulotlar = chastotasini qisqartirish  suzuvchilarning texnik
tayyorgarligiga tasir qilishi va ulaming "suvga bo'lgan hissini"
yo'qotishiga olib kelishi mumkin, deb hisoblanadi. Yuguruvchilar bunday
rllnfammoi_arrfi' boshdan kechirmasligi mumkin, chunki yugurish suzishdan
k:;?;;‘;;(kjji:;j::;"q?:‘i’r:;qdif- SUZish,. eshkak eshish va chang'ir sporti
kunlik mashg'ulotiar chasto(i;zlssl:')o‘rt g I.HUSObaqalarga naitasiga 5j6

Ini saqlab turish talab qgilinadigan texnik

formasliga ega bo'lishdi, b
yakkalikdag; Nazorat mashg

u Sportchilar layyorgar]
yillik modelning 959 to'rli

i : portchilar asta-sekin sport
| Maxsus ishchanlik ko'rsatkichlari -
};(of.larl natijalar tasdiglaydi
1 : I
k:lf];lg Yakuniy bosqichiga yaxshi holatda,
akJ : ikda (4x) yaqinlashdji.
unj P
izimj go.yil:t?sth" SPort  mashg'ulotlarini
fadlat g1 dingiﬂw 54n (bosgich davomiyligi
s JPering davri vy mavsumning
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asosiy startlari boshlanishida amalga oshirilardi. Tayyorgarlikning
yakuniy bosqichida suvda 740 km; kumulyativ mezosiklda 330 km,
transformativ. = mezosiklda 260 km; musobaga oldi teypering
(toraytirish)da 150 km.

Musobaga oldi teyperingni qo'llash muddati - 12 kun; bu mezosikl
birinchi navbatda suvdagi o'quv yuklamasi hajmining pasayishi bilan
tavsiflangan (o'zgaruvchan mezosiklga nisbatan 43% ga). Natijada,
ayollarning to'rttalik qayiq ekipaji (4x) o'z natijasini 5 foizga yaxshiladi
va namunaviy darajaga (100, foiz) yetdi.

Teyperingda ikki marta "pikka" chiqish o'tkazildi (musobaqaning
start oldi boshlanishidan 3 kun va 7 kun oldin), unda asosiy ekipaj yillik
modelning 98,5% darajasida musobaqa masofani bosib o'tdi. Olingan
ma'lumotlarni  tahlil qilib, mualliflar tayyorgarlikning yakuniy
bosqichining bunday modelini, shu jumladan, akademik eshkak
eshuvchilar uchun magbul deb hisoblagan holda, musobaga oldi
toraytirish mezosiklini qo'llash maqgsadga muvofiq degan xulosaga
kelishadi.

E. Maknili va D. Sandler tadqiqotida eshkak eshishda toraytirishni
muvaffaqiyatli amalga oshirish misoli keltirilgan. Mualliflar akademik
eshkak eshuvchilar - Olimpiya o'yinlari sovrindorlari uchun musobaqa
oldidan mashg'ulotlarning yakuniy haftalik mikrosiklining mazmuni
hagida ma'lumotlarni taqdim etadilar (10-jadval).

10-jadval
Dushanba| Sheshan |Chorshan| Payshan | =} o 0 Xalshan
ba ba ba ba

4x5 min. 4-6x3

Anaerob | 5x4 min dagiqa |, o oo
40 chegara |[tezlik mus-ot.mqa musobaqa
dadin u:zhkd:la, AnP.. Di_im ‘“Z['gfda’ tezligida, ,
yengil 10. min. | 30 min. 01151'1 Sidadigaiis daqiqa. i
Kif sl seriyalar | yengil, kuni 3’@5[] seriyalar

orasidagi | teng seriyalar orasida

faol dam | ravishda orasida

olish keng
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Tayyorgarlikning yakuniy bosqichini rejalashtirishga bunday
yondashuvning asoslaridan biri sifatida yuqori intensivlikdagi va past
intensivlikdagi teyperingni taqqoslaydigan tadgigot natijalari taqdim
etildi. Suzishni misol tariqasida ishlatib, ikki xil turdagi teyperingda
fiziologik javoblar o'xshashligi aniglandi, ammo natijaning oshishi faqat
yugori intensiv teypering qo‘llanilgan guruhda qayd etilgan.

Tadgiqotga ko'ra, teypering mashgulot dasturlarida VO2max' ning
70% dan kam intensivligidagi yuklamalarni ishlatadigan bo‘lsa ishlash
qobiliyati ko'rsatkichlarini saglab qoladi yoki kamaytiradi, agarda
VO2max ning 90% dan ortiq intensivligidagi yuklamalardan foydalanilsa
ish gobiliyatini va natijani yaxshilashga erishiladi.

Barqaror holatdagi mashg'ulotlar asta-sekin yuqori intensivlikdagi
intervalli mashg'ulotlar va gisqa sprintlar bilan almashtirilishi kerak.
Oxirgi haftaga kelib, poyga yoki poygaga yaqin tezlikda mashg'ulotlar
deyarli har kuni amalga oshiriladi. Shuningdek, ushbu davrda masofalarni
mus:obaqa tezligida o'tish nafagat muhim "fiziologik", balki muhim
"psixologik omil" ham ekanligi ta'kidlangan.

Ko'pgina sportchilarning ta'kidlashicha, ular uchun ohirgi yakuniy
mashg‘ulot yaxshi tugashi juda muhim, bu ularga, to‘la his-hayajon, to'l2
chril'ya, i charc!mqqa olib kelmaydigan "musobaga oldi tonusini’
Wartiberd boa msts aralirog bo'ladi, shund chilar

tezlikni his qilish" va musoba ey a sport
topadilar. qa shartlari bilan tanishish uchun imkon

7 kunlik : :
et 1kal;);pt?r:?g.davom'lda yuklamalarning turli darajadagi 30, 50
e spgmﬁfam-l velosmeldda ishlashga ta'siri o'rganildi. Buning

rming aerobik qobiliyatlari va sinov natijalarining

asosiy ko'rsatkichlari dinamikasin;
e mikasini b, : .
sharoitida poygani tashkil etish asosid aholadik - vaqtga laboratoriya

guruh bo'yicha ' asinovlar taxlil gilindi. Uchta kichik
T 1}f'ulflarnamng torayish kunlari bo'vi i S
Jadvalda ko’rsatilgan, I bo’yicha tagsimlanishi

* Maksimal kislorod iste'mol;i (;
RS s e'mali (mg]-. i
iste'mol qilishy mumkin bo'l 1zchadan nhnga_“ VO
£an eng kana kislorod mi
miqd,

1 max) - s =
e )-bu l'mh'l:lrd.uifodalaugml inson 1 daqiga ichida
g




11-jadval

Haftalik teypering (qisqarish) kunlari bo'yicha yuklama taqsimoti

Teypering kunlari
Teyperi
ng 0 1 2 3 4 5 6 7
variantl | kun kun kun kun kun kun kun kun
ari
T30 Dam dam
2 0 55 50 45 : 20TT
(n=15) PR olish g olish
d
2 20rt| P2 | 45 | 40 | 35 | 30 = ooy
(n = 6) olish olish
T80 Dam dam
20T 5 10 5 . 20TT
(n=6) T olish i = olish

Eslatma: Yuklamaning hafialik hajmini (dagiqalarda) kamaytirish: T30 = 30%
ga; TS50 = 50%; T80 = 80%. 20TT - laboratoriya sharoitida 20 km vaqt sinovini
simulyatsiya qilish.

Aniqlanishicha, fagat TS50 varianti (ya'ni, 7 kunlik teypering
davomida yugqori intensiv mashglarni (85% VO2max) saqlab turganda
haftalik hajmning 50% ga kamayishi bilan) barcha o'rganilgan
ko'rsatkichlar darajasiga ijobiy ta'sir ko'rsatildi (jadval 12).

Haftalik mashg'ulotlar hajmining kamida 30% ga kamayishi,
ehtimol, dam olishning yetarli emasligi tufayli, ish faoliyatini
yaxshilamadi, mashg'ulot yuklamasining sezilarli darajada gisqarishi ham
samarasiz bo‘ldi, bu ehtimol, mashg'ulotlar soni va sifati yetarli emasligi
bilan bog'liq.
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Baydarka bo'yicha ayollar jamoasini 2008 yilgi Olimpiya o'yinlariga
tayyorlash xususiyatlari O. A. Shinkarukning monografiyasida keltirilgan.
O'quv sikli 298 kun davom etgan, yuklama parametrlari 13-jadvalda

keltirilgan.
13-jadval

Ne Yuklama parametrlari Soni

1 | Kunlar 298

2 | Hafialar soni 47

3 | Dam olish kunlar soni 49

4 | Umumiy ish hajmi, soat 1329

5 | Umumiy ish hajmi, km 4200

6 | Mashg‘ulot kunlari soni 282

7 | Mashg‘ulotlari soni 556-590

8 | Musobagqa startlari soni 24-32

9 | Kun davomidagi ish hajmi, soat 4 (2 dan 6 gacha)
10 | Maksimal haftalik hajm, soat 36-40

I1 | Minimal haftalik hajm, soat 12-18

Siklning tuzilishida ikkita nisbatan mustaqil makrosikl mavjud:-
birinchi makrosikl 239 kun davom etdi, ikkinchi makrosikl 89 kun davom
etdi. Yillik sikldagi turli yo'nalishlardagi ishlarning nisbati 14-jadvalda
keltirilgan.

Ikkinchi makrosikl uch davrga bo'lingan: tayyorgarlik (28 kun),
musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqgichi - (61 kun) va o'tish davri_. ;

Tayyorgarlik davrida tayyorgarlikning asosiy tarkibiy qismlarini
oshirish vazifalari hal qilindi. Mezosiklda muhim o'rinni tezlik va tezlik-
kuch qobiliyatini, tezlikni va maxsus chidamlilikni rivojlantirishga
qaratilgan maxsus vositalar egalladi. O'quv jarayonining favqulodda
intensivligi va umumniy ish hajmining Kattaligi tufayli dam olish va tiklash
Vositalariga katta o'rin berildi.

a1



14-jadval
Baydarkachilarning yillik tayyorlash tizimida turli yo'nalishdagi

ishlarning o'zaro nisbati.

Lomakegtld | S mslrotikIgY
Ne Ishning yo*nalishi 239 kun, 1008 Kun, 320 soat
soat
Bazaviy kuch va tezkor-kuch 130 soat 21 soat
0,
: tayyorgarligi 12% G
3 Egiluvchanlik va koordinatsion 107 soat 18
qobiliyatlarini rivojlantirish 10% G
Aerob energiya ta'minoti 229 soat 808
3 | tizimining imkoniyatlarini 21% 15%
oshirish
Laktat anaerob energiya 119 35
4 | ta'minoti tizimining 1o 11%
imkoniyatlarini oshirish 2
Alaktat anaerob energiya 48 17
5 |ta'minoti lizimining )
Yo
imkoniyatlarini oshirish 78 =
Maxsus tezlik va tezkor-kuch 142 57 =
6 layyorgarligi, tezkor
chidamlilikni rivojlanirish Lo Lz
7 I\flax'sus t.:}?idamlilikni 142 47
___WL\_ 14% 15%
g |Integral yyorgarlik vg 47 35
et T N 1%
9 | Dam olish va tiklash vositalari | 100 __—40____---
10% 13%
e | 13% ]

i: bazaviy 18 kun, nazorat

18 kun va musobaga - 6 kun:
1shlammg mezos:kllarga nisbati ]5_Jadvalda

yo' nallshdag,
ke!tmlgan




15-jadval

Eshkak eshuvchilar va baydarkachilarni yillik tayyorlash tizimida
turli yo'nalishdagi ishlarning o'zaro bog'ligligi

Nazorat va | Musobaqa
: e S . Musobaqa
Ne | Ishning yo‘nalishi Bazaviy tayyorgarlik oldi
Bazaviy kuch va 6-7 soat 4
1 lezkor—kuc-h. 10% 4%
tayyorgarligi
Egiluvchanlik va 2 5 2
5 koordinatsion
qgobiliyatlarini 12% 5% 5%
rivojlantirish -
Aerob energiya 14-15 6-7 ___3_4___t____—
ta'minoti tizimining [
3 1. : i 8%
imkoniyatlarini 22% 7% .
oshirish L i
Laktat anaerob 12 5 i T -
energiya ta'minoti
4 fizimining 18% 5% 284
imkoniyatlarini
oshirish ]
Alaktat anaerob 10 4 ___E__——-f————-*
energiya ta'minoti
5 fizimining 15% 4% 2%
imkoniyatlarini
|| oshirish | B =, — e
Maxsus tezlik va 3 24 ____8___--—-—-*
Ry ey e
tezkor-kuch
tayyorgarligi, tezkor
N 18%
chidamlilikni 8% 24% i
rivojlantirish
[ e
| - ] I e ]
Maxsus 4 _t__%i__,___,lqr——-—""—"
7 | chidamlilikni 23%
% 24%
\\ rivojlantirish g L_r____4L_.—»-*""—’J
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\ Ne \ Ishning yo‘nalishi | Bazaviy Nizoracva | Musobags Musobaga

n tayyorgarlik oldi
Integral 17 9 6-8soatl
tayyorgarlik va
musobaqaga 17% 21% 67%
tayyorgarligi

\; \ Dam olish va 6 10 9 4
tiklash vositalari 9% 10% 21% 33%

Musobaga oldi mezosikining asosiy maqsadi oldingi mezosiklning
haddan tashqari yuklamalaridan keyin to'liq jismoniy va ruhiy tiklanishiga
qaratiladi. Hech qanday fundamental tayyorgarlik muammolari hal
etilmaydi. Maxsus magsadli o'quv vositalarining oz hajmi bo'lajak
musobaqa faoliyatining texnik, taktik va funktsional detallarini qay'a
ishlab chiqish bilan bog'liq.

Psixologik tayyorgarlik musobaga oldi mezotsiklda alohida o'rin
tuta'di. Asosiy startlar yondashuvlarida sportchilarning ruhiy holatini
tartibga solish nafaqat ruhiy ta'sir ko'rsatish, balki musobaqa oldi
}%unla-rdagi.mashg‘ulct yukini tagsimlash orqali ham amalga oshiriladi.
Oﬁf,g?y; Elfi?aﬁa:?f;‘:’&‘}” natasida wkrainalik sportchi Pekindag

Skandinaviyalik B e nsebiole i
turlariga ixtisoslash mUtaXaSSm‘la‘- tomonidan chang'i va biatlon spof’f

gan sportchilar uchun rejalashtirilgan teyperingn!

changlichi Marit ngz.; va hammualliflarning magolasida norvegiyali¥
n . T
ma'lumot berilgan, ning musobagasi uchun "teypering" davri haqida

M * - - -

teypering davri 42 kz:tgmg mavsumning eng muhim musobagalaridag!
a 1;

SpOrtchilami 2011, 2013 ve anr o B0 (PU (0'liq 6 hafla). Ushbu sxema

2013 i He
va 2015 yillardagi jahon chempionatiga va 2014

yilda Sochida bo'lib q'tads:
o'tad S :
qo'llanilgan, '2an Olimpiadaga tayyorlashda muvaffagiyatl!




mashg'ulotlarning 3 va 4-haftalarida kuch mashqlarining sezilarli darajada
oshishi tufayli hajm 25% ga oshadi (startdan 28- 15 kun oldin).

Ish hajmining gisqarishi keyingi ikki haftada davom etadi: beshinchi
haftada 6% ga (startga 14-8 kun golganida) va oltinchi haftada 30% ga
ko'proq pasayish (boshlanishdan 7-1 kun oldin). Tayyorgarlik davriga
nisbatan ishlarning umumiy hajmi: birinchi cho'qgigacha (sport
formasining pik holati) bo'lgan bosqgichda (42-29 kunlarda) - 73%,
ikkinchi cho'qqigacha bo‘lgan fazada (28-15 kunlarda) - 91%, cho'qqi
(pik) fazasida (14-1 kun) - 75%larga to‘g‘ri keladi.

Haftalik mashg'ulotlar soni o'zgarmadi, haftasiga 11 ta mashg‘ulot
doimiy bo'lib qoldi. 3, 4 va 5 puls zonalarida ish hajmi bir xil bo'lib goldi
va haftasiga o'rtacha 1 soat 25 daqiqani tashkil etdi. Ammo oxirgi 3
haftada o'rtacha intensivlikdan yuqori intensivlikdagi yuklamalarga garab
intensivlikning o'zgarishi kuzatiladi. Ya'ni, 3.intensivlik zonasidan 4 va
5-chi zonalarga o‘zgarishi. Mavsumning asosiy startlariga ikki hafta
qolganida (startga 14-1 kun qolganida) mashg'ulotlarning ~ asosiy
mazmuni, yuklama turlari va davomiyligini tavsiflovehi kundalik

ma’lumoti 16-jadvalda keltirilgan.
16-jadval

ri oldidan 14 kunlik
uni va 2011, 2013 va
g (qisqarish)

Marit Bjergenning 2014-yilgi Olimpiada o‘yinla

mashg‘ulotlari davomidagi mashg‘ulotlar mazm

2015-yilgi jahon chempionatlarigacha bo‘lgan teyperin
davrining umumiy tavsiflari.

2011, 2013,2014 va 2015

s

£

HE illardagi

5202 yillardag
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kuch mashglari |

:

45



Strﬂ'{';’_“

{)ayla
tik lanish

aetithlari

yumshoq tc
usullaridan
chuqur mas
= mos tikla:
uchun yura
o'zgaruveh
s uyqu sile
+ peixolog
viznalizal
[ganh tizin
felicht m
fed'p'ri O
i I 22

TR il

i re
-—y i
P o
-
T SEL
. [ & iy J
I iy
-




mashg'ulotlarning 3 va 4-haftalarida kuch mashgqlarining sezilarli darajada
oshishi tufayli hajm 25% ga oshadi (startdan 28- 15 kun oldin).

Ish hajmining gisqarishi keyingi ikki haftada davom etadi: beshinchi
haftada 6% ga (startga 14-8 kun qolganida) va oltinchi haftada 30% ga
ko'proq pasayish (boshlanishdan 7-1 kun oldin). Tayyorgarlik davriga
nisbatan ishlarning umumiy hajmi: birinchi cho'qgigacha (sport
formasining pik holati) bo'lgan bosqichda (42-29 kunlarda) - 73%,
ikkinchi cho'qqigacha bo‘lgan fazada (28-15 kunlarda) - 91%, cho'qqi
(pik) fazasida (14-1 kun) - 75%larga to‘g‘ri keladi.

Haftalik mashg'ulotlar soni o'zgarmadi, haftasiga 11 ta mashg‘ulot
doimiy bo'lib goldi. 3, 4 va 5 puls zonalarida ish hajmi bir xil bo'lib qoldi
va haftasiga o'rtacha 1 soat 25 dagiqgani tashkil etdi. Ammo oxirgi 3
haftada o'rtacha intensivlikdan yuqori intensivlikdagi yuklamalarga garab
intensivlikning o'zgarishi kuzatiladi. Ya'ni, 3-intensivlik zonasidan 4 va
5-chi zonalarga o‘zgarishi. Mavsumning asosiy startlariga ikki hafta
qolganida (startga 14-1 kun qolganida) mashg'ulotlaring asosiy
mazmuni, yuklama turlari va davomiyligini tavsiflovchi kundalik
ma’lumoti 16-jadvalda keltirilgan.

16-jadval
Marit Bjergenning 2014-yilgi Olimpiada o‘yinlari oldidan 14 kunlik
mashg‘ulotlari davomidagi mashgulotlar mazmuni va 2011, 2013 va
2015-yilgi jahon chempionatlarigacha bo‘lgan teypering (qisqarish)
davrining umumiy tavsiflari.

2011, 2013, 2014 va 2015
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13 kun | Dam olish Birinchi startdan 14-8 kun
Kunduzi: aholi yashash hududida 2,5 oldin:
soal past intensivlikda chang'ida yurish ' .
(klassik usulda). - 1800 m balandlikdagi 10-

(ki Kechqurun: aholi yashash hududida 1,3 | 12 kunlik lagerning
soat past intensivlikdagi chang'i ikkinchi gismi (tog'
yugurish, tezlashuvlar bilan mashg'ulotlarining butun
Kunduzi: 5x7 daqiqa o'rtacha davri birinchi
intensivlikdagi chang'i uchish aholi boshlanishidan 8-20 kun
yashash hududida. oldin tugaydi);

Ik Kechqurun: aholi yashash hududida 1,3 | - Umumiy mashg‘ulot
soat past intensivlikdagi chang'i hajmi 17-20 soat; .
yugurish, tezlashuvlar bilan - 2-3 past intensivlikdagl
Kunduzi: 2,7 soat past intensivlikdagi | mashg'ulotlar > 2,5 soat;
chang'i uchish (klassik usulda) aholi

10 | yashash hududida — 1000 m balandlikda 2-3
Kechqurun: chigal yozdi + 30 daqiqa marta yugori yoki o‘rta
kuch mashqlari intensivlikdagi
Kunduzi: 2,3 soat past intensivlikdagi | mashg‘ulotlar;
chang'i uchish (klassik usul) aholi - 1-2 kuch mashglari;

9 yashash hududida tezlashuvlar bilan — tezlashtirish bilan 2-4
birga past intensivlikdagi
Kechqurun: dam olish mashg‘ulotlar;

Kunduzi: 6 daqiqa o'rtacha - 1 kun dam olish.
intcnsivlikdagi ish + 5 km yugori

g intensivlikdagi ahol; yashash hududida
chang'ida uchish(klassik usulda)

Kechqurun: 30 dagiqa past
inlcnsiviikdagi yugurish
Kunduzi: 1,3 sqa1 past inlcnsivlikdagi

aholi yashash hududida chang'ida
uchish(klassik usulda) tezlashuy bilan
birga

Birinchi startdan 7-1 kun
oldin:

a6

.
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Kechqurun: 30 dagiqga past
intensivlikdagi yugurish

Ertalab: 30 daqiqga past intensivlikdagi
yugurish

Kun: 10 km klassik poyga
Kechqurun: 30 dagiqa past
intensivlikdagi yugurish

— Mashg‘ulotlar musobaqa
o‘tkaziladigan balandlikda
o‘tkaziladi;

— Treningning umumiy
hajmi 13-16 soat; - 3-4 ta

Kun: musobaqa tezligida sprint
Kechqurun: 30
intensivlikdagi yugurish

daqgiqa past

Dam olish kuni. (Ko‘chish)

yugqori yoki o'rta
intensivlikdagi
mashg'ulotlar;

— o‘rta va qisqa muddatli

Kunduzi: 1,3 soat past intensivlikdagi
chang'i yugurish

Kechki: 1,5 soat past intensivlikdagi
chang'i uchish (klassik)

Kunduzi: 30 daqiqa yugori intensiv ish.
Duatlon,

Kechqurun: 30 daqiqa past
intensivlikdagi yugurish

past intensivlikdagi
mashg ulotlar;
- Trening tagsimoti:

6-4 kunlar: musobaqa
rejimida 1-3 mashg'ulot
3-kun: past intensivlikdagi
ish bilan tiklanish kuni

Kunduzi: 1,3 soat past intensivlikdagi
chang'i uchish (klassik)

Kechqurun: 30 daqiqa past
intensivlikdagi yugurish

2-kun: Yugori
intensivlikdagi
mashg’ulotlar yoki past
intensivlikdagi

Sochidagi skiatlon bo'yicha Olimpiya
o'yinlarining oltin medali

= Ol 2 N

Eslatmalar

s intensivlikdagi mashg‘ulotlar yurak urish tezligi maksimalda

omta intensivlikdagi ! da yurak
maksimaldang nsivlikdagi mashg'ulotlarda Y

7-92%:
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1-kun: past intensivlikdagl
mashg'ulotlar yoki qisqa,
o'rtacha intensivlikdagi
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— Yugqori intensiv mashg*ulotlar Yurak urishi tezligi maksimaldan >
92%.

O'rtacha va yugori intensiv mashg'ulotlarga 30-45 daqiqali chigal
yozdi mashqlari va 15-10 daqiqalik past intensivlikdagi cho‘zilish
mashglari kiradi.

Kuch mashqlari 30-45 dagiqgalik past intensivlikdagi chigal yozdi
mashgqlarini 0'z ichiga oladi.

E. Tennessen va boshqalar tomonidan o'tkazilgan tadqic!otda.
norvegiyalik chang'ichilar va biatlonchilarni tayyorlashda teyperinghi

(torayishni) optimal rejalashtirish va amalga oshirish bo'yicha ma'lumotlar
jamlangan (6 va 7-rasm).
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haftalar

6-rasm. Indiviuuar (wuiun CHLZIQIAL ) VA IASIE uiuuar ga tay yur garins Biuve da
(Jahon chempionatidan 6 hafta oldin) umumiy haftalik yuk hajmining
o'rtacha (bo’lakli chiziq) xususiyatlari.

Muallif ushbu bosqichning ikkita fazasini belgilaydi:

— 1-faza (asosiy startdan 6 hafta oldin): boshqa o‘quy yukl amalari

deyarli o‘zgarmagan holda hajmni 24% ga biroy qisqartirish (va uni
davomli ushlab turish).

— 2-faza: quyidagi sabablarga ko‘ra hajmning bosqichma-
gisqarishi:

bosqich




1) mashg‘ulotlar davomiyli‘gigz ?lis(,)c:;;!firish (30%);
ing bi asay1s : b s
2 Chyaj:::im?ﬁt::;ip m:Shg'ulotlar sonining biroz ko‘pay;_sh;l
tendentsiyasi, lekin davomiyligi gisqaroq (50% gacha) va dam olis
oralighi uzaytiriladi; ' . 1
4) asosiy poyga boshlanishi va oxirgi yugori intensiv mashg'ulot
o'rtasida - 1-2 kun.
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rasm. Norvegiyalik chang'ichilar va biatlonchilarni tayyorlashda

L] H .

qo'llaniladigan toraytiruvchi modeldagi mashg'ulotlar hajmini qisqartirish
darajasini taqqoslash.

Mualliflar, shuningdek, Skandinaviya sportchilarini tayyorlashda

u . S
shbu davrning quyidagi xarakterli xususiyatlarini qayd etadilar:
= yuqori intensiv

o mashg'ulotlar sonining biroz ko'payishi
]'1 H ! . - - -
_er'l.tmyam, ammo davomiyligi gisqaroq (50% gacha) va dam olish
oralig'i uzaytiriladi:

"asosly start boshlanishidan oxirgi yugori i i !
T gl yuqori intensiv mashg'ulot
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-sportchilar mavsumning asosiy startidan bir kun oldin harr_l yuqor'{
intensiv mashg'ulotlarni o'tkazishdi. 11 nafar sportchidan 10 nafari so'n_ggn
yugori intensiv mashg'ulotlarni asosiy startdan 48 soat oldin yakunladi;

-mavsumning "asosiy starti" maqomiga ega bo'lmagan musobaqalar
ham ushbu yetakchi sxemaga Kiritilgan.

Triatlondagi va boshqga chidamlilik talab gilinadigan sport turlarida
bo'lgani kabi, to'plangan charchoqni kamaytirish uchun teypering paytida
mashg'ulot yuklamalarini sezilarli darajada kamaytirish kerak, ammo bu
moslashish jarayonlariga salbiy ta'sir ko'rsatmasligi kerak. Ilmiy

izlanishlar asosida triatlonda teyperingni qurish bo'yicha quyidagi
xulosalar chiqarildi.

Intensivlik:  mashg'ulot

yuklamasini  intensivlik hisobiga
kamaytirmaslik kerak.

Hajmi: Maksimal samaradorlik o'sishiga mashgulotlar hajmini
teypering (qisqartirish)dan oldingi mashg'ulot sikliga nisbatan 41-60% ga
umumiy gisqartirish bilan erishilganligi aniglandi.

Chastotasi: haftada mashg'ulotlar sonini kamaytirish samaradorligi
isbotlanmagan. Birog, mashg'ulot chastotasini alohida baholash qiyin,
chunki u o'quv yukining umumiy hajmi bilan bog'liq.

Teypering davrining tuzilishi: Triatlonchilar uchun ishlab chigilgan
tavsiyalar shuni ko'rsatadiki, triatlonning velosiped va yugurish gismlarida
mashq qilish uchun mashg'ulotlar hajmini tez kamaytirish eng samarali
hisoblanadi. Oxirgi uch kunlik gisgarishda yuklamani 20-30% ga oshirish
sport ko'rsatkichlariga ijobiy ta'sir ko'rsatdi.

g pernBning davomiyligi torayirishning optimal davomiyligi 8
i s Nk s ot i
vsiflari mavjud. Bu holatda har bir

aniq sportchi uchun individual yondashuy haqida eslash kerak
Triatlonning turli segmentlari '

: (suzish, i :
yugurish) uchun leypering: tora {Spsiedds uchuish va

i ylirish paytida tri i
segmentlarida intensiylik saqlanishi kerak pay triatlonning  barcha

e e e



Agar mashg'ulot yuklamasi hajmini teyperingdan oldingi davrdan
41-60% ga kamaytirish suzishda optimal bo'lsa, u holda mashg'ulotning
velosiped va yugurish segmentlarida yuklamani 21-60% ga kamaytirish
maqbul bo'ladi. Velosipedda uchish va yugurish uchun 8-14 kunlik
qisqarish davomiyligi maqbuldir, ammo suzish uchun uzogroq
muddatlardan foydalanish mumkin.

Teyperinggacha bo‘lgan mashg'ulot yuklamasi: Har bir sportchi
uchun teyperingning optimal davomiyligi qisqarishdan oldingi bajarilgan
mashg'ulotlarga bog'liq bo'ladi. Teyperingdan oldin o‘tkazilgan yugoriroq
mashg'ulot hajmi yoki shiddati samaradorlikni oshirishi mumkin, ammo
keyin bu teypering davrini uzogroq davom etishini talab giladi.

Klassik triatlon bo'yicha jahon va Evropa chempionatlari g'olibi
Ironman, belgiyalik Lyuk Van Leerde g'alaba qozongan birinchi evropalik
triatlonchi tomonidan qurilgan teypering bunga yorgin misoldir.

Sportchining ta'kidlashicha, teypering qurish jarayoni juda
individualdir. Uning fikricha, ko'plab sportchilar nazorat mashg'ulotlari
uchun musobaqa oldi so'nggi kunlaridan foydalanib xato gilishadi.
Shaxsan, u teypering davrida doimo o‘zini charchagandek his giladi.
Ehtimol, bu uni shunchaki startlarga maksimal darajada tayyorligini
ko'rsatar.

Lyuk Van Leerde har doim gisqa va uzoq masofali triatlonlar uchun
turli teypering dasturlarini ishlatgan. Uzoq masofali musobaqalarga
tayyorgarlik ko'rishda u mashg'ulotlar hajmi va intensivligini gisqa
Masofalarga tayyorgarlikdan ko'ra ancha gisqartirdi. Sportchi Olimpiya
Mmasofaviy triatloniga  tayyorgarlik  ko'rayotganida,  Ironman
mashg'ulotlaridan fargli o'larog, bu tayyorgarlik davrida start kunigacha
Intensiv mashg'ulotlarni davom ettirish kerak degan xulosaga keldi.

Olimpiya masofasidagi triatlonda teypering ‘

* 6-kun: Mashg‘ulot (velosiped + yugurish) 60 km velosipedda,
so'nggi 20 km musobaqa tezligida, keyin esa poyga tezligida 2 km
Yugurishdan iborat.

* S-kun: Past intensivlikdagi tiklanish mashg'ulotlari.
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« 4-kun: suzish bo'yicha mashg'ulotlar, shu jumladan musobaga
tezligidagi segmentlar bilan. '

« 3-kun: past intensivlikdagi tiklanish mashg'ulotlari.

« 2-kun: Qisqa, intensiv yugurish mashg'ulotlari.

« 1-kun: past intensivlikdagi tiklanish mashg‘ulotlari.- '

[ronman triathlon musobagasi oldi teyperingl ir

« 8-kun: chidamlilikka qaratilgan velosport mashg‘ulotlarining
ohirgi seansi (5 soat).

« 6-kun: Musobaqa tezligida yugurish mashqlari (1 soat).

* 5 va 4-kunlar: Qisqa va oson mashgqlar.

+ 3,2 va 1-kunlar: 1 soatlik velosport, 20 dagiqa yugurish va bk
suzish.

3.4. Jamoaviy sport turlarida teypering

Jamoaviy sport turlarida teypering hali yetarlicha chuqur va bat&fsf‘l
o‘rganilmagan. I.Mujika buning asosiy sabablari sifatida quyidagi asosty
muammolarni nomlaydi:

-Jismoniy sifatlar jamoa muvaffaqiyatining muhim omili, ammo ular
yag:ona omil emas. Ular individual sport turlardan fargli o'laroq, sport
o'yinlarida sport muvaffagiyatining hal qiluvchi omili sifatida 4aY
darajada muhim ekanligi aniq emas;

O,Yin;j‘:;‘“mzz;a;zﬂ_arinipg samaradorligini aniglash murakkab ve}zifadif :
e qu;?a‘“‘"‘“g asosly mezoni nima: eng ko'p ball Olljsh Y"'k'
8Ini yuqoriroq ushlab turish qobiliyati yoki radib:

stressi ili $ i i
5 smgaz qarshilik ko‘rsata olishmi? Jamoaviy sport turlarida hagiqty
rsatkichlar ancha mayhym tushunchadir;

'Mashg'ulm ok
yuklamalar
mashg'ulotlari bo'yic Hng

jamoaviy sport turla
muhit sharoitlarda

- ! miqdorini  aniglash ~ sport
a tadgiqotlarning asosiy jihati hi

rida, qoida lariqasida, 1a
> Shuningdek, har

soblanadi. AmmO
yyorgarlik ko'pincha turli xil
bir o'yinchining individual




xususiyatlarini va ularning yuklamaga bo'lgan reaktsiyasini o'z ichiga
oladi;

-Uzoq davom etuvchi musobaga davri va mavsumdagi ko'plab
musobagqalar. Futbolchilar kabi elita sportchilari bir mavsumda 60 dan
ortiq o'yin o'tkazadilar, avval klub musobaqalarida gatnashadilar, keyin
esa milliy terma jamoada o'ynaydilar;

-Juda yuqori darajadagi jarohatlar.

Jamoaviy sport tadgiqotlariga xos bo'lgan katta giyinchiliklarga
qaramay, jamoalar bilan yagindan ishlaydigan olimlar ushbu
muammolarni hal gilish yo'llarini o'rganishni boshlashlari kerak.

Jamoaviy sport turlarida teyperingni ikki jihatda ko'rib chigish
mumkin: mavsum davomidagi milliy ligalar teyperingi va yirik
musobagqalarga, masalan, Jahon chempionati yoki Olimpiya o'yinlariga
tayyorgarlik ko'rish teyperingi.

Mavsumga muntazam tayyorgarlik ko'rishda teyperingni
(torayishni) rejalashtirish va o'tkazish alohida e'tiborga loyiqdir. Bu
sharoitda, qiyinchilik sport formasining pik nuqtasiga to‘g ri keladi, ushbu
sohada hali yetarlicha tadqiqotlar olib borilmaganligi va aniq
hu[osalaming yo'qligidadir. Misol uchun, mavsum davomidagi
teyperingni tez-tez qo‘llanilishi sportchilar yoki jamoalarning ishlashiga
qanchalik ijobiy ta'sir ko'rsatishi noma'lum.

Murabbiylar barcha o'yinchilarni pik nuqtada butun o'yin mavsumi
davomida ushlab turishning iloji yo'qligini tushunishadi. Lekin
futbolchi[aming mavsum boshlanishiga gadar optimal jismoniy formada
bo'lishlarini ta'minlash uchun mavsumoldi tayyorgarlikni to'g'ri tashkil
etish zarurligi ham ko'rinib turibdi.

'Coutts va uning hammualliflari tomonidan  o'tkazilgan
‘radqlqotlaming mashg'ulotlariga rejalashtirilgan ortigcha yuklama va
;:'::Silrjllimlsd;: teyperingni sp?rtchilarning kuchi, qu\.rvatf va clTida.mliligi ga
Bibat : fmmgdek: )'zarlm 'profess:'ona[ .rcgbi ? ylm?hll_anda ham

gan bir qator biokimyoviy o'zgarishlarni o'rganib chiqdi.
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Intensiv mashg‘ulotlar ]
i lari
Individual sport turlari ' I Jamoaviy sport tur I
: ; ; Odatiy Teypering davri
m?s::t’gtot Teypering davri mashg’ulot kT
1. MK1 1. MKI dan 1. MKI . ;u;’“ - il
2. eng yuqori AnCh KI % 2. eng yuc_|0fl 4 i
aerob quvvat 2. Yugurish aerob tezligi ;kraSh
3. eng yugori tejamkorligi 24 Laktal- ; T et
aerob tezligi chegaraSI_ ; o
4. MKI dan 3. mushaklarning 4. Yugurish bclg'.ﬂ die
AnCh K1 % kuchi va quvvati tejamkorligi 4. Shikas
4. mushak 5. Sprintdagi mu‘shak -
3. Laktat glikogeni natijalar l.uzﬂmalarml
chegarasi 5. Oksidlovchi 6. 0o'zgaruvchan llklaslT :
6. Yugurish fermenllarning mehnat 5 S“pnnldagl
tejamkorlig faolligi qobiliyati natijalar .
7. Chidamkorlik | 6. qon va qizil 7. Takroriy 6. Takror:?f_ :
darajesi qon hujayralari sprint qobiliyati | sprint qOP”’Ya
hajmi 7 Mokisrmo.n
7. aylanma yugurishdagi
lestosteron natijalal'
8. Chidamkorlik
L_\ darajasi oo g
____—'_—————_

G-rasm. Individy

alva jamoayiy SPort turlari bo'yicha muntazam
mashg'ulotlar paytida

giva teypering davrida

gl intensiv mashglar natijasida
Yuzaga kelgap ijobiy o'

zgarishlar.,
ﬁ_haﬁa\ik maksima] berilgan Jismoniy yuklamalardan so'ng
sPortchilarning jsp qobiliyati tiklanish; qiyin kechgan, olingan funktsional

ezilarlj darajada kamayish (] 2,3%) va kuch,
tekshirish natijalar;

yugurish testlar Natijalaridg s
quvvat ya tezliknj
3,7% gacha)

leslosteronning

ham  o'rtacha (-13,8 dan
KaMaygan.  Biokimve.s
konizo!ga

kdrsatkichlarda, masalan,
V2 boshqalarda sezilarli salbty




o'zgarishlar qayd etilgan. 7 kunlik teyperingdan (qgisqartirish) va qayta
sinov o‘tkazishdan so'ng biokimyoviy ko'rsatkichlar dastlabki darajaga
qaytdi. Izokinetik testlarda statistik jihatdan sezilarli yaxshilanish
kuzatilgan bo‘lsa, yugurish testida ham minimal klinik ahamiyatga ega
o'zgarishlar kuzatildi, shuningdek, o‘tirib turish va pressda uch marta
takrorlanadigan maksimal natijalar qayd gilindi, yugoriga sakrash testi va
10 metrga yugurish testida ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.

Tadgiqot mualliflarining fikriga ko'ra, yuqori darajadagi yuklama
siklidan keyin test natijalarining pasayishiga, yuklamalar mushaklarning
rivojlanishini shikastlashi va tiklanish jarayonlarining buzilishi bilan
bog'liq, ammo keyingi yuklamalarning pasayish davri (teypering)
anabolizm jarayonlarining kuchayishi va mushaklarning
shikastlanishining kamayishi bilan bog'liq superkompensatsiya effektiga
erishishga yordam beradi.
natijafa{i-: 2‘?2?:;?,?;: );‘:t;ili.k 0'.yfnchilari gun_‘uhi bilz?n o't-kazilgar.l ‘.radq-iqot
optimal davomiyligir;i :nic“lqm}?lndg'maqsad] teypermgm' (tCtraytlrlshnmg)
haftalik mashg'ulot siklidgnasso::\'e ] M:S(’baqac_ia“ OIdm'gf da.\’fda, tOer
VSlotibed crsnmiett i Sinovidatak ng, uc_ haftalik tor'aytlrlshm.ng ta'siri
kuchini o'y e o br;){rly sprl':;t, portlovchf va makswn.al oyoq
teyperingni har haftasida o'tkazildi a: I bahola.ndL N.az o Stmovl.a_ri
O')'iﬂchilarida e e i atqad_a, m}1a111ﬂar elita reg_b1 yet.hhk
ikki haﬁalikteypering - iSh)}fjga erishishning e?g s_amarall usuli bu

Turli o'yinchilar o'rtay;'d beg"’;“ o kC“Shdf-
reaktsiya farqlari ham t 1-|a- R yonc?ashuvga -Javoban sezilach
Yuklamasin; individu.allash?p'1 o bl.l tfsy.pt-ar-mg dayridagt smasheiulqy

irish muhimligini isbotlaydi.
e g e o o
a_shg'ulot AT yu Amasiay .kifmaytlrlsh ta'siri o'rganildi.
oldi v, teypering g m-usobaqa faoliyatining parametrlari teypering
Keltirjlgay, & davrlariga xos bo'lgan ko‘rsatkichlar 17-jadvalda

: Professional
(QISqartirish} vaqti
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17-jadval
Teypering va tayyorgarlik davridagi futbolchilarning mashg'ulot
yuklama parametrlari.
r Parametrlar Standart haftalik Teypering haftaligi i
| Chastotasi 59+0,7
| Davomiyligi (dag) 4973 + 50,4 408,5 + 15,4*
| RPE 3302 3,102
| Mashglulotlar yuklamasi | 1791,4 + 167,2 1427,0 + 94,9*
‘ Monotonlik 1,3+£0,2 202
| Kuchlanish | 23069+ 4338 1705,5 + 284,4*

* Farglar ishonchli (P <0,01).

Har bir mashg'ulotdan so'ng, har bir sportchi, ballarda baholandi.
Standart  haftalar  bilan  taqqoslaganda, teypering davridagi
mashg'ulotlarning davomiyligi va chastotasi gisqardi (mos ravishda -
21,7% va -18,8%, P <0,01) intensivlikning ahamiyatsiz o'zgarishi bilan
(- 4,8%, P =0,09). Binobarin, teypering davrida haftalik o'quv YUkiamaSi
kamaydi (-25,5%, P <0,01). Teypering davridan keyin o'tkazilgan ettita
musobaqada yuqori tezlikda (yuqori intensivlikda) bosib o'tiladigan
masofa hajmi oshdi (+ 15,1%, P <0,05), sprintlar soni (+ 17,8%, P <0,03)
va yuqori tezlikdagi masofa kesmalari soni (+ 15,7%, P <0,05).

Shunday qilib, mashgulotlaming davomiyligi va chastotasini

QISqE-ll'ﬁ!‘iSh, lekin ularning intensivligini saqlab qolish orqali mashg'ulot
paytida mashg'ulot yuklamasini

~25% ga kamaytirish, o'yin davomida
futbolchilarning, harakatlari intensivlioin: SIS A0 Yanoe :
G g harakatlari intensivligini 15% ga oshirishga olib keldi

O'yinchilarni i

e :;d :1 1:)9:;21 tas:;:lnmy mu:sobaqalar uchun pik darajaga olib chiqish
e q 0 lqul organildi. Ko'pgina yirik xalqaro turnirlar
ng raqobat mavsumi tugaganidan keyin o'tkaziladi
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18-jadval
Teypering va tayyorgarlik davridagi o'yin davomida
futbolchilarning faollik ko'rsatkichlarining o'rtacha giymatlari

Parametrlar Standart haftalik [ Teypering haftaligi
Umumiy masofa (m) 8643,4 + 765,6 96124 £ 1281.8*
Past intensivlikdagi
yugurish (m)
Intensiv yugurish (m) 13153 + 199,1 1549.2 + 242 7*
Yugori intensivlikdagi
yugurish (m)

Yuqori tezlikdagi
masofa kesimlari (soni)
Sprintlar (soni) 34,4 +6,7 41,8+ 7.8

6536,4 + 649,6 7124,4 £ 943.9

791,6 £93,2 938,8 £ 131,4**

116,5 + 15,2 137,7 £ 21,9%*

Yuqori i i i
qori intensiv yugurish 150.9 + 20,9 179.5 + 28,8**
(masofalar soni)
Yugqori intensivlik
d Ao
avrlar orasidagi 472+85 429+ 8.2

tiklanish vaqti
(sekundiar)

* Farqlar statistik ahamiyatga ega (P <0,05). ** Farglar statistik ahamiyatga
ega (P <0,01)

Ushbu startlarda maksimal natijalarga erishish uchun odatda ikkita
Yondashuvdan biri qo'llaniladi: '

- klub taqvimini o'zgartirish, shunda futbolchilar terma jamoada
O'ynashdan oldin tiklanishga vagqt topishadi;

- taqvimni o'zgartirish shunday rejalashtiriladiki, o'yinchilar lerfna
Jamoaga qo'shilishlarida hali ozlarining eng yuqori sport formasida
bo'lishadi.

Bu ikkala yondashuvning ham ijobiy va salbiy tomon[ari-bor.

Quyida Daniya milliy futbol jamoasining 2004 yilgi Yevropa
*hempionatiga  tayyorgarligi tavsifi keltirilgan. Klub mavsumi
Yakunlangach, chempionatga tayyorgarlik ko‘rishdan avval futbolchilar
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1-2 hafta dam olishdi. Tayyorgarlikning o'zi 18 kun davom etdi va har
biri 9 kunlik ikkita mikrosiklga bo'lingan.

Yugqori intensiv mashg'ulotlar miqdori ikkala mikrosiklda bir xil edi,
ammo ikkinchi siklda umumiy mashg'ulot hajmi kamaydi.

Mualliflarning ta'kidlashicha, o'yinchilar o'rtasida mashg.'u.lot
jarayonining taktik qismlarida bajariladigan yugqori intensivlikdagt '19!1
hajmi bo'yicha katta individual farglar mavjud bo'lganligi sababli, har bli:
o'yinchining jismoniy faolligini nafaqat funktsional tayyorgarlikda, balki
texnik va taktik tayyorgarlikda ham digqat bilan kuzatib borish va
baholash zarur. .

Futbol bo'yicha Fransiya terma jamoasining 1998 va 2002 yillardag!
jahon chempionatlariga tayyorgarligidagi farglarni baholashga imkoﬂ'
beradigan tahlil o'tkazildi. 1998 yilda Frantsiya terma jamoasi 0'Z uyidagi
jahon chempionatida g'alaba qozondi va to'rt yil o'tib, taxminan bir il

jamoaviy tarkib bilan Frantsiya terma jamoasi muvaffaqiyatsiz saralash

bosqichidan so'ng, birorta o'yinda g'alaba qozonmasdan va bitta gol
urmasdan o'z faoliyatini yakunladi.

Ushbu 1998 vyildagi tadqiqotga ko'ra, jamoada Chempiévat
boshlangunga qadar futbolchilarning jismoniy sifatlarini riVOjlanml.Sh
uchun vagqt va «biologik resurslary yetarlicha bo'lgan. Ikki yuklamali S

va ikki haftalik teypering, jumladan intensiv mashg'ulotlar (o'rtoglik

o'yinlari) va o'rtacha mashg'ulot hajmi yordamida futbolchilar to'plangal
charchoqdan xalos bo'lishdi.
a kunZO({]j 3:'.9: barcha futbolchilarjahon chempionati boshlanishiga_ati-gl
ko‘rikl(:.r sgh:; T?rma jamoa bilan mashg'ulotlarni boshlashgan. leb!y
tiklanishga u!luo rsatdiki, aksariyat futbolchilar klub mavsumidan ke).“n
e gtermag:an. Bunday sharoitda murabbiylar shtabi ri"ojlamsﬁ
fulbok:hi]ar, )’pe.rmgg? ulash bilan qo'llay olmadi, va shu mfaﬂ‘_
yuqori saviyada o'ynashlari uchun jismoniy sifatlari®

rivojlantirishning zany :

r darajasiga erisha ; x in
T 0 moaning
sport !;l{alljalar;ga g A Imadilar, bu esa ja

ugorida keltiri] . !
musob £an miso

aqalarga samaralj layyorg llar shuni ko'rsatadiki, yirik xalqaro

arlik musobaga boshlanishidan bir necha
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hafta oldin boshlanishi, o'yinchilar yig'in boshlangunga qadar tiklanishga
ulgurishi kerak.

Mashg‘ulot davrining o'zi yuqori darajadagi yuklama mikrosiklidan
va teyperingdan iborat bo'lishi kerak, bu mashg'ulot hajmining pasayishi
Va yuqori intensiv ish bilan tavsiflanadi.

Shunga garamay, boshqa mashg'ulotlar sxemasidan foydalangan
holda musobaqalarda muvaffagiyatli ishlash misollari mavjud. Masalan,
futbol  bo‘yicha oxirgi daqiqalarda Yugoslaviya terma jamoasi
chempionatdan chetlatilgani sababli Daniya terma jamoasi kutilmaganda
1992 yilgi Yevropa chempionatida galaba qozondi, garchi ular ushbu
startda ishtirok etishlarini turnir boshlanishiga atigi 10 kun golganida bilib
olishgan bo‘lsajar ham. Daniyalik futbolchilarning bir gismi allagachon
3- 5 hafta dam olishgan bo'lsa, yana bir gismi

Daniya milliy chempionatida ishtirok etishdi. Milliy terma jamoa
birinchj o'yinga 6 kun golganida to'liq yig'ildi. Jamoaning muvaffaqgiyatini
Qisman futbo!chi]aming ruhiy va jismonan charchamagani bilan bog'lash
mumkin, bu ko'pincha milliy va klubdagi uzoq mavsumlardan so'ng terma
Jamoadagi og'ir jshlardan keyin sodir bo'ladi.

Jamoanj asosiy musobagqalarga tayyorlash bo'yicha individuallspon
Wriaridan typan farq gilmaydi, lekin uning o'ziga xos nuanslari bor.
Birog, “mumiy qabul gilingan mashg*ulot tuzilishi quyidagilardan iborat:
Muntazam  dayom etuvchi mavsumdan so‘ng sportchilarning dam
Olishlari, sotmgra rivojlanish sikli, keyin esa teypering. Individual sport
Hlarida bo'lgani kabi, teyperingda ish intensivligin kamaytirilishiga yo'
?O,Iy ilmaydi, [ekin mashg'ulot hajmi kamayadi. Ushbu tartibli l‘CJ'aC_iﬂn
[St'lsnmar Mavjud, chunki 1992 yilgi futbol bo'yicha Daniya jamoasang_,
tajribas; ijodkorlik va eng kutilmagan yechimlar eng muvaffagiyatli
SPortehilar yaq ularning murabbiylarining o'ziga xos belgilaridir. y

Mavsumning asosiy boshlanishiga (va hatto to'rt yillik }iUb!'lenga{})
“?YYorgar[ikni rejalashtirish va amalga oshirishning yana bir misoli 20 ;
b 2L Olimiya oty iotarigs (emurabbiy Rk Gharizvord chi ustida (ot
;g {_)Ylt:h:’ﬂ Avstraliya ayollar jamoasining tayyorgarligidir- Olimpiya turnirt

O-yil 17-sentyabrda boshlandi.
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Ayollar o‘rtasida chim ustida xokkey bo.‘yicha mfllsopz;qg)a:ll;gi f}gzl;
2000-yil 29-sentyabrga belgilangan edi. Turnir finalchilari

‘yin o‘tkazishlari kerak edi. ' | gt
ok O(;llir:;)iada o'yinlari boshlanishidan 6 oy old1E1 masii#;; ;J;n:;
musobaqaviy mashg'ulotlarni mashq qilish- uchun _tu‘z1lgant?mli e
o'yin. Ushbu o'yinlar davomida yurak urlsh. tezligi kuzz:j'l ety
sportchining laktat kontsentratsiyasi o'lchandi. Bundan oldin g
davomida murabbiylar shtabi xalqaro musobaqfilar p.ay
sportchilarning yurak urish tezligi haqida ma'lumot ‘to pla?shdt. oo

2000 yil fevral oyining boshida Avstraliya Jan:toas gt
markazlashtirilgan  mashg'ulotlarga  yig'ildi, ' umumiy JL e
tayyorgarlik bosgichi martgacha davom etdi. Keym.maxlsu? t,ayy'Ud o
bosqichi boshlandi, uning davomida uchta rivojlanish sikli mavj -
Oxirgi torayish davri avvalgi ikki davrga garaganda uzlunroq e ;;arm-
jarohatlar ehtimolini kamaytirish va charchogni bartaraf etish uchun i
edi. Tayyorgarlik davrida xokkeychilar 3 haftadan 4 haftag e
mashg'ulotlar olib borishdi, keyin o'rtoqlik o'yinlari o'tkazib, dam olishdl.
Qoidaga ko'ra, musobaqalar oldidan yuklama kamaytirildi. .

Olimpiya tumniri boshlanishidan ikki hafia oldin (17 sentya

yuklamani tushirish mikrosikli amalga oshirildi. Teypering davrll:;
qurishda, shuningdek, sportchilar final o'yinlariga qadar eng yuqoa
formaga erishishlari kerakligj hisobga olindi, shuning uchun musobad

haftasi mashg’ulot yuklamasining bir qismi edi.
oshirilgan ishjar rejalash

etdi. Buning yordamj
hisobga olindj,

baholash ya tart

O‘tgan yillarda amalgz
trilgan natijaga erishishda muhim ahamiyat k2S i
da har bir xokkeychining individual xusUS‘yaﬂaTl
bundan tashqari, sportchilar jismoniy holatini mustad!
ibga solishnj o'rgandilar, .
Natijaga erishisgy sportchilaming 13 kun ichida 8 ta ‘Y m.d it
qatnashishgajismcnan bardosh bera olishiga psixologik ishonchi muhim
omil bo]dj.
lempiadadan S hafta oldip sportchilar mashg'ulotlar sonini
haftasiga 15 tadan 6 tagach, q
SOnggi hafia eng i,

Isqartirishdi. Olimpiya o'yinlari oldidan
M yuklamali be'jd;.
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Olimpiya turniri boshlanishidan 14-7 kun oldin jamoa Sidneyga
ko'chib o'tdi, xokkeychilar ikki kun Olimpiya gishlog'ida yashashdi,
so'ngra Olimpiya shov-shuvidan uzoqda, Moviy tog'larda mashq qilish
uchun uch kunga ketishdi. Bu vaqtda jamoa xokkey o'ynamadi, balki
aerobik fazilatlar va kuch-quvvat mashg'ulotlari ustida ishlashdi.

O'yinlardan bir hafta oldin sportchilar Olimpiya qgishlog'iga qaytib,
ikkita gisqa (50 daqiqa) yugqori intensiv mashg'ulotlar o'tkazdilar, texnik
mashg'ulotlarni yakunladilar va birinchi o'yin oldidan 2 kun dam oldilar.

Tumir natijalari shuni ko'rsatdiki, jamoa turnirning ikkinchi
haftasiga kelib o'zining eng yuqori sport formasiga erishdi va oltin
medallarni qo'lga kiritdi.

. Shu sababli, mashg'ulot intensivligini to'g'ri rejalashtirish, odatda,
bir necha oy davomida har hafta yuqori saviyada ishtirok etishi kerak
bo'_lga“jamoaviy sportchilar uchun juda muhimdir. Birog, bu turlarda har
doim ham teypering bosqichini yillik o'quv sikli dasturiga kiritish mumkin
émas. Biroq, mavsum oldidan to'g'ri rejalashtirilgan teypering, jamoaga
eng_ Yaxshi natijaga erishishga yordam beradi va odatdagi mavsumni
Optimal holatda yakunlaydi. Bundan tashqari, teypering ham yirik xalqaro

turn; ) | qaro
mmlrl:arga tayyorgarlik ko'rayotgan jamoa uchun mos strategiya bo'lishi
Umkin,

3 i
3. Tezkor-kuch va kuchga ustuvorlik beriladigan sport turlarida
teypering.

Pikga zzgog-kuch va ’k}u:h sport turlarida teypering va sport formasining
lo'liqmq ?;S,I hagidag ilmiy bilimlar chidamlilik sportlariga qaragmfdu
'®Yperin n.o Sa?da’ S‘f""ggi bir necha yillikda ushbu sport lurlandaf
ma‘lumoi | re'!alf'shltrish va bajarishni yaxshilash uchun yangi
ar berildj,
natijas:(;zdglq?tlarga ko'ra, yaxshi ishlab chigilgan tcypcrin;;' d;l:illlr'i
Nechtg ﬁzio;)m?ml kuch, tezkor-kuchga erishish uchun zarur bo'lgan bit
Bularog:k Parametrlar yaxshilanadi. i) |
qiSCIarish) &8 11 tipdagi mushak tolalari diametrining o'sishi (tezkor
tHishaldar ning qisqarish qobiliyatining oshishi, asab-mushak
61
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faolligi va anabolik jarayonlarni yaxshilashi mumkin bo'lgan gormonal
o'zgarishlar kiradi.

Kuch sport turlarida teyperingni rejalashtirish va amalga oshirish
bo'yicha tadgiqotlarni ko'rib chigish ~shuni ko'rsatadiki, sport
ko'rsatkichlari hajmning 30-70% ga kamayishi bilan yaxshilanadi
(kamaytirish har bir mashg'ulotda hajmni kamaytirish yoki mashg'ulotlar
sonini kamaytirish orqali sodir bo'lishi mumkin) to'rt haftagacha.

Ushbu holatda, yuklama bir xil yoki biroz ko'tarilgan intensivlikda
saglanadi. Ma'lumotlarni umumlashtirish muallifga maksimal kuchni
ishlab chigishda teyperingni rejalashtirish bo'yicha ba'zi umumiy
tavsiyalarni shakllantirishga imkon berdi (19-jadval).

Teypering mashg'ulotlarining maksimal kuchga ta'siri bo'yicha
o'tkazilgan tadqiqot shuni ko'rsatdiki, mashg'ulot yuklamasini (haftada
mashg'ulotlar) 25-40% ga kamaytirish va ikki hafta davomida bir xi!
intensivlikni saqlab turish engil atletikada uloqtirish masofasini
yaxshilashi isbotlandi. Ko'rinib turibdiki, chidamlilik asosiy namoyon

bo'ladigan sport turlarida, shuningdek, tezlik va kuch sport turlari
sportchilariga kelsak, teyperingning asosiy elementi bolib intensivligi bir
xil darajada saqlanadigan yoki biroz oshirilgan holda qisqartirilgan
mashg'ulot hajmidir.

_ 19-jadval
Maksimal kuchni rivojlantirish uchun teyperingni rejalashtirish

bo'yicha tavsiyalar.

1 Teypering parametrlari Tavsiyalar

Model Bosgichli yoki chizigli

Davomiyligi 1-4 hafia

Mashg ulot yuklamasi hajmi 30-70% ga qisqartirildi

L Xud'di .shu darajada ushlab turiladi
yoki biroz ortadi

i lorias st Hajmni kamaytirishnj ta'minlash
uchun saqlanadi yokj qisqartiriladi




Kuchni mashq qilishning dastlabki bosqichlarida nerv-mushak
mexanizmlari hujayra mexanizmlaridan mustaqil ravishda kuchning
rivojlanishiga sezilarli hissa qo'shadi. Bu shuni ko'rsatadiki, rivojlanish
mashg'ulotlaridan so'ng dastlabki teyperingda (<1 hafta) kuch ortishi nerv-
mushak charchoqglarining kamayishi bilan bog'liq bo'lishi mumkin.
Kuchlilik fazilatlari darajasining oshishi tananing umumiy tiklanishi bilan
ham bog'liq bo'lishi mumkin.

Bu jamoaviy sport turlarida kuch-quvvatni rivojlantirish ishlaridan
so'ng teyperingni qo*llash sababli mushaklarning shikastlanishiga javob
beradigan belgilar sonining kamayishi bilan tasdiglanadi. Mushaklar
kuchini oshirish odatda kuchni oshirishga teng. Shu bilan birga,
musbaklarning holatini yaxshilash mexanizmi, tezkor-kuch sport turlari
bo'yicha (masalan, og'ir atletikada) mashq qilish natijasida maksimal
kuchni oshirishning fiziologik asoslari hali etarlicha o'rganilmagan va
Yomon tavsiflangan va natijalarning o'zi, ko'pincha qarama-qarshi.
teype:aﬁja-llaming al_<sa.riyati 10 kundan 3 haftagacha davom ctadig.nn
masofa[]}gr'm-lg umumiy ishlashga, o'rtacha eng yugqori quvv-aI-tgf1 va.sprn‘ll
Ushby ::él”‘. qayfa-qa)ﬁa yengish qobiliyatiga ijobiy ta'sirini un‘u!ludx.

qiqotlar natijalari kuch va tezkor-kuch ishiga yo'naltirilgan
sPortchilar  ychun superkompensatsiya  printsipiga  asoslangan
kOmsePtSiyadanf‘dl' i : s SO Bt P S
o oy zfan.lshmng ogilona ekanligini tasdiglaydi \l
garlikda yuqori intensivlik wva kichik mashg'ulot hajou

kombinateio. .- mi
o Natsiyasiga asoslangan mashg'ulot modelining samaradorligini
asdiglay dj

Yo’nalngl}gl:a. ?000 yilgi Olimpiya chempioni .lc.y:l;nn Quallining 1 km
Jeyso: -‘!’fcha_lrekda mast}q qilish misoli l-:clhr:lg.un.
astlabk Qﬁaul Ve|05:?ort bilan 1995 yilda 25 yoshidan shu;..',‘ull:ln‘;:im.
t:hit:la.mlilikn}"| e uning mashg'ulot  jarayonini .thl\'['i_\'|:l:-'h(i!'l.‘~'h
kmgachgy bc:'l maShq,qll'Sh printsipiga asoslangan edi: l(.- d:m‘ .iun
Garatilgay ¢ fli-’,an %’OI mashg'ulotlari tezlik va tezkor clntlmnlhhkk.-i
le)’p&fingnin aﬁahk_lelypcringdan iborat edi. Bir necha ‘\'.l] l:!‘:l'.;’ll'h..
adan kg (_iavomlyllgi 4 haftagacha gisqartirildi, chunki Im!m;h:
eksperimenlaTyln. sportchining  tezligi  pasayishni  boshlaganhizi
ravishda aniqlandi.
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1998 yilda, 1 km poygada yutqazgandan so'ng, Qualley tezligiga
ko'proq ishlashga qaror qildi. Shundan so'ng, eksperimental tarzda
individual mashg'ulot dasturi ishlab chiqdi, bu esa unga 1 km poygada
muvaffagiyatga erishishga imkon berdi. Asosiy magsad mavsum
davomida maksimal tezlikni rivojlantirish, so'ngra asosiy start oldidan
so'nggi 4 hafta ichida ushbu tezlikni saglab qolish va uni saglab golish
mumkin bo'lgan masofani oshirish edi. _

Quelli teyperingni qo‘llashdan asosiy maqsadi oldingi oylik
mashg'ulotlar natijasida erishilgan tezlik darajasini saqlab QOHSh'c_d"
Buning uchun sportchi ushbu tezlikni saglab goladigan masofani oshmsr'l
uchun yetarli darajada tiklanishni 0'z ichiga olgan bir nechta tlffli
mashg'ulotlar rejalaridan foydalanadi. Bu shuni anglatadiki, tora'y‘lSh
paytidagi mashg'ulotlar va tiklanish mashg'ulotlari davrlari bir-biriga
o'xshaydi. Yagona farq - qo'shimcha mashg'ulot kuni hisoblanadi. US]‘fh”
kundagi mashg'ulotlar maksimal tezlashuvlardan iborat bo'lib, ular orasida
to'liq tiklanish mavjud. "

Ushbu turdagi teyperingni boshlashdan oldin, sportchi 0 hfl

tiklanishi kerak, chunki bu davrda mashg'ulotlar yanada qizg'in tus Ola‘d]'
Misol uchun, 2004 yilgi Afina Olimpiadasiga tayyorgarlik ko'rish chOE'l‘da
Jeyson Qualli tiklanish davrining o'rtasida 5-6 kun dam oldi, chunkf u
tiklanish uchun vaqt yo'qligini his qildi. To'liq dam olgandan keyingind
sportchi keyingi mashg'ulotlarni boshladi.

Teypering davri uchun mashg‘ulot rejasining namunasi.

Uch kunlik sikl 5 dan 18 sekundgacha bo'lgan maksimal tezlashuvlar
bilan boshlanadi (maksimal quvvat 2200 Vt, quvvat 900 Vt ga kamayadi)-
Ikkinchi kun - 30 dan 33 sekundgacha maksimal tezlashuvlar (maksima]
quvvat 2200 Vi, 700 Vtgacha pasayish). Uchinchi kun - intervalli tipdagi
tezlashtirish (o'rtacha quvvati 800 Vt bo'lgan 120 s) va harakatdagi
kilometr uzunliklar (60 s uchun o'rtacha quvvat 800-900 Vt). Mashg‘ulot
mutlaq charchoqqa erishguncha davom etadi.

Quyida bunday mashg‘ulot sikllarining ikkita varianti keltiriladi.

Variant 1:
I-kun: 100 va 200 m X 2 marta yurish tezlashuvi; keyin to'xtash
Joyidan 2-3 tezlashuv (trekning chorak qismigacha);
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2-kun: 500 m joydan tezlashtirish X 3 marta takrorlash;

3-kun: Har bir seriyada 750 mx4 takroriy tiklanish bilan 500 m
harakatda tezlashtirish, 2 seriya; keyin 1 km darhol X 2 takrorlash.

Variant 2:

I-kun. Yugurishda tezlashuvlar 100 va 200 m X 2 marta
takrorlanadi, keyin motosikl orgasidan tezlanish doirasi amalga oshiriladi;

2-kun. 500 m joydan tezlashtirish X 3 marta takrorlash;

3-kun. Intervalli ish: 1-tur - tezlashtirish 30 s 800 Vtda dam olish
bilan 60 s x 4 ketma-ket takrorlash, 2 seriya. 2-toifa - tezlashtirish 20 s
650-700 Vt dam olish bilan 10 s x 7 ketma-ket takrorlash, 2 seriya.

Charchoq va tiklanish.

Sportchining tiklanish jarayoni muhimligi jihatidan mashg'ulot
jarayonidan kam emas. Va bu torayish davrida aynigsa muhimdir. Bu
davrda Quelli odatda 2-3 kunlik mikrosikllarda mashq qiladi, keyin esa 2
kun davomida tiklanadi. Ushbu uch kunlik mikrosikllar maksimal kuchni
Namoyish etishga qaratilganligi sababli, dam olish yetarli bo'Imasa,
sportchi har bir mashg'ulotda o'zining maksimal kuchini ko'rsata olmaydi.
Charchogning ob'ektiv ko'rsatkichlaridan tashqari, Quelli o0'zining
sub'ektiv his-tuyg'ulariga tayanadi.

U kayfiyat va jismoniy charchoq o'rtasida bevosita bog'liglik
borligiga ishonadi. O'zini sezilarli darajada charchagan va
asabiylashganda mashq gilish o'rniga, sportchi to'liq tiklanmaguncha dam
oladi. Qayta tiklash uchun velosipedchi bir necha kun to'liq dam olgandan
so'ng, shosseda bir necha mashg'ulot kunini o'tkazishi mumkin (4-7 kun).
Ammo, agar mashg'ulot paytida charchoq to'planib qolsa, bir necha kunlik
dam olishdan keyin mashg'ulotlarga qaytish kerak bo'ladi.
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UMUMIY XULOSA
Sportchi formasini pikga olib chigish - bu murakkab mashg'ulot
vazifasi bo'lib, uni hal gilish uchun ko'plab omillarni hisobga olish va

sportning 0'ziga XOS xususiyatlarini, bo'lajak musobaqalar darajasi,

xususiyatlari va sportchini individual imkoniyatlari to'g'risida barcha

ma'lumotlarga ega bo'lish kerak. Tayyorgarlikning barcha jihatlari,

funktsional va psixo-emotsional holati, sportchining musobaqa oldi

bosgichlarni qanday bosib o'tgani haqidagi ma'lumotlari shu jumladandir.
Oldingi mashg'ulot davridagi turli xil o'quv yuklamalarining uyg'unligi
turli xil moslashuv jarayonlarini har xil tezkor, to'plangan, kechiktirilgan
va goldiq ta'lim effektlariga olib keladi.

Ularni "ko'z bilan" payqash deyarli mumkin emas. Tajriba va sezg
har doim ham ishlamaydi. Ko'pincha, hatto ko'p yillar davomida 0'Z
shogirdlari bilan ishlagan tajribali murabbiylar ham xato qilishadi. Ammo
sportchilarni yakuniy, musobagadan oldingi bosgichda, start oldidan
asosiy musobaqalarga tayyorlash haqida gap ketganda, sinov va xato usuli
optimaldan uzoqdir.

Shuning uchun trener o'z strategiyasida keng ko'lamli vazifalarga
ega bo'lishi kerak, ularni hal qilmasa, yil davomida intensiv mashg'ulotlar
va yakuniy makrosikl to'liq natija bermaydi: tiklanish reaktsiyalarining
sam'.ara.ﬁ kechishini ta'minlash, jismoniy va ruhiy charchogni tushirish,
oldingi umumiy o'quv yuklamasiga reaktsiya sifatida kechiktirilgan 0'qu
;f?:::;ii;ﬂoyon bo"lishi uchun magbul sharoitlarni yaratish, tf:sk'frlfi

[ ng moyil bo'lgan tayyorgarlikning tarkibiy gismlariga
nisbatan moslashishning yuqori darajasini lab aolish keladigan
yo'nalishdagi S SAGIER QoUs T TS

yuklamalarning  sezilarli i ‘chi bilan
moslashuvga erishiladi. g rli darajada kamayishi

Ushbu sohalarnin : .
g barchas el Kk
mashg'ulotlardan fiziolo 1da samaraga erishish uchun kunli

: gik va psi i ' iri
yutuglarini optimallashtirig e R e e o
bosqichma—bosq‘.ch kam

h lfc_hun musobaqa oldi mashg'ulot yuk!amﬂﬂi
aytirish davrida - tayyorgarlik dasturini
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sinchkovlik bilan o'rganish kerak. Bunday holda, charchog bilan bog'liq
qisqa muddatli ta'sirlar yo'q gilinadi.

Teyperingni o‘tkazish natijasida sportchining ishlashi odatda
(minimal-maksimal diapazon: 0,5-6,0%) kardiorespirator, metabolik,
gematologik, gormonal, nerv-mushak va psixologik holatidagi ijobiy
o'zgarishlar tufayli o'rtacha 2-3% ga oshadi.

Musobaqalarga tayyorgarlik fagat mashg'ulot hajmi, intensivligi va
mashg'ulotlar chastotasini manipulyatsiya qilish bilan cheklanmasligi
kerak.  Sportchining  funksional tayyorgarligi va musobaqa
samaradorligini ta'minlashning boshga tarkibiy qismlari o'rtasida
muvozanat talab qilinadi: texnik va taktik mahorat, psixologik
tayyorgarlik va boshqalar orasida.

Yuklamalarni kamaytirishning optimal parametrlari bo'yicha
tadqiqotlar natijalarida, shu jumladan individual sport turlarining o'ziga
Xos xususiyatlari bilan bog'liq ba'zi tafovutlar mavjud bo'lsa-da,
“teypering" bo'yicha tavsiyalar va tadgiqotlardagi eng katta yakdillik
mashg'ulotlar chastotasi va ularning intensivligi hagidagi ma'lumotlarga
to'g'ri keladi. Xususan, o'quv mashg'ulotlari sonini teyperingdan oldingi
davrga nisbatan 20% dan ko'proq qisgartirmaslik kerakligi umumiy qabul
qilingan.

Ba'zi hollarda mashg'ulotlar chastotasini oshirish mumkin, sababi,
"0'ziga xos hislar" ning texnik ko'nikmalari yomonlasha boshlamasligi
uchun (suvni his qilish, to'pni his qilish, qorni his qilish va boshqalar)
hamda musobagqa tezligida yoki unga yagin ishlayotgan mushak hislarini
ham yo'qotib qo‘ymaslik talab etiladi. Mashg'ulot yukining umumiy hajmi
kamaytirilganda, sportchi mashg'ulotlar oralig'ida tiklanish uchun ko'proq
vaqtga ega bo'lishi va shu bilan birga ularning intensivligini oshirish orqali
Sport ko'rsatkichlarini biroz oshirish mumkinligi ham muhimdir.

Hozirgi vaqtda musobaqalarga tayyorgarlik ko'rish su'alegiyalari
individual siklik sport turlarida yaxshi o'rganilgan va asoslantirilgan, _ya'n.l
sport muvaffaqiyatiga erishishda ko'rsatkichlarning fiziologik 0m‘“f‘”
(yugurish, suzish, triatlon, eshkak eshish, velosipedda yurish) muhim
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ahamiyatga ega. Ushbu turlarda o'quv jarayonining asosiy par:ametrlar'ini
manipulyatsiya qilish osonrog: mashg'ulotlarning ChaStOtaS-l, Tllaiv'nmg
intensivligi va davomiyligi, siz ushbu jarayonni nazorat qihshmgijz va
ob'ektiv tahlil gilishingiz mumkin. Jamoaviy sport turlarida, aynigsa,
jamoaviy sport turlarida buni qilish ancha giyin: bu yerda natija nafaqflt
individual futbolchilarning jismoniy ko‘rsatkichlariga, balki jamoaviy
o‘yin texnikasi va taktikasiga ham bog‘liq. _

Barcha sport turlari uchun teyperingning quyidagi umumty
tamoyillari va magsadlarini shakllantirish mumkin:

-tayyorgarlik jarayonida to'plangan charchogni unumdorliknt
pasaytirmasdan olib tashlash;

-mashq shiddatini ushlab turish (oshirish);

-mashg'ulotlarining davomiyligini, birinchi navbatda, HOSPetSiﬁk
bo'lgan (kardio mashg'ulotlar, kuch mashqlari) tufayli mashg ulotlar
hajmini 41-60% ga qisqartirish;

- 0'quv mashg'ulotlari chastotasini kamida >80% ushlab turish;

-toraytirish davomiyligiga individual yondashish (4—28 kun);

- unumdorlikni 2-3% ga oshirishga erishish.

Teyperingni qo'llash samaradorligini oshirish uchun ko'plab
qo'shimcha omillar va yordamchi vositalardan foydalanish mumkin, sht
jumladan tiklanishning tegishli dinamikasini ta'minlash uchun yurak urish
tezligi yoki yurak urish tezligining o'zgaruvchanligini kuzatish, chuqur
massaj, fizioterapevtik muolajalar, suv balansi, gipoksiya va boshqalar-
UYQ‘U sifatini nazorat qilish, psixologik dam olish usullarini qo'llash,
molivatsiya va vizualizatsiya, shuningdek, to'g'ri ovgatlanishni ta'minlash
Y4 maxsus ozuqaviy qo'shimchalarni qabul qilish musobaqalarga

I, qisqartirish strategiyasini ishlab chigish qgat1y

indivi ; =S
! dl_w‘dual YOnt_i'c?shuvm talab qiladi. Va sportchining jinsi yoki yoshi, sport
individual yoki Jamoaviymi, muhim emas
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Mashg'ulot dasturi ushbu sportchining ehtiyojlariga javob berishi
kerak, bu esa o'z navbatida bajarilgan mashg'ulot yuklamalari va uning
tanasining ushbu yuklamalarga reaktsiyasi bilan belgilanadi.

Teypering sportchi tayyorgarligining eng muhim qismidir.
Strategiyani to'g'ri tanlash va teyperingni amalga oshirish sportchining
yuqori natijalarga erishish va musobagalarda g'alaba qozonish
imkoniyatlarini sezilarli darajada oshiradi.

ADAPTIV SPORT TURLARI: TUZILISHI VA TARKIBI
Adaptiv jismoniy tarbiya

« Adaptiv jismoniy tarbiya va paralimpiya harakati » ixtisoslikka
oid maxsus fan sifatida, milliy qadriyatlar, ijtimoiy, madaniy taraqgiyot
natijalari, mustagqillik yillarida joriy etilgan qonunlar, qarorlar, farmonlar,
nizomlar hamda O’zbekiston Respublikasi Prezidenti asarlarida asoslab
berilgan g’oyalarga tayanadi.

Ularni jismoniy madaniyat ijtimoiy-pedagogik jarayon sifatida
0’ziga metodologik asos qilib olgan.

Adaptiv jismoniy tarbiya va paralimpiya harakati faninining
magsadi — Adaptiv jismoniy tarbiya va paralimpiya sport turlari
to’g’risida tushinchalar xosil gilish va nogironlik toifalari to’g’risida
ma’lumotga ega bo’lish, talabalarda jismoniy tarbiya va sportning turli
tarixiy davrlarda rivojlanish qonuniyatlari, g’oyalari, tizimlari, asosiy
shakllari, usullari va vositalari to'g'risidagi ilmiy-nazariy bilimlarni
shakllantirishdir.

Fanning asosiy vazifalari — talabalarga Adaptiv jismoniy tarbiya va
Paralimpiya harakatini ilmiy-nazariy jihatdan tahlil qilish, jismoniy
tarbiya usullari, shakllari, vositalari, sport sohasida erishilgan yutuglar va
eng ilg’or tajribalardan foydalanishni hamda O’zbekistonda jismoniy
tarbiya va sport tarixini o’rgatishdan iborat.
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Mustaqillik tufayli ma’naviy ruhiy poklanish,
tiklash, milliy an’analarga sadoqatli avl
joriy etish kontseptsiyas

milliy qadriyatlamni
odni tarbiyalash va amaliyotga
i ishlab chigildi, Vatan ravnaqini ta’minlab
beruvchi milliy istiglo! g’oyasi shakllandi. O’zbek mentaliteti, mil?iy
xarakter mazmunida yangi jihatlar tarkib topdi. Bu bevosita siyoisly,
iqtisodiy, ijtimoiy, huquqiy, ma’rifiy sohada tub yangilanishlarga
ma’naviy asos bo’lib xizmat qildi.

O’zbekiston Respublikasida gabul gilingan

“Ta’lim t(;;’g;’risi”dz-lg'l
Qonuni, Kadrlar tayyorlash milliy dasturi,

«Jismoniy tarbiya va sport
to’g’risida”gi Qonuni asosida joriy etilgan ta’lim-tarbiyaviy tadbirlar,

ma’naviy-ma’rifiy va madaniy omillar davlat siyosatida ustuvor
yo’nalishga aylandi.

Jismonan sog‘lom, ma’naviy yetuk, yuksak intellektual salohi}’af’
zamonaviy bilimlarga ega, mustaqil fikrlaydigan, kelajakka ishonch bilan
qaraydigan barkamol avlodni tarbiyalash asosiy vazifalar sifatida
belgilandi. Bu yo nalishdagi ishlar talaba-yoshlarda zamonaviy

dunyoqarash, ularning ongiga vatanparvarlik, milliy va umuminsoniy

qadriyatlarga hurmat, o'z Vataniga xizmat qilish kabi yuksak myE
kamol toptirishga qaratilgan.

Mavzuni o’rganish asosiy magsadi — Adaptiv jismoniy tarbi

paralimpiya harakatini chuqur va atroflicha o’rganish orgali 42

dimg
Paralimpiya o’yinlari ahamiyatini tushunish.

Nazari ’ : S
. azarly mashg’ulotlar mazmunida fanning asosiy vazifalart =

Paralimpiya o’yinlari Xususiyatlarini tahlil qilish;

Para'nimpiya S 5 i . :
e porti tarixi, jahon xal ini sohasldag
yutuglari bilan tanishtirish: J alglarining sport

Paralimpi : : ) G
ifodalash; Pizmning insonparvarlik qadriyatlari ahamiyati™

Amaliy mashe’

e g'ulotlarda  talabal
P:'ir'ahmplm tushunchalari ya ul A
blhmlar-lm larg’ibot qilish vosital
mustaqil fikr yuritish, bilimlarga

mutaxassislardan
arning mohiyatini bilish; Paralimpiy?
aridan foydalanish shakllarini o’rganish’
jodiy yondoshish talab etiladi.
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ADAPTIV JISMONIY TARBIYA TARIXI

Adaptiv jismoniy tarbiya jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarga
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining tamoyillari va qonuniyatlarini
o‘rganishni, adaptiv jismoniy tarbiya darslarining insonning ijtimoiy
mavgeini shakllantirishga ta’sirini, imkoniyati cheklangan insonlarning
xatti-harakatlarini to‘g‘rilash, ta’sirlangan nogironlar tizimlarining
funksional holatini tiklash, ularni mehnat va yashash sharoitlariga
moslashtirish kabilarni o‘rgatadi.

Bundan tashqari nogironlarning jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlarini takomillashtirish tizimini, adaptiv jismoniy tarbiya
yordamida kasalliklar va shikastlanishlarning oldini olish va davolash
tizimi bilan nogironlarni tanlangan turlarda o‘qitishga qaratilgan. Adaptiv
sport turlari va wularni raqobatbardosh faoliyatga shuningdek,
nogironlarning turli guruhlari va nogironlar uchun reabilitatsiya gilishning
zamonaviy usullarini o‘zlashtirishga tayyorlashdir.

Adaptiv jismoniy tarbiya (AJT) — funksional, shu jumladan, harakat
imkoniyatlarini mutloq yoki uzoq muddatga yo’qotgan insonlar jismoniy
tarbiyasining turli jihatlarini o’rganuvchi fan.

Bugungi kunda ko’plab mamlakatlar “nogiron™ so’zini negativ-
psixologik bosimi tufayli, uning ishlatilishidan voz kechishadi. Buning
0’rniga: layoqatsiz shaxs, jismoniy kamchiliklarga ega bo’lgan shaxs,
funksional (jismoniy) cheklanishlar (buzilishlar)ga ega shaxs, maxsus
ehtiyojlarga ega bo’lgan noodatiy shaxslar (bolalar.).

Nogironlik — kasallik, jarohat va tug’ma kamchiligi bo’lganligi
Si‘itfabli 0'ziga 0’zi xizmat ko’rsatish, mustaqil harakatlanish, mulogotga
k]’I‘IShiSh, shaxsiy xatti-harakatlarini nazorat qilish, mehnat faoliyatini
O'Tganish, ya’nj umumiy yoki kasbiy mehnat qilish imkoniyatining
yo’qotilishi.

Nogironlar reabilitatsiyasi bu — jismoniy imkoniyati cheklangan
Shaxs¥ar organizmining buzilgan funksiyalarini gayta tiklash, ularning
hayotly faoliyati chegaralangaligi uchun kompensatsiya bilan ta’minlash,
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ularning jamiyatga ijtimoiy-kasbiy moslashuvi hamda

integratsiyalashuviga garatilgan tibbiy, kasbiy va ijtimoiy chora-tadbirlar
tizimi xisoblanadi.

Adaptiv harakat reabilitatsiya bu — muayyan kasallik, J?’:Ol}?tf
jismoniy yoki ruhiy toligish oqgibatida gisman yoki butunlay sog’lig ‘f‘}‘(
yo’gotgan jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarda VafltilHChall
yo'qotilgan yoki gisman yo’qotilgan organism funksiyalidflm qayta
tiklashga (asosiy kasalliklar-nogironlik bilan bog’liq rawstha uzoq
muddatga organism funksiyalarini yo’qotganlik kirmaydi,), qaratilgan-

. . . ]
Mazkur chora-tadbirlar insonda u yoki bu kasalikka nisbatan m

g . . jonal
ravishda ta’sirchanlikning shakllanishi, organizmning funksio

i . e an
jihatlarini tez suratlarda normallashuviga olib keladigan o°zini Ofll'aigdi'
. . adi;

tabiiy, ekologik vositalarga moslashuvi magsadida amalga oshirl

- 3 jara
ulami muayyan kompleks jismoniy mashg’ulotlarni rnusta‘i!lI -bajahi
olishga, o0’zini-0’zi massaj gilish usullariga, ~chiniqtruve

? H da
mashg’ulotlarga, fizioterapevtik usullar va boshqalarga o rgatish nazar
tutiladi.

Nogironlar reabilitatsiyasi va adaptatsiyasining individual

dasturi — muayyan shaxs uchun magbul va mos bo’lgan reabilitatsion

chora-tadbirlarning o’tkazilishi turlari, shakllari, hajmi, muddati va
tartibining majmui hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy tarbiya — o’zining oldiga bosh maqsad qilib
jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni nafaqat  jismonty
mashg’ulotlar va fizioterapevtik usullar yordamida davolash, balkl

ularning ijtimoiylashuvi hisoblangan ijtimoiy fenomen hisoblanadi.

Qadimgi davrlar jismoniy kamchiliklari bo’lgan insonlar o’sha
davrning diniy hayot markazlari hisoblanmish — monastirlar tomonidan
homiylikka olingan. Jamiyatning rivojlanishi natijasida ta’minotga muxtoj
bo’lgan shaxslar uchun maxsus muassasalar tashkil etilgan. X1V asrdan

boshlab bunday muassasa va cherkovlarda sog’lom va e’tiborga muxtoj
bolalar birgalikda o’qgitila boshlandi.




——-———_3'

XVIII asrning o’rtalarida bunday shaxslarni tarbiyalash uylarida
imkoniyati cheklangan bolalar uchun maxsus guruhlar ta’sis etilgan. XIX
ast boshidan boshlab kar-soqov va ko’zi ojiz bolalar uchun maxsus
ixtisoslashtirilgan muassasalar tashkil etilgan, keyinchalik esa aqli noraso
bolalar uchun ham bunday muassasalar tashkil etilgan. Birinchi jahon
urushi, ko’pgina jabrdiydalar xalqaro hamjamiyatining nogironlik
muammosiga nisbatan bo’lgan munosabatlarini o’zgartirib yubordi.

Jamoatchilik  fikrining  o’sishi  barcha insonlar  jismoniy
imkoniyatlaridan qat’ly nazar huquqlarining tengligi himoyasi uchun
kurashuvchi ijtimoiy harakatlarning kuchayishiga olib keldi. Hozirgi
kunda butun dunyoda nogironlarning ijtimoiy va jismoniy reabilitatsiyasi
sohasida kata rivojlanishlarni, pedagogic-reabilitatsion usullarning ishlab
chigilishini kuzatish mumkin.

Nogironlar bilan reabilitatsiya ishlaridagi kordinal o’'zgarishlar
revolyusiyadan keying vaqtlarda ro’y berdi. Nogironlarning jamiyatdagi
maqomi belgilab berildi, korreksion-tarbiya muassasalari ta’sis etildi va
ularning dasturlari xalq ta’limi umumdavlat tizimiga kiritildi. Bu gadam
reabilitatsiya sohasida ta’lim, sog’ligni saglash va adliya tizimini
konsalidatsiya qilishga imkoniyat yaratib berdi. Korreksion (qayta
tiklash) pedagogika tizimini shakllantirishda XX asrning 20-30 yillarida
eng yetuk insonlar bunga bosh qo’sha boshlashdi: V. Bexterev,
L.Vigotskiy, ~V.Myasishev, ~G.Rossolimo, F.Rau, V.Kashenkoj
N.Lagovskiy, M.Grabovlar. 1929-yili Sobiq Sovet Ittifoqida imkoniy fnf
cheklangan bolalar ta’limi, tarbiyasi va professional tayyorgarligin!
O'rganish muammolarini tahlili bo’yicha birinchi ilmiy markaz —
Eksperimental — defektologik institute tashkil etildi. ,

XX asr boshlarida pedagog M. Montessori tomonidan ymlllgéﬂl
uslub tuzatish (korraksion) pedagogikas! tanigli uslublardalT bi_ﬂ
hisoblanadi. Sensual tamoyilga asoslangan holda, u bolant magsadli aqliy
faoliyatini rivojlantirishda sensor tajribani oshirishg2 qaratilgan- _Shfj
uslub sababli oqsoq psixomotor harakatiga ega bo’lgan bolalar bir-ikKi ¥
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ichida 0’zining tengdoshlariga yetib olishi, hatto ulardan o’zib ketishini
ham kuzatishimiz mumkin.

Montessori pedagogikasi imkoniyati cheklangan bolalar bilan
birgalikda sog’lom bolalar bilan ham ishlashda keng qo’llanilmo-flda.
Bugungi kunda 80% umumta’lim maktablari ushbu uslub bo’yicha
ishlamoqda.

O. Dekroli Montessorining uslubini yanada rivojlantirgan, va u 3
bosqichli tuzatuv tiziminj o’z ichiga olgan.

Ular:

1.

2

3.

Qabul qilish qobiliyati hamda kuzatuv qobiliyatini tarbiyalash.
Vogealikni idrok etish qobiliyatini tarbiyalash.
Shaxs shakllanishining ta’minlanishi.

AT — magsadi funksional imkoniyati cheklangan insonlarni

niy va ijtimoiy sharoitga moslashishga o’rgatish.

AJT ning asosiy vazifaar; quydagilardan iborat:

= Ruhiy rivojlantirish, atrof muxitn; to’g’ri gabul qila bilish;
Organizmni funksional holatin; oshirish;

Kasallikni, uning asoratini maxsy

jismo

s usullar yordamida bartaraf
etish;

= ljobiy ruxnj tiklab, salbiy ruxnj yo’qotish

g Organizmning fayanch  funksiyalarini rivojlantirish
(chiniqtirish;):

L ; Qrganizmni"g faol funksionaj Xolatini saqlash, psixologik va
Jismoniy. giyinchilikjarip

s Yengish borasida muhim bo’lgan bilim V&
ko nikmalarnj oshirib booris

h;
. Barkamg] Jismoniy rivojlanish.
Nogironlar sporti jismoniy imkon

lyati cheklangan va surunkali




[ et TN ——_——_ﬁ_ﬁ,.

Nogironlar sportini bir nechta tushuncha orqali ko’rishimiz mumkin.
Masalan:

Umumiy tushuncha “O’z sport turi bo’yicha shaxsiy yuqori
natijalarga erishish”.

Keng manoda: “Har xil sport mashg’uloti bu sport yutug’l,
shuningdek yutuglarga aniqlik kiritish harakat odatining muxim qismidir,
har xil sport turlarida va sport harakatida aniqglik kiritildi”.

Tor manoda: “Bu sportda yuqori maqgsadlarga erishish va bor kuchi
bilan shug’ullanayotgan odam 0’zi uchun record natijaga erishish yoki shu
davr uchun individual Xususiyatlarni o’stirishga qaratilgan”.

Shuningdek nogironlar sporti — bu sportda surunkali kasallar, jaroxat
olganlar, og’ir harakatlanadigan odamlar shug’ullanadi, shuning uchun
nogironlar sporti turli tuman harakatlarga bo’lingan:

= Nogironlar sportining ommaviy turi;

©  Ambulatoriya sharoitida qayta tiklash sporti (yoki jismoniy
davolash sport turi madaniyati;);

E Maktab jismoniy madaniyati moslashtirilgan maktablarda va
Internatlarda;

g Sport musobaqalari; ;

"~ Sportda yuqori yutuglarga erishish: shug’ullanuvchi milliy,
Xalqaro va paraolimpiada musobagqalari jarayonida qatnashishi uchun. .

Nogironlar sportining asosiy magsadi: nogironlarni salomatlik
darajasinj qayta tiklash va surunkali kasalliklarni jismoniy mashql'ar
Yordamida asoratlarin; yo’qotish, yosh avlodning jismoniy va aqliy
A°biliyatlarini har tomonlama  rivojlantirishga va ulami mehnatga
tayyorlashga yordam berish, hayotiy duyoqarashini shakllantirish.

Ushbu maqsadni amalga oshirish natijasida quydagilar yuzaga

keladi:
" Ishchanlik qobiliyatini ko’tarilishi, optimal hapskaldy
0’rganishj; -
e o ailishi I
Mustaqil shug’ullanish malakasini hosil 'q‘IIISh" 3;'-0
MUXitdagilardap, qat’iy nazar qiyin sharoitlarga moslashtirish kerak;
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Professional ish qobiliyatini va jamiyatda sotsial moslashtirish;
- Yashovchan va o’ziga javob beradigan; '
- Nogironlar sportining yo’nalishlaridan biri bu yuqor
natijalarga erishish sporti (paralinpizm;); ‘ o
Odatiy sport turida gatnasha olmaydiganlarning barchas

qatnashishi mumkin, ya’ni harakatlanish aparatlarining funksiyalari
buzilganlar va boshqalar;

Kichik jaroxatlanganlar (minimum “Handicap”,), .Yok.‘
kichkina jaroxat olgan sportchilarning gatnashishiga ruxsat beriladi,
ma’lum federatsiya tomonidan.

Sportning yuksak yutuqglarga erishish vazifasi: _

1. Bolalarning optimal mashg’uloti, o’smirlar va kattaEar- l:J‘dJ"“’:'a
oladigan va rivojlanishidan qat’iy nazar (biologik Yoshi, kasallik turl,
sport turi;);

2. Dam olish jarayonini yaratib berish va sport mashg’ulotidan
keyin  bo’shashtirish (gimnastika,
fizioterapiya;); 4

3. Jaroxatdan keying mashg’ulot magsadi: keying jaroxatni oldini
olish.

] i irish,
massaj, texnik bo’shashtir

Defektologiya —bu ismoniy va ruhiy kamchiliklari bolgan shaxslar
rivojl

anishining psixofizik Xususiyatlarini, ularni tarbiyalash, ta e
O'qutish qonuniyatlarin; o’

rganuvehi fanlar tizimidir. Defektologiya bif
qator maxsus Yo’nalishlarni o’zida birlashtiradi: o

Valentin Gayui-Fransuz o'gituvchish
ko'zi ojizlar alifbosi muallifi. Kotris}.}de-l
nugsoni. bo‘lgan shaxslarni o‘qitish tiziM!

hamda ko ojizlar mehnati va musiqiy
ta’lim
irinchi ko
s soldi. Relyef-
rlarnj yozish mos]amasi,
arinj chop etish usulini ya

chizigli tipdagi kitoblarni choF}
birinchi relyef globus va rely_e
ratganligi ham uning xizmatidir:

geografik xarita|
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Lekin Gayuining eng muhim xizmati shundaki, u jamiyat e’tiborini
ko‘zi ojizlar qiyinchiliklariga qarata oldj va birinchi marta Jjamiyatning
to‘la huquqli a’zolari sifatida ularni ijtimoiy foydali mehnatga jalb etishga
erishdi.

Braifle Alphaber Tiflopedagogika- (yun. #yphlos ko'r va

TTUNYR pedagogika) — defektologiyaning ko‘r va zaif
=3B RS ko‘ruvchi bolalarni o'qitish, tarbiyalash hamda
o e ‘ ularni mehnatga tayyorlash masalalarini ishlab
chiquvchi sohasi. Bolalarning aqliy va jismoniy

W qobiliyatlarini rivojlantirishni, umumiy o‘rta
S0 9% ma’lumotga ega bo‘lishlarini, hayot va mehnatga
tayyorlashnj magsad qilib qo‘yadi. Tiflopedagogika ko‘r va zaif ko‘ruvchi
bolalar uchun ta’ljmpni takomillashtirish yo‘llarini, o‘quv tarbiya

ishlab chigadi. Tiflopedagogikaning eng muhim vazifasi bolalarda
Saqlanib qolgan ko'rish imkoniyatlaridan o‘qish jarayonida to‘g'ri
foydalanish va ynj rivojlantirish, ko‘rish imkoniyatlarini saqlash uchun

sharoit vyjudgn keltirish, ta’limning texnika vositalarini qo‘llashdan
iborat,

i Surdopedagogika (lot. surdus kar va
pedagogika) — defektologiya tarmog.‘ i_; kar
29 yoki zaif eshituvchi bolalarni maxsus o‘qitish va
 tarbiyalash masalalarini ishlab chiqadi. S. ga kaf
yoki zaif eshituvchi bolalarni o‘qitish nazarty.aSl
| tarixi, kar va zaif eshituvchi bolalarnlmg
: h psixologik rivojlanish, o‘quv fanlarini o‘gms_h,
.taiaffuzn[ O°rgatish va "lab bilan o‘qish", mehnatga o‘rgatish, tarblya‘vl)’
M metodikalyg kiradi. S. kar yoki zaif eshituvchi bolalarning
:W?J.[an.iSh XUsusiyatlarini o‘rganib, maxsus 0‘quvta’rb.i)“fl Jf’_myc_’sr;;
uz{hshming asoslarini, maxsus o‘quvtarbiya muassasalarini tashkil eti
lambkridalarini ishlab chiqadi.

i

!H?/‘;_.
Ml ol
& LR S
<,{..__£_"| S
st o
3,5&&‘&& ¥
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Fan asoslarini o‘rganish bilan zaif eshituvchi bolalarda og*zaki nutq
shakllanib boradi. Zaif eshituvchilarga og‘zaki nutqni o‘rgatish uchun
so‘zlar talaffuz gilinganda nutq organlarining harakati ko‘rsatiladi. Shu
harakatlarga qarab zaif eshituvchilar tovush va so‘zlarni ajratib olishga,
ya'ni "labga qarab o‘qishga" o‘rganadi. Nutq harakatlarini takrorlashga
o‘rgangan zaif eshituvchilar gapirish imkoniyatiga ega bo‘[adi!a'r.
Shuningdek, karlar maxsus o‘quv alifbosi — daktilologiyasan foydalanib
gapirishlari ham mumkin. '

Eshitmaydiganlarni o'qitishga birinchi urinishlar XV asrda bo'lib
o'tdi. G'arbiy Yevropada paydo bo'lgan kar va soqovlarni tarbiyalash _Vif
o'qitish nazariyasi va amaliyoti o'sha davrning ko'plab olimlarmf
qiziqtirdi. Bunga Uyg'onish davrida karlarning bilim qobiliyatlari
haqidagi progressiv qarashlarning paydo bo'lishi yordam berdi.

ol Golland olimi Rudolf Agrikola
Bfﬂlj' ' %Q (1443-1485) “Dialektikaning kashfiyot
: -{1—,—-.5‘ haqida” asarida kar va soqovlarning
: é% tﬁ;‘ yozma nutqini maxsus usul va uslublar

——| Yordamida o‘rgatish imkoniyatlari hagida
7%@ bir
S

L2

@
By

|

2l
=

qancha aniq misollar keltirgad

| E% Italiyalik professor
Lq® Gerolamo Kardano (1501-1576)

o'zining "Nozikliklar hagida”, "Tuygula’
fiziologiyasi haqida" va "Mening hayotim

e%: ‘L__ﬁ haqida" asarlarida kar-soqovga fiziologiK

M izoh berib, karlik kasallikdan, soqovlikdan

. kelib chigishini ko'
_U Karlikning birinchi tag i

nifini yaratdi: tgilishdan boshlab eshitish
saglab qolgan kecp kar] la gapirishni o'rganmasdan oldin) va nutqin!
arlar, D Kardang birinchi bo'lib karlik V2

sh orqal; n,i ya_raldi va Kkarlarni buzilmagan sezg!
qall o'rgatish imkoniyatini isbotladi.

|

ke
E‘_,@; bf’_‘@!?
Iai
W

|

a'zolaridan foydalan;



Shuningdek, u eshitish qobiliyatini yo'qotish darajasini va nutqni
rivojlantirish darajasini hisobga olgan holda karlarni o'qitishga
tabagalashtirilgan yondashuvni yaratish g'oyasini ilgari surdi.

D.Kardanoning nazariy qarashlari Ispaniyada o°zining amaliy
tasdig‘ini oldi.

Pedro Ponso de Leon (1520-1584) karlarni o'gitishning o'ziga xos
usulini yaratdi va uni aristokratik oilalar farzandlarini individual o'gitish
amaliyotiga muvaffaqgiyatli kiritdi.

P. Ponso o'z metodologiyasida nutqning har xil turlaridan
foydalangan: og'zaki, yozma, daktil va ishora.

H.P Bonnet (1579-1633) o'zining "Ovozlarning tabiati va kar-
Soqovlarni gapirishga o'rgatish san'ati" risolasida (1620) o'sha davrdagi
karlarni o'itish va tarbiyalashning maqsad va vazifalarini hisobga olib,
:}:“:?Y Odamla,rg_a daktil va og'zaki shakllari orgali og'zaki nutqni
ucﬁunlﬂi deb ta’kidlagan. XVIII asrda karlarni tayyorlash va tarbiyalash

_ Maxsus muassasalarni tashkil etish va rivojlantirishga urinishlar
mavjud,
Mishclgl?zg )gld&eFrIa;siyada dunyodag'I birinchi ).EUSIJ.Si}" makta? — Charlz
e instgll:t' ( hl' 271?89.) torflc.:m-dan tashkil etllg—ar?. Parij karlar va
e jiSInon]i B llcfl- U.m'ng tizimi kar bola shaxsini har tOfI{onIarflc}
OIZIHShtirishga mye}:‘VOJlanFmshga, bir q'ator umumiy ta'lim b.llll‘nltl['ll‘fl
Birog, by, mUi?:mm l“at Vva jamiyat hayotiga 1ayyorlashga_ qarat:lgan‘edl.
Uiqning belgi ‘;’1 all{‘rfl tfutun 'mashg'ulot davrida hal qilish uchun lmlu.t
O‘Z]ashﬁrgan 1 Stz li ls.h.[ahlgan, buning asosida karlar yozishni
amaldy mim:k mo-ishora tiliga “uslubiy belgilar” qo‘shilgan bo‘lsa-da,
qilishga imkl usuldan foydalanish unga yuklangan vazifalarni to*liq hal
on bermadi.
y 'l??8yil 14 aprelda Leyptsipd S 1. ey 00Y birinchi
Iﬁl:ms Karlar yg b ‘YP.. lg.a amuel Xa).!nlk(ll.?—l'?){)‘! l.mm.u ll
0Ziga xoq tizimin'q- ar ll'lSl':tut‘lga asos soldi. U karlarni o'qitishning
nlo_mlandi, bu o' lk-ISh]ab _Ch'qdla keyinchalik u sof og'zaki usul deb
Clirof etdj. Boi?a ! Ilm'tqn: 0'qi.lishning asosiy vositasi va magqsadi deb
ashg'yloy tovusf?lr 09]5h° YF)ZISh va arifimetikani ham o'zlashtirdilar.
arni, bo'g'inlarni, so'zlarni, iboralarni talaftuz qilish
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texnikasi bo'yicha mexanik mashglarga asoslangan; o'gitishning dastlabki
davrida talaffuz ko'nikmalarini shakllantirishga e'tibor garatildi.

ﬁ Oligofrenopedagogika (Oligofreniya va
i) 3 . 14 pedagogika) — agli zaif bolalarni o‘gitish,
i i tarbiyalash, korreksiyalash (tuzatish), ijtimoiy
*‘5}8'5—‘: ' xayotga jalb etish masalalarini o‘rganuvchi
RO+ _ defektologiya tarmog"i. .
f ,ry o d Oligofrenopedagogikaning asosly
-l

* vazifasi aqli zaif bolalarning rivojlanish_ida
korreksion tarbiyaning mohiyatini ochib berish, ulardagi nugsonning
rivojlanishini va nugsonning o‘zini bartaraf etish yo‘llarini, maxsus
maktab va maktabgacha tarbiya muassasalarida aqli zaif bolalar uchun
maxsus ta’lim tarbiya va korreksion rivojlantiruvchi ish va metodlarni
ishlab chigish hamda takomillashtirishdan iborat. XIX asrning o'rta-

larida fransuz vrachi va pedagogi E.Segen (1812—80) agli Z_a‘f
bolalarni o*qitish va tarbiyalash nazariyasini ishlab chigdi. Ayniqgsa, U""’E
"Aqliy normal bo‘lmagan bolalar tarbiyasi, gigiyenasi va axlogiy davosi
asari (1846) Oligofrenopedagogikada katta yutuq bo‘ldi. O‘zbekistonda
aqli zaif bolalamni tarbiyalash va o*qitish maxsus yordamchi maktablarda
amalga  oshiriladi. Oligofrenopedagogikada  bola his-tuyg‘us?nl
boyitishga, nutqini rivojlantirishga katta ahamiyat berilib, ta’lim

tarbiyaviy jarayonda ko‘rgazmali qurollar va boshqa metodlardan keng
foydalaniladi. Aqli zaif bolalarni psixologik-

pedagogik o‘rganish asosida
har bir bolaga individual yondashiladi.

Logopediya (logos va yun. paideia —
tarbiyalash, o‘qitish) — ped. fani tarmog'i;
nutqidagi kamchilik (dudugqlik, til
¥4 rivojlanmaganligi, o‘qish va yozuvdagi nuqgsoni va

y, boshqalar) sabablari, ularning oldin olish, tuzatish
¢ vo'llarini  hamda

nutq  faoliyati  buzilishi

. mexanizmlari, alomatlarini maxsus ta’lim va tarbiya

i 2
vositasida o‘rganadi.
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Nutqdagi nuqsonlarni tuzatish masalalari dastlab XVII asrda
Yevropa mamlakatlarida surdopedagogikaga oid ilmiy ishlarda tadqiq
etila boshladi. XIX asrning 2-yarmidan bu sohaga mustaqil ravishda,
ammo tibbiyot nuqtai nazaridan yondoshildi. Asta-sekin nutq
faoliyatining tabiati hagidagi ilmiy tasavvur kengaya bordi.
XX asrga kelib Logopediya mustaqil fan sifatida shakllandi, uning
maqsad va vazifalari, metodik asos va tamoyillari, boshqa fanlar bilan
aloqasi masalalari ishlab chiqildi. Zamonaviy Logopediya maktabgacha
yoshdagi bolalar Logopediyasi, maktab yoshidagi bolalar Logopediyasi,
o'smirlar va  katta yoshdagilar  Logopediyasiga  bo‘linadi.
Logopediyasining asosiy magsadi nutqida nugsoni bor shaxslarni oqitish,
tarbiyalash va qayta tarbiyalashning ilmiy asoslangan tizimini ishlab
chigish, shuningdek, nutq nugsonining oldini olishdan iboratdir.
Logopediyasining asosiy vazifalari:
nutq buzilishining turli shakllarida nutq
faoliyati ontogenezini o‘rganish; nutq
' buzilishlarining keng tarqalganligi, kelib
chigish sabablari, mexanizmlari, tuzilishi,
alomatlari va darajalarini aniqlash; nutqiy
faoliyati buzilgan bolalarning o°z-o°zidan
- va biror magsadga qaratilgan rivojlanish
dinamikasini, shuningdek, ruhiy rivojlanishiga, turli ko‘rinishdagi
faoliyatlarini namoyon qilishga, o‘zlarini tutishlariga ta’sirini aniqlash;
rivojlanishda turli xil farglar bo‘lgan bolalarda (eshitish, ko‘rish, fikrlash
qobiliyati hamda tayanch-harakat apparatining buzilishi hollarida)
nutqning shakllanishi va buzilishlari xususiyatlarini o‘rganish; nutq
buzilishlarining pedagogik diagnostikasi metodlarini ishlab chiqish; nutq
buzilishlarini tartibga solish; nutq buzilishini bartaraf etish tamoyillari,
differensiyalashgan metod va vositalarini ishlab chigish; nutq
buzilishining oldini olish metodlarini takomillashtirish; logopedik
yordamni tashkil etish masalalarini ishlab chiqishdir.

O‘zlarining ta’lim muassasalarida adaptiv jismoniy tarbiya
dasturlarini amalga oshirishga intilayotgan o‘rta va oliy maktab

-
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o‘qituvchilari uchun mutaxassislarni tayyorlash bo‘yicha tajribaga ega
bo‘lgan universitetlarda adaptiv jismoniy tarbiya bo‘yicha amaliyot o‘tash
eng maqgbulidir.

Bobning yakunida shuni ta’kidlash kerakki, hozirgi kunda adaptiv
Jismoniy tarbiya muammoli sohasi ilmiy xodimlar ixtisosligi bo‘yicha
ham mavjuddir. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi, sport
mashg‘ulotlari, sog‘lomlashtirish va adaptiv jismoniy tarbiya bu - yuqori
malakali kadrlar, nomzodlar va shifokorlarni tayyorlashga imkon beradi.

Adaptiv jismoniy tarbiya va sportning rivojlanish tarixi,
shakllanishi va hozirgi holati

«Yo‘qotilgani emas, qolgani muhimy.
Lyudvig Guttman
n ziyod davrni 0°z
asosiy omillaridan
edi. Nogironlamni

Nogironlar sportining rivojlanish tarixi yuz yilda
ichiga oladi. Harakat faolligi nogironlarni tiklashning
biri ekanligi XVIII va XIX asrlardayoq aniglangan

sportga jalb gilishga dastlab urinishlar XIX asrda, 1888 yilda Berlinda
karlar uchun birinchj sport klubi shakllantirilganida amalga oshdi. Ilk bor

Karlar uchun Olimpiada otyinfari Parijda 1924-yil 10-17- avgust kunlari
o°tkazildi, Ularda

Belgiya, Buyuk Britaniya, Gollandiya, Polsha, Fransiya
e Chexoslovakiyaning rasmiy milliy federatsiyalari vakillari bo‘lgan
Spt::rlchilar ishtirok etdjlar. Ofyinlarga bunday federatsiyalari mavjud
bf: lfnagan Itali}(a, Ruminiya, v, Vengriyadan ham sportchilar keldi.
0 )’lfllal‘ dasturi yengi) atletika, velosport, futbol 0‘q otish va suzish
bo‘yicha musobagqalarn; uz ichiga o] gan edj. :

i o 2 i 16 g
i kiriti]diq?xil-];lyau buzilmagan sportchilarni birlashtiruvchi
3l-oklabridaBl’yusseld S .Q)‘ tXI’.(SQning bistnchi kongressi 1926-yil

abo‘lib ottgj Vaunda mazkyr tashkilotning nizomi

qabul gilindi. 1924-yildan 1,
oshl et v :
o‘yinlari o’tkazilag; ab har to’rt yi|da Yozgi Butunjahon karlar
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Ikkinchi jahon urush boshlanguniga qadar XKSQ tarkibiga
Germaniya, SHveytsariya, Daniya, Norvegiya, Finlyandiya, SHvetsiya,
Avstriya, AKSH va Yaponiya kirdi.

Paralimpiya sportini rivojlantirish masalasi oltmishinchi yillardan
I so‘ng yangi sifat darajasiga ko‘tarildi. Jismoniy tarbiya va sportda
bo‘lgani kabi, uning asosiy vazifalari - nogironlarning sog‘lig‘ini saqlash,
i zamonaviy hayot sharoitlariga” moslashishga qaratilgan. Paralimpiya
sportining asosiy magqsadi - tanlangan sport turida yuksak sport mahorati,
‘ kasbiy mahoratga erishishdir.
Ko‘pgina adabiyotlar tahliliga ko‘ra sport va sog‘lomlashtirish

mashg‘ulotlari o‘rtasida farq juda katta.
"Nogiron bu — sog‘lom odamdir" tushunchasi tibbiyot nugtai

nazaridan 1975- yilda nemis tabibi Zyunderom tomonidan asoslab
berilgan. "Biz vaziyatdan kelib chiqamiz," deb yozgan u, "Nogironlar, bir
[ yoki bir necha nugsonlardan azob chekishlariga garamay, aslida kasal
‘ bo‘lmagan odamlardir. Ular fagat jarohati, tug‘ma nugsoni, kasallik yoki
Jarohat sabab azob chekishadi. Tana va tananing qolgan gismlari deyarli
| sog‘lom va jismoniy stressga bardosh berishi mumkin, agarda
|l organizmning boshqa gismlarni ishlata olsak yaxshi natijalarni qo‘lga

—

~'. kiritishimiz muqarrardir.

| Shu sababli, bu odamlarni sport bilan shug‘ullanmaslik uchun hech
qanday sabab yo‘q, aksincha, jismonan iloji boricha kop harakat gilish
funksional organlarning va boshqa gismlarining yaxshi holatini saqlash
uchun juda zarurdir"(Zinger, 1975).

Bu nazariya, keyinchalik rivojlanib borgan holda, Xalqaro sport va
tibbiy tasnif uchun asos bo‘lgan.

Nogironlar sportining asosiy magsadi nogironlarning qolgan
Jismoniy va ma’naviy qobiliyatlarini kamolga yetkazish asnosida
sportning yuqori natijalarini namoyish etishga qaratiladi (E. Kochman,
1975).

Uzoq muddatli amaliy tajriba shuni ko‘rsatadiki, musku[-ske[f:t
tizimida sport bilan shug‘ullanadigan nogironlar o‘zlarining jismoniy
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kasalliklariga chidashga, tezda ortopedik protezda harakatianis:hi t.lChUl‘I
yordam beradi, ijtimoiy foydali ishlarga qaytishadi . va jamiyatga
integratsiyalashadi. Albatta, barcha yosh guruhlari, ayniqsa bolalar va
o‘smirlar uchun sport juda zarur. : .

Paralimpiya o‘yinlari — tayanch-harakat apparati funksiyalari va
intellektual imkoniyatlari cheklangan sportchilarning oliy xalqaro' sport
anjumanidir. Ular Xalgaro paralimpiya qo‘mitasi tomonidan tan olingan,
paralimpiya o‘yinlariga mutlaqo mulkchilik gilish huquqiga, J'Ufnlada“.
o‘yinlarni tashkil gilish, foydalanish, ommaviy axborot vositalari orqali
yoritish, shuningdek, uning konstitutsiyasida nazarda tutilgan bos'hqa
mutlaq huquglarga ega milliy paralimpiya qo‘mitalari nomidan ishtirok
etadilar.

Paralimpiya sporti sportning tarkibiy gismi bo‘lib, tayanch-harakat
apparati funksiyasi, ko‘rish yoki intellektual imkoniyatlari chcklangan
shaxslarni sport musobaqalariga tayyorlash va jismoniy reabilitats1ya
ijtimoiy moslashish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va maxsus
yaratilgan sharoitlar asosida sport natijalariga erishish maqsadlda
musobaqalarda qatnashish maxsus nazariyasi va amaliyoti shaklida paydo
bo'ldi.

Birinchi jahon urushigacha paralimpiya sporti va nogironlar sportl
kabi tushunchalar yo‘q edi. Musobagalar faqat kar sportchilar orasida

o'tkazilar edi. Aravachada o‘tiradigan nogironlar uchun sport va ko‘rlar
sporti endi rivojlanayotgandi.

Germaniyadan Angliyaga 1936-yilda kelgal
nevroxirurg Lyudvig Guttman nogironlar uchul
tayanch-harakat apparati shikastlangan shaxslarni
davolashda reabilitatsiya sportiga bebaho hissa
qo‘shgan. 1944-yilda Stok-Mandvildagi ingliz milliy
reabilitatsiya markazi ochildi, ushbu markaz 20 ¥ il
davor:nida professor Guttman tomonidan boshgarildi:
Shufllngdek, u Stok-Mandvill ingliz va xalqar®
nogironlar 1ashkilotlarining prezidenti bo‘lgan.
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Ular birinchi bo‘lib sport bilan shug‘ullanadigan odamlar bilan
mashg ‘ulotlar olib borishgan va ilmiy isbotlab berishgan.

Bularning barchasi nogironlar uchun "Stock-Men-Dvale" o‘yinlarini
tashkil qilish va o‘tkazish uchun turtki bo‘ldi. 1948-yil 28-iyul
Reabilitatsiya markazida davolanish uchun kelgan bemorlar orasida
birinchi sport musobaqalari tashkil qilindi va unda ikkinchi jahon urushida
yaralangan 16 kishi (2 ayol va 14 erkak), sobiq askarlar ishtirok etishdi.
Mazkur musobaqalarning ochilishi Londondagi sog‘lomlar uchun
o‘tkazilinadigan olimpiada o‘yinlarining boshlanishiga to*g‘ri keldi.

Bu o‘yinning ochilishida, Lyudvig Guttman shunday dedi: (D.
Milcheva, 1984), "Bu yangi sport vogeasi, men oldindan aytaman bu
o‘yinlar kelajakda xalqaro musobogalarga aylanadi". Sportchilar ishtirok
etgan sport turlari orasida kamondan o‘q otish, stol tennisi, aravachalarda
basketbol ham bor edi. Bir yil o‘tgach, gatnashuvchilar soni 60 kishiga
yetdi, uch yil o‘tgach nogironlar jamoalari sezilarli darajada ko‘payib
qoldi. Bu Stok-Mandvil o‘yinlarini xalqaro migyosda rivojlantirishga
turtki bo‘ldi. 1957-yilda 24 mamlakat o‘z jamoalarini o‘yinlarda
qatnashish uchun yubordi, bu o‘yinlarda 360 nafar nogiron sportchilar
qatnashishdi. Ushbu musoboqalarga 48 mamlakat 0°z kuzatuvchilarini
yubordi. 1959-yilda musobaga ishtirokchilari soni 400 nafardan oshdi.
"Stock-Men-Dvale" o‘yinlari Buyuk Britaniyada keng ommalashib
Xalqaro Olimpiya qo‘mitasiga qo*shilish g‘oyasini keltirib chigardi.

Professor Guttmanning ta’siri shundaki, u dunyoda birinchi marta
jismoniy tarbiya va sport bilan nogironlarni reabilitatsiya gilish uchun
tizim yaratdi. Hayotlari umidsiz bo‘Igan ko‘plab odamlarga umid berdi. U
tayanch-harakat apparatida turli shikastliklarga uchragan nogir:onlalrnl
jismoniy, aqliy va ijtimoiy reabilitatsiya qilish uchun sportni kuchli vosita
deb atagan. )

Professor Guttman dunyodagi nogironlar sportining asoschis 4
Paralimpiya harakatining asoschisidir. U Rim Papasi tomonidan "Paralij

Kuberten" deb nom oldi.
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kasalliklariga chidashga, tezda ortopedik protezda harakatlanishi uchun
yordam beradi, ijtimoiy foydali ishlarga qaytishadi va jamiyatga
integratsiyalashadi. Albatta, barcha yosh guruhlari, aynigsa bolalar va
o‘smirlar uchun sport juda zarur.

Paralimpiya o‘yinlari — tayanch-harakat apparati funksiyalari va
intellektual imkoniyatlari cheklangan sportchilarning oliy xalgaro sport
anjumanidir. Ular Xalqaro paralimpiya qo‘mitasi tomonidan tan olingan,
paralimpiya o‘yinlariga mutlaqo mulkchilik qgilish huquqiga, jumladan
o'yinlarni tashkil qilish, foydalanish, ommaviy axborot vositalari orqali
yoritish, shuningdek, uning konstitutsiyasida nazarda tutilgan boshqa
mutlaq huquqlarga ega milliy paralimpiya qo‘mitalari nomidan ishtirok
etadilar.

Paralimpiya sporti sportning tarkibiy gismi bo‘lib, tayanch-harakat
apparati funksiyasi, ko‘rish yoki intellektual imkoniyatlari cheklangan
shaxslarni sport musobaqalariga tayyorlash va jismoniy reabilitatsiya,
ijtimoly moslashish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va maxsus

yaratilgan sharoitlar asosida sport natijalariga erishish magqsadida

musobagqalarda qatnashish maxsus nazariyasi va amaliyoti shaklida paydo
bo‘ldi.

. Birinchi jahon urushigacha paralimpiya sporti va nogironlar sporti
kabi tushunchalar ¥0q edi. Musobaqalar faqat kar sportchilar orasida

0 tka'jaliar .edi. Aravachada o‘tiradigan nogironlar uchun sport va ko‘rlar
sporti endi rivojlanayotgandi,

Germaniyadan Angliyaga 1936-yilda kelgan
nevroxirurg Lyudvig Guttman nogironlar uchun
tayanch-harakat apparati  shikastlangan shaxslarni
davolashda reabilitatsiya sportiga bebaho hissd
qo’shgan. 1944.yilda Stok-Mandvildagi ingliz milliy
reabilitatsiya markazi ochildi, ushbu markaz 20 ¥il

gavorrfaida professor Guttman tomonidan boshqarildi-
huningdek, u - Stok-Mandvily

nogironlar Lashkiiotlarini.ng prezi

ingliz va xalqaro
denti bo‘lgan.
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Ular birinchi bo‘lib sport bilan shug‘ullanadigan odamlar bilan
mashg‘ulotlar olib borishgan va ilmiy isbotlab berishgan.

Bularning barchasi nogironlar uchun "Stock-Men-Dvale" o‘yinlarini
tashkil qilish va oftkazish uchun turtki bo‘ldi. 1948-yil 28-iyul
Reabilitatsiya markazida davolanish uchun kelgan bemorlar orasida
birinchi sport musobagqalari tashkil gilindi va unda ikkinchi jahon urushida
yaralangan 16 kishi (2 ayol va 14 erkak), sobiq askarlar ishtirok etishdi.
Mazkur musobaqalarning ochilishi Londondagi sog‘lomlar uchun
o‘tkazilinadigan olimpiada o‘yinlarining boshlanishiga to‘g‘ri keldi.

Bu o‘yinning ochilishida, Lyudvig Guttman shunday dedi: (D.
Milcheva, 1984), "Bu yangi sport voqeasi, men oldindan aytaman bu
o‘yinlar kelajakda xalqaro musoboqalarga aylanadi". Sportchilar ishtirok
etgan sport turlari orasida kamondan o‘q otish, stol tennisi, aravachalarda
basketbol ham bor edi. Bir yil o‘tgach, gatnashuvchilar soni 60 kishiga
yetdi, uch yil o‘tgach nogironlar jamoalari sezilarli darajada ko‘payib
qoldi. Bu Stok-Mandvil o‘yinlarini xalgaro migyosda rivojlantirishga
turtki bo‘ldi. 1957-yilda 24 mamlakat o‘z jamoalarini ofyinlarda
qatnashish uchun yubordi, bu o‘yinlarda 360 nafar nogiron sportchilar
qatnashishdi. Ushbu musobogalarga 48 mamlakat o‘z kuzatuvchilarini
yubordi. 1959-yilda musobaqa ishtirokchilari soni 400 nafardan oshdi.
"Stock-Men-Dvale" o‘yinlari Buyuk Britaniyada keng ommalashib
Xalqaro Olimpiya qo‘mitasiga qo‘shilish g‘oyasini keltirib chigardi.

Professor Guttmanning ta’siri shundaki, u dunyoda birinchi marta
jismoniy tarbiya va sport bilan nogironlarni reabilitatsiya gilish uchun
tizim yaratdi. Hayotlari umidsiz bo‘Igan ko‘plab odamlarga umid berdi. U
tayanch-harakat apparatida turli shikastliklarga uchragan nogironlar:m
jismoniy, agliy va ijtimoiy reabilitatsiya qilish uchun sportni kuchli vosita
deb atagan. -

Professor Guttman dunyodagi nogironlar sportining 2S0SCHis) Ee
Paralimpiya harakatining asoschisidir. U Rim Papasi tomonidan "Paralij

Kuberten" deb nom oldi.
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Fond-Mandvill go‘mitasining qaroriga binoan har to‘rt yilda bir
marta, Olimpiya o‘yinlari o‘tkaziladigan mamlakatlarda tayanch harakat
tizimi shikastlangan nogironlar uchun musobagalar o‘tkazilishi
rejalashtirildi. Ushbu taklif Xalgaro Olimpiya Qo‘mitasi tomonidan
qo‘llab-quvvatlandi va 1960-yilda Rimda nogironlar uchun birinchi
Paralimpiya o‘yinlari bo‘lib o‘tdi.

Paralimpiya o‘yinlarini tashkil etish g‘oyasi neyrojarroh Lyudvig
Guttmanga (1899-yil 3-iyul — 1980-yil 18-mart) tegishli. 1939-yilda
Germaniyadan Buyuk Britaniyaga ko‘chib ketgach, u mamlakat
rahbariyatining topshirig‘iga binoan 1944-yilda Eylsberi shahridagi Stok-
Mandevil gospitali bazasida orqa miya jarohatlari markazini ochdi.

2017 yildan buyon XPQ prezidenti
lavozimini Braziliyalik Endryu Parsons
boshqarib kelmoqda.

Hozirgi paytda, Xalgaro paralimpiya
qu‘mitasi 162 Milliy paralimpiya qo‘mitalari
va 4 ixtisoslashtirilgan nogironlar sport
federatsiyalaridan (I0SD) iborat. XPQ shtabi

| va rahbariyati Bonnda (Germaniyd)
Joylashgan. XPQ tuzilmasi demokratik tamoyillarga asoslangan, rahbar
organlar saylov asosida shakllantiriladi.

Paralimpiya o
boshlab
bu tur b

Pya o'yinlari 19 sport turiga bo‘linadi, lekin 2005-yildan
yangi tur kiritildi. 2008-yilda Pekindagi

e otyinlaridd
angi paralimpiya o‘yinlari
0°yicha ilk musobaqalar o*tkazildi.

ramziy belgi XPQning o rish") logotipini tashkil etadi. Bu
solib, unga ilhom bag ishzl muvaffagiyatlari bilan butun jahonni hayratg?

SoH ayot : : . hdagi
ahamiyatini aks ettiradi. Yo'&an nogiron sportchilarni birlashtirishdag!



Qizil, yashil va ko‘k rangdagi uch yarim aylana — dunyo
mamlakatlarining milliy paralimpiya bayroglarida keng taqdim etilgan
bo‘lib, aql, tana va ruhning ramzi hisoblanadi.

Paralimpiya bayrog‘ida uning asosiy ramzi tasvirlangan bo‘lib, oq
matoning markaziga joylashtirilgan. Paralimpiya bayrog'idan faqat XPQ
tomonidan ruxsat etilgan rasmiy tadbirlardagina foydalanish mumkin.

Paralimpiya madhiyasi — bu "Putn de I Avenir" (kelajak madhiyasi)
musiqiy orkestr asaridir. U 1996-yilda fransuz bastakori Tyerri Damni
tomonidan yaratilgan va 1966-yilning martida XPQ boshqaruvi
tasdig‘idan o‘tgan.

Paralimpiya shiori — "Spirit in Motion" ("Ruh — harakatda”). Shior
paralimpiya harakatining mohiyatini — kelib chigishi hamda darajasi
turlicha bo‘lgan paralimpiy achi-sportchilarga sportdagi 0°z yutuglari bilan
dunyoni ilhomlantirish va hayratlantirish imkonini taqdim etish zarur
ekanini lo‘nda, yorqin tarzda ifodalaydi.

Nomidan ko'rinib turibdiki, adaptiv jismoniy tarbiya jismoniy
tarbiyaning klassik yoki umumiy nazariyasi va metodologiyasiga
asoslanadi, u unga nisbatan umumiyroq (umumiy) hodisa sifatida ishlaydi.
Birog, asosiy intizomdan fargli o'larog, Adaptiv jismoniy tarbiya sog'lom
emas, balki kasal odamlarni, shu jumladan nogironlarni 0'zining asosiy
bilish va ta'sir qilish oblekti deb hisoblaydi. Bu erda shuni ta'kidlash
kerakki, bo'lajak adaptiv jismoniy tarbiya mutaxassislari faoliyatini.ngl
ob'ekti aniq uzoq vaqt davomida va ko'pincha abadiy o'z funktsiyalarin!
yo'qotgan aholi toifasi (masalan, oyoq-qo'llarning amputatsiyasl,
jarrohlik). zararlangan organni olib tashlash va boshqalar). A s

Oldinga qarab, biz Adaptiv jismoniy tarbiya adaptiv jismony
reabilitatsiyani ham oz ichiga olishini takidlaymiz (nogironlar V2
funktsional imkoniyatlari cheklangan odamlar uchun). Bunda.y holda,
jismoniy reabilitatsiya, masalan, nogiron amputantlar bilan ishlashd
ma'lum  oyoq-qo'llarning, ichki organlarning, hissiy ti%imlarnmghva
bokazolaming vaqtincha yo'qolgan funktsiyalarini tiklash ~uchun
ishlatilishi mumkin.
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Biroq, bu, qoida tarigasida , mutaxassislar (shifokorlar, psixo_log]ar,
o'qituvchilar) nuqtai nazaridan tashgarida bo'lgan jismoniy ‘tarbtya‘va
sport mashg'ulotlarining boshqa turlari va shakllarida nogironlarning
ishtirok etishi uchun katta potentsial imkoniyatlarni hech gachon
tugatmaydi. , ijtimoiy ishchilar, advokatlar va boshqalar). g

Jismoniy tarbiya sohasiga kelsak, u sog'lom yoki (istisno Slfatha)
ma'lum funktsiyalarini vaqtincha yo'qotgan odamlarga qaratiigan‘ bo'lib,
tarbiyaning ushbu turining nazariy va amaliy jihatdan eng rivoﬂangaiju
bo'limi - sportga kelsak, u umuman olganda. nafagat sog'lom, balki
qobiliyatli motorli odamlarning ham faol faolligini ta'minladi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Beshta ustuvor yo*nalish
bo‘yicha Harakatlar strategiyasini yanada ri

vojlantirish to‘g‘risida”gi
qarorigacha jismoniy tarbiya sohasida oliy

kasb-hunar ta’limini faqaf
mutlag ko‘pchilik tomonidan olgan, degan xulosaga kelish imkonini
beradi. sog'lom odamlar, qoida tarigasida, sobiq va hozirgi sportchilarl va
u sog'lom va motorli igtidori; bolalar va kattalar bilan mutaxassislarning
ishlashiga qaratilgan edj.

Nogironlarning muammolariga bunday e'tiborsizlik naf‘aqift
Jismoniy tarbiya sohasi vakillarining pozitsiyasi bilan bog'liq, garchi,
anigki, ular jismoniy tarbiya jamiyatida ta'sir doirasini kengaytirishning

asosiy tashabbuskorlari bo'lish; kerak edi. tarbiya, uning haqiqiy ijtimoiy
ahamiyatini asoslash va isbotlash,

Birog,

g2 yordam beradigan eng muhim omilga
aylanishi mumkin.

Nogironlar Jismoniy tarbiyaining nazarjy kontseptual
muammolarining etarli darajada ishlab Chiqilmaganligi gloyaviy va
dunyoqarash tizimlarini nazarda Wtmaslik muhim o) o'ynaydi
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Shunday qilib, bir qator ob'ektiv sharoitlar va sub'ektiv faktlar tufayli
nogironlar tibbiyot sohasida mustaqil yo'nalish - "reabilitatsiya" nisbatan
yaqinda paydo bo'ldi.

"Reabilitatsiya” tushunchasi quyidagilarni o'z ichiga oladi:
funktsional tiklash yoki gayta tiklash mumkin bo'lmagan narsalar uchun
kompensatsiya, kundalik hayotga moslashish va bemor yoki nogironning
mehnat jarayoniga jalb qilish.

Shuni ta'kidlash kerakki, tibbiy reabilitatsiya bemorning sog'lig'ini
tiklashga va jabrlanuvchini zaruriy moslashishga, gayta moslashishga
yoki qayta tayyorlashga psixologik tayyorlashga qaratilgan terapevtik
tadbirlarni 0'z ichiga oladi. Shu bilan birga, turli tibbiyot mutaxassislari
tomonidan reabilitatsiyaning mohiyati haqida turli xil tushunchalar
mavjud.

Demak, nevrologiyada, terapiyada, kardiologiyada reabilitatsiya
deganda birinchi navbatda turli muolajalar (massaj, psixoterapiya,
terapevtik mashqlar va boshqalar) tushuniladi; travmatologiya va
ortopediyada - protezlash; fizioterapiyada, jismoniy davolashda;
Psixiatriyada - psixo- va mehnat terapiyasi.

Ushbu qoidalarning barchasi, ma'lum bir tibbiy mutaxassislikni
hisobga olgan holda, juda tushunarli, ammo, bir tomondan, uf.ar
reabi!itatsiyaning magsadlari, vazifalari, vositalari, usullari, tashkilngf
shakllarini qisqartiradi, kasallikning profiliga qarab yo'naltiradi. yoki
nogironlik, rasmiy sog'liqni saqlash tizimida umumiy qabul QlinEssYg
ushbujafayonda ishtirok etuvchi shaxsning harakati va umuman jismonty
tarbiya rolin; aniq e'tiborsiz qoldiradiganlarga; boshqa tomonda'f' UIaf
Yana bir bor tibbiy reabilitatsiya faqat tibbiy va shifoxona paradigmas
doirasidan chigish yo'lida ekanligini tasdiglaydilar. 5 .

. AVlgancha, qayta-qayta tangid qilingan ikkinchisiga l,w o
tlbbiyotning asosiy magqsadi shifoxonalar, poliklinikalar, sanatoriylar,
reab“italsiya markazlarida dori vositalari va tibbiy aSbOb'uSk.unalaf
Yordamida shifokorjar rahbarligi va nazorati ostida muayyan kasalliklarn!
davolashi,.
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Tibbiyot mutaxassislari, balki insonning hayotiy qobiliyatini
(sog'lom, kasal, nogiron) maksimal darajada rivojlanishi emas, uning
tabiat tomonidan chiqarilgan va hayot jarayonida mavjud bo'lgan (qolgan)
tana-harakat va aqliy qobiliyatlari (Brexman LI, 1987, 1990 va
boshqalar).

Shunday gilib, adaptiv Jismoniy tarbiyadan farqli o'laroq, tibbiy
reabilitatsiya nafaqat tananing buzilgan funktsiyalarini tiklashga
qaratilgan, balki bemor yoki nogiron kishidan sezilarli darajada ko'prog

faollik va mustaqillikni talab qiladigan yangi sharoitlarda odamning
maksimal 0'zini 0'zi anglashiga emas.

Asbob-uskunalar,  massaj, fizioterapiya,  psixoterapiya,

farmakologiya va boshqalarga qaratilgan bo'lib, tabiiy omillar - harakat,
sogllom turmush tarzi, ogilona. oziqlanish, gattiglashuv va boshgalar.
Shunday qilib, nogironlar uchun profilaktik tibbiyotning zamonaviy
texnologiyalarining shubhasiz foydasini qayd etib, biz ta'kidlaymizki,
Adaptiv jismoniy tarbiya ushby turdagi tarbiya vositalari va usullarini
yana:da kcr-lgroq Jalb qilishni o'z ichiga oladi, ular ijtimoiylashuvning
asosi, asosi hisoblanadi. nogironning shaxsiyati, uning ishlashga yoki
qayla tayyorlashga moslashishj Va umuman olganda, o'zini 0'z

rwo;lirk'n:r]i.sh, 0'zini namoyon qilish va o'zini o' anglash.
olining  turlj kontingentlarj p; i
: ilan arakatdan
foydalanadlgan fanlar oras; b=

Hiiay, sida Adaptiy Jismoniy tarbiyaning o'rni mana

gismiari amalda mavjud

fanlarning Predmeti, aniq maqsad, vazifalari,

vosita va usullari biap izohlanadi

Xuddi shy narsanj

o salo i 1 int
ndividual tarkibiy gigrm1ari ik va soglom turmush tarzining

ni hj i :
ISobga oladigan by qator fanlar hagida ham
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aytish mumkin. Masalan, gigiena asosan atrof-muhitni, dietologiya -
asosan tibbiy ovqatlanishni va boshqalarni o'rganadi.

Jismoniy tarbiya sohasida nogironlar bilan ishlash uchun
mutaxassislar tayyorlash muammosiga qaytadigan bo‘lsak, shuni aytish
kerakki, bu yerda dastlabki qadamlar qo‘yilgan, tajriba 0z bo*lsa-da, ilmiy
magolalar, o‘quv materiallari chop etilgan.

Adaptiv jismoniy tarbiya turlari

Adaptiv  jismoniy tarbiya va sport nazariyasining asosiy
tushunchalari “Madaniyat”, “jismoniy tarbiya” va “adaptiV jismoniy
tarbiya” tushunchalari juda murakkab, ko*p qirrali bo‘lib, turli xil ta’rif va
talginlarga ega.

Jismoniy madaniyat nazariyasiga €ng yaqin bo‘lgan quyidagi
madaniyat ta’riflari ajratib ko‘rsatiladi.

Bu odamning yaratishi, tabiatan ushbu shaklda yaratilmagan;

e  Human bu inson taraqqiyotining 0° [chovi va usuli;

e  Buinson va jamiyat faoliyatining sifat gususiyatidir;

e  Material bu moddiy va ma’naviy qadriyatlami saqlash,
rivojlantirish, rivojlantirish va tarqatish jarayoni va natijasidir.

e  Ushbu ta’riflarning har Dbiri “jismonty madaniyat”
tushunchasini ko‘rib chigishda asos sifatida olinishi mumkin.

Madaniyat faoliyat va ehtiyojlar bilan uzviy bog liqdir. Faoliyat - b"f
dunyoni o‘zlashtirish, inson va jamiyat ehtiyojlarini qondirish u"huf‘ u_m
0‘zgartirish, o‘zgartirish jarayonining har xil turlari va usullari. Eht‘:}’ﬁl -
b,u narsaga bo‘lgan ehtiyoj, hayotiy yoki ichki ehtiyoj, shaxs V& Jalm?!at
T.l\fejlanism uchun eng muhim manbalar va shart—sharoitlar, odamlarning
ljtimoiy faolligini qo*zg*atuvchi sabablar.

(;fii'ltda ehtiyojlarning ikkita sinfi mavjud

_ Birinchisi, avlodlarga ozig-ovqat, SuVs havo,
EZIEaiiSh va l_limoya qilish zarurati. Ular ha—yvo'nlarga l_‘a“f; Oii;m;:ii;
am xosdir. Ijtimoiy ehtiyojlarni shaxs v jamiyat ehtiyoJiaris
ajratish mumkin.

- tabiiy va ijtimoiy:
harakaliamsh,
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Jamiyatning eng muhim ehtiyojlaridan biri sog‘lom, baquvvat va
harakatchan millatni barpo etish, har tomonlama barkamol odamlarni
shakllantirish, ularning kuchlari, qobiliyatlari va iste’dodlarini erkin va
cheksiz rivojlantirish uchun ob’ektiv shart-sharoitlarni yaratishdir. i

Gumanistik psixologiya nuqtai nazaridan shaxsning ehtiyojlari

orasida (Avraam Maslou) xavfsizlik va himoyaga bo‘lgan ehtiyoj, mulkka

va muhabbatga bo‘Igan ehtiyoj, hurmat va e’tirofga bo‘lgan ehtiyoj, o‘zini

0°zi namoyon ilish yoki shaxsiy takomillashtirish zarurati (2.1-rasm)
ta'kidlanishi kerak.

Jismoniy madaniyat - bu inson va Jamiyat madaniyatining bir tur

Ushbu faoliyat va uning ijtimoiy va individual Jjihatdan muhim natig’a!arl
insonning hayotga har tomonlama tayyorligini, uning holatf s
rivojlanishini optimallashtirishda; bu o‘ziga X0s jarayon va ""Son
faoliyatining natijasi, shuningdek jismoniy mashqlar, atrof-mUh-“ @
gigienik omillar  yordamida shaxsning barcha tomonlarini  va
Xususiyatlarinj (jismoniy, intellektual, hissiy-ixtiyoriy, estetik, axlogiy va
hokazo) Yaxshilash va uyg‘unlashtirish vositalari va usullari. )

Jismoniy madaniyatdan fargli o‘laroq, bilish va o‘zgarish Ob’ektl?
moslashuvchan Jismoniy madaniyatning o‘zinj takomillashtirish mavz}’S[
soglom  odam|ar emas, balki sog‘lig‘i yomonlashgan yoki 310}11(_13
ehtiyojlarga ga  bo‘lgan odamlar, shy jumladan nogironlardlr:
Moslashuychan Jismoniy Madaniyatda faoliyat yoki mutaxassiénl
YO‘na]tirishning Nomuvofigligj, yoki fagat shaxsning jismoniy (tanawy)

lar_kibiy Gismlariga Sog'lig va/yoki nogironlik nugsonlari bilan bog'liqligt
aniq ko‘rinadj.

Bu ye’rda odamning nugsonini (yokj kasalligini) tuzatish, zaruriy
kompensatslyan; ishl

Sl ab chiqish, kag( : ik) tufayli kelib
chigadigan kasallik|ar " "udson (yoki kasallik) tufay



Adaptiv jismoniy tarbiya turlari (tarkibiy qismlari).

Adaptiv jismoniy tarbiyaning asosiy turlarini ajratib ko‘rsatishning
mezoni bu sog‘liq va (yoki) nogironligi bo‘lgan odamning ushbu ijtimoiy-
tarixiy sharoitlar uchun normativ turmush tarzini amalga oshirishga
tayyorligini ta’minlaydigan tabiiy va ijtimoiy ehtiyojlari. Nogironligi bor
odamlarning sog‘ligi va (yoki) nogironligiga bo‘lgan ehtiyojlariga
asoslanib, biz moslashuvchan jismoniy tarbiya va sportning quyidagi
tarkibiy qismlarini (turlarini) ajratishimiz mumkin.

Faol ekstremal 5"’5 .
harakat turlari ﬁ Adaptiy jismoniy
. __,\J E tarbiya va sport 1
(i) 2GR ———)

amaliyotida |/  ADAPTIV )| i
kreativ |\ JISMONIY I/ Adaptiv harakatda
turlar |\ L TARBIVARES ,’F rekratsiya |

A Z | j
4

- 2 Y = l\ o
e | Sy
f il S — e Y T T
!

i
%I Adaptiv harakatda
reabilitatsiya

Adaptiv sport

—

R

Adaptiy jismoniy tarbiya.
Shax‘;::é);i;jismon%y' tarbiya - sog‘ligni saqlash Il]lll:n[nnlt.‘l‘lﬂf‘i lml'll:-?."dlfl
shakllantirishaxsus F’[llmla-l', hayotiy va kasbiy zarur vf1s11:1 ko mku':n ‘.In m.:
malga ogpi ‘:qﬂll u‘larmng mehnat va maishiy I’uollgt*algn tu‘?')‘-'»..m.l-.ls \ \\
tarbiya g ": ga Iio lgﬂn- ehtiyojini qondirishga (]t?dll: iltf‘-‘l‘“‘: I_.'T-“”“"”_ii
Organ]a Va’ t'u‘rh J’SI.'nfml.y va maxsus fazilatlarni 'rwallllli"l-“h- .“n-l
haral xususl-ZtmlarfuT\g ishlashini oshirish; insonning ‘Il‘li-‘:‘"‘ "‘.““_ .“‘
tyatlarini shakllantirish, saqlash va ulardan foydalanishs

adapt -
WV iismas: - - (I RNy
A tarbi}’aga ijobiy va faol munosabatni shak Hantresi.
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Adaptiv jismoniy tarbiya jarayonida nogironlar soglig‘i va (yoki)
nogironligi bo‘yicha maxsus bilimlar, hayotiy va kasbiy zarur bo‘lgan
sezgi-idrok va harakar qobiliyatlari majmuasini shakllantiradilar; asosiy
jismoniy va aqliy fazilatlar rivojlanadi; turli organlar va tizimlarning
funktsional imkoniyatlari oshiriladi; qolgan tana-harakatli xususiyatlar
ishlab chigilgan, saqlanib qolgan va yangi sifatda ishlatilgan.

Moslashuvchan Jismoniy tarbiyaning asosiy magqsadi sizning kuchli
tomonlaringizga ongli munosabatnj, ularga kuchli ishonchni, jasur va
qat’iyatli harakatlarga tayyorlikni, mavzuning to‘liq ishlashi uchun zarur

bo‘lgan jismoniy yuklarnj yengib o‘tishni, shuningdek, tizimli jismoniy
mashqlar va  sog‘lom imijga  bo‘lgan ehtiyojni shakllantirishdir.
Va"e(’logi}'aning tavsiyalariga muvofiq hayot.

Adaptiv Jismoniy tarbiyaning ushby

patolc?giya va (yoki) nogironlik holatida juda muhimdir, chunki inson
hay(.)trly a kasbiy muhim ko*nikmalarni (protezlarda yurish, ko‘rish
E"b‘l’yat‘“‘ yo'qotganda fazoviy yonaltirish va hokazo) qayta o‘rganishi
erak.

komponenti orttirilgan

Agar biz L,P.Matveyev to
eslasak,

monidan taklif gilingan terminologiyani
kerakki, adaptiv jismoniy tarbiya (ta’lim)

aktab) va moslashtirilgan kasbiy-amaliy
uni ham kiradi.

azaviy (m
ning mazm

~
Profilaktika

(2 darajali

nuqgson)
e _J

=

Reablitatsiya

Korreksiya




Adaptiv rekreatsiya

Adaptiv rekreatsiya adaptiv jismoniy madaniyatning turi (tarkibiy
qismi) sifatida insonning sog‘ligi va (yoki) dam olish, ko‘ngil ochish,
qiziqarli dam olish faoliyati uchun nogironlar ehtiyojini qondirish,
dunyoqarashni shakllantirish, gumonizimning falsafiy qarashlari, faoliyat
turini o‘zgartirish, asosiy bilimlarni o‘zlashtirish. hordiq chiqarish
vositalari.

Adaptiv rekreatsiya mazmuni nogiron va (yoki) nogironning har
qanday faoliyat turi (mehnat, o‘qish, sport va boshgalar) davomida
sarflagan jismoniy kuchlarini kuchaytirish, saglash yoki tiklashga,
charchashni, ko‘ngil ochishni, gizigarli dam olishni oldini olishga
Garatilgan. Umuman olganda zavqlanish yoki lazzatlanish orqali holatni
yaxshilash, hayotiylikni oshirish.
bilant“;ifl]l'dip:oﬁlaktika tibbiyotining sog‘lomlashtirish texnologiyalari
e kl‘l ;a;] moslashlfvchan ‘harakatli dam olishning eng katta
e Vau is kerz‘lk, unmg asosiy g‘oyasi talabalar uchun vositalarni,
e metshg Ulf)t.laf‘m tanlashning to‘liq erkinligi hisobidan

;i'k C!Ulayhk va qizigishni ta’minlashdir.
ot tﬁfrfot:id;;kr;;:ly?inhgn .aSOSiy n_‘laqsadi n-ogirf)n va (yoki) nogiron
amaliyottomoniiar . 0'15 ing asos-ly usullarini rivojlantirishda tarixiy

sdiglangan nogiron va / yoki nogiron odamni tarixiy
gan dunyoqarashi targ‘ib qilishdir.
f“lar - mablag‘lar va sheriklarni tanlash erkinligi,
riga o'tish, aloqalarning kengligi, o‘zini o‘zi
yati, harakatdan zavqlanish.
tatsiya

amaliyot bilan tasdiglan
- Xarakte'rli Xususiy
b 43 _faOI’}’&t turla
Oshqarish, 0‘yin faolj
:‘;aptiv reabili
apti e

biy p;::mir;:a:i‘;‘tfmlya ac?aptiv Jismoniy madaniyatning bir turi
fu““s‘}’alami o hallda v:«.-xqtmcha yo‘qolgan yoki ishlamay qolgan
qo"diraOIadigan S da.sog‘hk nugsonlari bo‘lgan odamning ehtiyojlarini
Sk Yo'q  qil; (shuningdek, asosiy kasallik tufayli uzoq vaqt yo‘qolgan
t'klanishini r lntgan harsalarga qo‘shimcha ravishda). tananing tez

ag batlantiradigan tabiiy, ekologik toza vositalarning

(tarki

nr



rivojlanishi tufayli nogironlikning sababi); unga tegishli mashglar
to‘plamlarini, qotish va issiqlik protseduralarini va boshga OFK
agentlarini ishlatish qobiliyatini o‘rgatish.

Adaptiv jismoniy reabilitatsiyaning asosiy maqsadi nogiron va yoki
nogiron odamlarning muayyan kasallikka mos ruhiy reaksiyalarini
shakllantirish, ularni tananing tez tiklanishini rag‘batlantiruvchi tabiiy,
ekologik toza vositalardan foydalanishga yo‘naltirish; jismoniy
mashqlarning tegishli komplekslarini, gidro- va o‘z-o‘zini massaj
usullarini, qattiglashuv va issiglik protseduralarini va boshqa vositalarni
qo‘llash ko‘nikmalarini o‘rgatishda.

Adaptiv sport !

Adaptiv sport insonning o‘zini-o‘zi namoyon qilishi ehtiyojini
gondirishga qodir, ragobatbardosh va kommunikativ faoliyatda, o'z
qobiliyatlarini maksimal darajada o‘z-o‘zini namoyon dila oladigan,
sog‘lig muammolari bo‘lgan odamlarni sport madaniyati bilan tanishtirish
tufayli ulami boshqa odamlarning qobiliyatlari bilan tagqoslaydigan

moslashuvchan jismoniy madaniyatning bir turi (tarkibiy gismi) sifatida
adaptiv sport. uskunalar, taktika va ma’lum bir sportning boshga tarkibiy
qismlari.

Adaptiv sport turlari bu nogironlarning sog‘liq yoki nogironlikka
bo‘lgan alohida ehtiyojlarini qondirish uchun o‘zgartirilgan yoki
yaratilgan sport turlari.

Kasallik va nogironlikning ko‘plab turlari uchun adaptiv sport
insonning eng muhim ehtiyojlaridan birini - o°zini 0‘zi namoyon etish
ehtiyojini gondirishning yagona yo‘li, chunki kasbiy, mehnat, ijtimoiy-
siyosiy va boshqa faoliyatlarga kirish mumkin emas. Moslashuvchan sport
turlari (asosiy va yuqori yutuglar) asosan nogiron kishilarni (aynigsa
igtidorli yoshlarni) yuqori sport mahoratini shakllantirishga va sog*ligning
o‘xshash muammolari bo‘lgan odamlarning musobaqalarida turli

shakllarda yuqori natijalarga erishishga garatilgan.

Adaptiv sportning muhim asosi ragobatbardosh faoliyat va unga

magsadli  tayyorgarlik, maksimal darajada moslashuvchan va
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kompensatsion qobiliyatlarga erishish mumkin bo‘lgan biologik darajada
erishish, saqlangan funktsiyalar tufayli individual sport jihozlarini
takomillashtirish hisoblanadi.

Musobaqalarga tayyorgarlik tibbiy-pedagogik jarayon sifatida
qaraladi, bunda terapevtik va pedagogik vositalar moslashuvchan
sportchining jismoniy, intellektual, hissiy va psixologik potentsialini
ro‘yobga chiqarishni ta’minlaydigan, estetik, axloqiy, ma’naviy
ehtiyojlarni qondiradigan va jismoniy yaxshilanishga intiladigan magbul
nisbatda qatnashadi.

Adaptiv sport turlari, asosan, eng yirik xalqaro paralimpiya, maxsus
olimpiya va belgi-olimpiya harakatlari doirasida rivojlanmoqda. [jtimoiy-
madaniy o‘lchovdagi insonning jismoniy muammolarini ko‘rib
chiqadigan kontseptsiyaga asosan nogiron va (yoki) nogironlarning ta’lim
Jarayonida turli xil (shu jumladan xalgaro) musobaqalarda qatnashishi
shart bo‘lgan, ularning madaniy hayoti uchun eng qulay sharoitlarni
Yaratadigan adaptiv sport. corporeality, uning eng muhim atributi aloga,
ikki "men" ning mulogotida qatnashishdir.

Adaptiv sportning asosiy maqgsadi nogiron va (yoki) nogiron
odamning sport madaniyatini shakllantirish, uni ushbu sohadagi ijtimoiy-
tarixiy tajriba, jismoniy madaniyatning texnologik, safarbarlik,
intellektual va boshqa qadriyatlarini rivojlantirishdir.

Adaptiv sportni ijtimoiy hodisa sifatida litmus testi bilan tagqoslash
mumkin, bu nogironlar bilan jamiyatda amalga oshirilayotgan sog"!iq ‘vz‘l
nogironlik holatidagi munosabatlarning aksiologik kontseptsiyasini
ob’ektiv ravishda baholashga imkon beradi: biz ularni haqgigatan ham
0‘zimizni anglashning rivojlanish yo‘lini mustaqil tanlash huqugiga egz‘1
bo‘lgan biz bilan tengdosh sifatida qabul gilayapmizmi yoki faqat buni
e’lon qilyapsizmi?

Adaptiv harakat amaliyotining ijodiy turlari '

Badanga  yo‘naltirilgan  ijodiy  (badiiy-musiqiy) amaliy
mashg*ulotlar - py harakat, musiqa, tasvir (shu jumladan badiiy) orqali
ruhiy mohiyatni o*zini namoyon qilishda, o‘zini-o‘zi namoyon etishda,

oM
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sog‘ligni saglash muammolari bo‘lgan odamlarnin'g ehti)-(o-jlari_ni q-ondnra
oladigan adaptiv jismoniy madaniyatning bir tur! (tarkl_bly C[ISI'I'IT), erta
terapiyasi, 0‘yin terapiyasi, shaklni to‘g‘irlaydlg-a.n rltmoF&last:ka _va
boshqalarni tanaga yo*naltirilgan texnikani rivojlantirish orgali san’atning
boshqa vositalari. =
Albatta, ijodiy jihat adaptiv jismoniy madaniyatning boshqa tarl_ﬂf:ly
gismlarida (turlarida) mavjud, ammo bu erda u ROS ning ushl?u turml.ng
asosiy, yetakchi magsadi va mohiyatidir. Jismoniy mashqlar Jar_ayon.lda
insonning ma'naviy va tana printsiplarining birligi bu faoliyatning

ajralmas atributi bo‘lib, u holda umuman printsipial mavjud

bo‘loimaydigan badanga yo*naltirilgan ijodiy amaliyot.
Badanga  yo'naltirilgan ijodiy
quyidagilarda go‘llaniladi:

mashglarning  elementlari

vosita va shaklni tuzatish ritmoplastikasi,

Stressga qgarshi plastik gimnastika,
terapevtik plastik

L
L]

*  psixosomatik o‘zini-o'zi boshqarish va agliy tayyorgarlik
tizimi,

*  neyrolingvistik dasturlash,
Erta terapiyasi va 0‘yin terapiyasi,
Hol yaxlit harakat tizimi,

®  psixiatriya va psixoanaliz,

o Psixo-gimnastika va boshgalar.

-Badanga yo'naltirilgan jjodiy (badity va musiqiy) alnaliyolniﬂg
asoE;l)' magsadi sog‘liqni saglash va (yoki) nogironligi bo‘lgan odamlarni
0°zini

it namoyon gilish, ijodiy rivojlantirish va faoliyatdan qonigish bilan
minlaydigan mavjud fao]

iyat bilan tanishtirish sifati ‘rib chigilish
kerak; ruhiy stressiari i nishtirish sifatida ko‘ri q

isqichlar" . k. 2 da ularni
moslashuvchan jismon; ) yengillashtirish va natija

¥ tarbiyaning bosh ‘ jakda kasbiy
va mehnat faoliyatigajalb qilish, : R TR LI

‘ o8




Jismoniy faoliyatning haddan tashqari ortishi turi

Harakatlanishning ekstremal turlari - xavfli, og‘ir stressga duchor
bo‘lgan odamlarning ehtiyojlarini gondira oladigan moslashuvchan
jismoniy madaniyatning bir turi (tarkibiy qismi), g‘ayrioddiy, ekstremal
sharoitlarda o‘zlarini sinab ko‘rish istagi, ob'ektiv va (yoki) sub'ektiv
ravishda sog‘liq va hayot uchun xavfli bo‘lgan narsalar. texnologiya,
taktika, sug‘urta ta'minoti vositalari va ekstremal harakat faoliyatining
boshqa qismlarini ishlab chiqish.

Harakat faoliyatning ekstremal turlarining asosiy maqsadi
kambag‘allikning psixologik komplekslarini (o‘zidan shubhalanish,
o‘ziga ishonchsizlik va boshqalar) yengishdir; o‘zini rivojlantirish va
o‘zini takomillashtirish uchun zarur shartlar sifatida muhim stresslarga
bo‘lgan ehtiyojni shakllantirish. Shuni ta’kidlash kerakki, insonning
bunday ehtiyojlari biologik shartlarga asoslanadi.

Masalan, xavf, hayotga tahdid va boshqalar bilan bog‘liq yangi
tajriba olish zarurati mexanizmlari odamning asabiylashish, ruhiy
tushkunlik va boshqalarni oldini olish funksiyalarini bajaruvchi endogen
opiat tizimini faollashtirish zarurati tufayli yuzaga keladi.

To'liq hayotning sog‘ligi va (yoki) nogironlik sezgilarida og'ishlar
bo‘lgan shaxslar.

Alp tog'larida chang*ida uchish, suzish va parashutda sakrash, toqqa
chigish, balandlikka sakrashning har xil turlari, suzish va sho‘ng‘ish
havoda parvoz va havoda erkin tushish, yuqori tezlikda harakatlanish va
tananing aylanishi, keskin tezlashuv va h.k bu o’z navbatida endogen opiat
tizimini faollashtiradi, endorfin (“baxt” gormonlari deb ataladigan) ishlab
chiqarishga yordam beradi. Shu bilan birga, go‘rquv tuyg‘usini yengish,
odamning o‘zini-o‘zi qadrlashi, shaxsiy o‘zini-o‘zi anglashi, o‘zini
namoyon qilishi va jamiyatning elita guruhlariga mansubligi hissining
sezilarli darajada oshishiga olib keladi.

Zamonaviy neyrobiologik tadgigotlar shuni ko‘rsatdiki, endogen
opiat tizimining giperfunksiyasi alkogol va giyohvandlik paydo
bo‘lishining muhim sababidir.
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Adaptiv jismoniy tarbiyaning sanab o‘tilgan turlari (ta:l*!fib:y
qismlari), bir tomondan, tabiatan mustaqildir, chunki ularning har biri o‘z

muammolarini hal giladi, tarkibiga, tuzilishiga, shakllariga va

Xususiyatlariga ega; boshqa tomondan, ular bir-bi{—i bilani chambarch'fl:
bog‘liq. Shunday gilib, adaptiv jismoniy tarbiya Jara-yomdfi teral?i\flla
Jismoniy madaniyat elementlari ikkinchi darajali kasalllklarrfl tl.lzatff : ‘;
oldini olish uchun ishlatiladi; dam olish faoliyati - ral\fOJlaﬂ““S?
kommutatsiya gilish, o‘yin faoliyati ehtiyojlarini qondirish uch.le,
boshlang‘ich sport turlari. Ko®pgina moslashtiruvchi spothhl 2
kasalxonada Jismoniy reabilitatsiya qilishdan rekreatsion-ko*ngilochar
Sport va eng yuqori yutugli sport turlariga izchil borishmoqda. '

Agar sog‘lom odam uchun vosita faoliyati har kuni amalga
iladigan tabiiy ehtiyoj bo‘lsa, demak nogiron va (yoki) nogiron OfiafT‘
uchun bu yashash usulj, hayotiylikning ob’ektiv shartlari. Bu mustagﬂh!(
va 0°ziga ishonch bag‘ishlaydi, bilim va mulogot doirasini kengayt[ra_dl,
Qadriyat yo‘nalishini 0‘zgartiradi, ma’naviy dunyoni boyitadi, vosita

. ikni
qobiliyatini yaxshilayd;, hayotiylikni, jismoniy va ruhiy salomatlikn
yaxshilaydj,

Shuning uchun biolo
o‘zgartirish uchun

oshir

gk va ijtimoiy holatni ijobiy tomo.n.ga
imkoniyatlarni ochib beradi. Shunday qlhbj
moslashtirilgan Jismoniy Madaniyat umuman va uning barcha turlari
saqlanib. qolgan funksiyalar, qoldiq salomatlik, tabiiy resurslar va

ma'naviy kuchlardan foydalangan holda, oqilona tashkil etilgan jismoniy

Nazorat savollay Va topshiriglarj
1. «Tarbiyay, «j

ismoniy larbiyay, «Ada tiv jismoniy tarbiya»
tushunchalarini kengaytiring. PV jismoniy




2. «Nogironlik», «sog‘lig‘ida muammoli shaxslar» tushunchalari
o‘rtasidagi o‘xshashlik va farglar ganday?

3. “Reabilitatsiya”, “ijtimoiy integratsiya”, “turmush tarzi”
atamalarining ma’nosi nima?

4. Adaptiv jismoniy tarbiyaning maqgsadi nima?

5. Adaptiv jismoniy tarbiyaning ustuvor vazifalari. Ularning
Jjismoniy tarbiyaning an'anaviy vazifalari bilan aloqasi.

6. Adaptiv jismoniy tarbiyaning soglig'ida muammoli va
nogironlarni reabilitatsiya qilish va ijtimoiy integratsiyalashuvidagi roli va
o'rni.

7. “Shaxsiy sotsializatsiya” atamasini qganday tushunasiz?

8. Ijtimoiylashtirish va tarbiyaning qanday farglari bor? Ularning
o'xshashliklari qanday?

9. O'quvchilarni ijtimoiylashtirishda maktabning yashirin o'quv
dasturining imkoniyatlari ganday?

10. Profilaktik tibbiyotning zamonaviy texnologiyalarini aytib
bering

SPECIAL OLYMPICS — MAXSUS OLIMPIADA

Maxsus Olimpiada nogironlar sporti yo‘nalishi aqliy rivojlanishi
izdan chiqqan, o‘qish-o‘rganishi qiyin kechadigan Kishilar bilan
mashg‘ulotlar olib borishga bag‘ishlangan bo‘lib, ularga o°z sport
ko‘nikmalarini rivojlantirish imkonini beradi va o‘z-o‘zini baholash
hamda o‘ziga ishonchni mustahkamlash vositasida bunday Kishilar
guruhiga hayotning barcha jabhalarida faol ishtirok etishi uchun sharoit
Yaratadi.

Aqliy rivojlanishning kechikishi (yoki turli mamlakatlarda gabul
qilingan atamalarga ko‘ra “o‘qish-o‘rganish qobiliyatining yo‘gligi”,
“rivojlanish qobiliyatining yo‘qligi”, “aqliy rivojlanishning orqada
qolishi», “aqliy rivojlanishning izdan chigishi”) umumiy agliy
Qobiliyatlamning ancha pasayganligida namoyon bo'ladi, shu bilan birga,
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lashuv harakatlarida ham yetishmovchilikla'r k'uza.ttla:dl{.:1 ?:;1:2);
:Oc:i::lal: manifestatsiyasi ko‘proq odamning rivojlanishi da
0
i shlik) yuz beradi. » .
(bOIaig(;n}::nan, )1‘qitish-o‘rgatishdagi qiyin.c.hllll.clér ({}j’j}kl pa:agishi
o‘rganishning izdan chigish) to‘g‘risida ish qoblhye'tt.mmgll ]‘i” ol
katta hajmli, og‘ir va uzoq muddatli yeiishmovch[llklarga oull e
s0°z yuritish mumkin, bularning barchasi odzrlmmn'g oda'u}[:1 ix isi e
ish qobiliyatidagi yaqqol ko‘zga tashlanadigan izdan chig
tadi. . . ot
i “Aqliy rivojlanishning kechikishi” atarf'lam bugunil kl;t?:?amilar
qabul qilingan aqliy zaiflik, debillik, imbetsillik va te_lbz_ah” B
o‘mida qo‘llanilyapti. “Oligofreniya” va “Aqli zaiflik 1'U
ba’zan ilmiy hamda huquqiy atamashunoslikda uchrab turafh. i
Adabiyotlarda  tez-tez tasvirlanivchi  agliy ‘NVOJ!andil
cheklanishlar, izdan chigish va shikastlanishlarga quyidagilar kira l: .
" umumiy rivojlanishning kechikishi, buzilishi, to‘xtab 98 is li,gi
jismoniy - yetilmaganlik, past bo‘ylilik, nasl buzilgan

belgilari;

- - iliyati
salomatlik holatining 0°zgaruvchanligi, umumiy ish qobilly
yetishmoy

chiligi, moslashuvchanlikning cheklanganligi;

T on
noaniq sabablarga ko‘ra ruhiy holatda begarorlikning namoy
bo‘lishi:

uxlash ehtiyojining kamligi,
luyqu, uyquda keskin harakat|
Ovqatlanish vaqtidagi o‘ziga x
Yuklama ya 2o'riqishga barq
eplay olmaslik,

g'ayri-tabiiy darajadagi chuqur
ar qilish;

Os xatti-harakatlar;

osh berolmaslik, bo‘shashish \-’a
ez toligish, ish qobiliyatidagi keskin

yoki yengi
tiklanishnj
tabranishlar;

o _ Ota sustkash]ik (aynigsa, kattalarda);
J1sSmonijy vy, harakat-m

- Uvozanat Xususiyatlarining sifat hamda
atidan yellshmovchiligi

miqdor jih
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. mushak tonusi kontrakturasining ko‘tarilgan yoki pasaygan
(mongoloid irgiga mansub kishilarda) bo‘lishi, doimiy zo‘riggan yoki

cho‘zilgan mushaklar, mushak kuchi va kuch chidamliligining

yetishmovchiligi;

- mushakka xos va organik chidamkorlikning yetishmasligi
hamda yuraktomir, nafas olish va vegetativ tizimlarining yuklamalarga
chidamsizligi;

- reaksiya tezligi, tezkor kuch va tezlik chidamliligi;

- statik-dinamik muvozanat yetishmovchiligi, ko‘zlar, qo°l,
oyoq ba barmoqlar muvozanati, aniq va umumiy muvozanat, simulten va
ikki yoglama muvozanat, barcha tana a’zolari muvozanati qobiliyatining
cheklanganligi;

- harakatlarni boshqarish, ularni nazorat qilish, ular barqarorligi,
ritmikligi, aniqligi, sur’ati va amplitudasidagi nuqsonlar; - stereotip,
majburiy refleks va himoya harakatlari;

e yuz ifodasi: giperkineziya, atetoz, distoniya, xoreya, ballizm,

tik (}{uz gismining uchishi), yuzni burishtirish, og‘izning ‘atologik

motorikasi;

nqu,o—n;ar Lf;)iil:till;ni (imo-.isho.ralar), i.f?dalarni farqlay olishdagi
> shdagi yetishmovchilik;

yassilqigi, taqsir;a::;i ;:liiiigli}f:;;sit?:;;;lilf, ko‘ndalang {;Lm}bm'ming

xos kamehiliklar: 5 gi nugsonlar va rivojlanishga

harak ;:lffel_(tiv va hissiy xatti-harakatlarning ko‘payishi, xatti-
atlarning izdan chiqishi;

hissi ik ikning i
ksw.beqarorllk, sezuvchanlikning izdan chiqishi (kaytiyat
e 4 - - - . . - . & - - ) z i
g | 'skm 0°zgarishi), hislarning rangsizligi, o‘ziga ishonmaslik
usi b H Sy k6 131 ‘ ;
m'to la anglamaslik, 0°z “men”iga mos kelmaslik:
motivatsiyaning buzilishi:
: - intil
U vazifanj
olmaslikning u

Istaklarnin
0°Z ornom
ish - . - -

lar darajasining haqiqatga mos kelmasligi, ya'ni u yoki

tezlashtiri ' : i
ashtirishda o‘z imkoniyatlariga xolis baho  bera
Stuvorligi;
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- muvaffaqgiyatlarning sabablarini tashqi omillar bilan,
mag’lubiyat yoki omadsizlikni esa ichki omillar bilan bog‘lashga
moyillik;

- o‘zini omadsizlikka chog‘lash, muvaffagiyatsizlikdan
cho‘chishga moyillikning yorqin namoyon bo*lishi:

- digqat, uni jamlash qobiliyatining busilishi;
digqatni uzoq muddat davomida jamlab tura bilmaslik;
osongina chalg‘ishga moyil bo‘lgan, keskin tebranuvchi
diqqat, qiziqishning yo*qligi, reaksiyaning sustligi;

- kuchsiz xotira, fikrlashdagi nugsonlar, o‘gish-o‘rganishning
murakkabligi;

=

qisqa muddatli va uzoq muddatli xotira yetishmovchiligi,
fikrlar hajmining cheklanganligi, hodisalarni tez yoddan chigarish,

o‘rganilgan materialni qiyinchilik bilan, cheklangan holda, buzib
takrorlash;

- o°qish-o‘rganishning sust ketishi, qo‘yilgan maqgsad va

muammolarni yetarlicha tushunmaslik, ramzlar, belgilar, ma’noni yaxsht
anglamaslik;

U yoki bu narsani tasavvur qilish, mavhumlashtirish,
assotsiatsiyalsh qobiliyatining yo“qligi;

- kognitiv  moslashuvchanlik
qobiliyatining yetarli emasligi,

va diqqatni  ko‘chirish

mustaqil qaror chiqara bilmaslik;
nutqiy faollikning cheklanganligi;

nutq qobiliyatining izdan chiqishi va buzilishj (artikulyatsiya,
nutq ogimi va h.k.);

0°zgalar nutqini tushunmaslik:
- ijtimoiy xatti-harakat, boshqa kishilar bilan mulogot qgilishdagi

nugsonlar;
- ob’yektga, sherikka, guruhga moslashishning cheklanganligi;
- guruhda yashash va o‘zini bilan bir deb hisoblash
tuyg‘usining
yo‘qligi;

— _____ﬂ-—-,‘: =
e e -



- notanish vaziyatda, notanish kishilar bilan o‘zini tutishdagi
muammolar, shaxsan maspullik hissining yetishmasligi, nomustaqillik;

- masofaga rioya gilmaslik yoki yaqinlikni inkor qilish, mulogot
o‘rnatish va munosabatlarni davom ettirishdagi mugqimliklar, o'ta
bosiglik, yolg‘izlikka intilish;

- shaxsiy gigiyena, kundalik ishlarni bajarish masalalarida
nomustaqillik.

Aqliy rivojlanishning kechikishiga har xil irsiy omillar, tashqi
sharoit sabab bo‘lishi mumkin, masalan:

- tug‘ma nugsonlar (irsiy omillar):

J genlarning shikastlanishi (mutatsiyalar);

. xromosomalarning shikastlanishi (abberatsiya);

- hayot davomida orttirilgan nugsonlar: homiladorlikkacha,
homiladorlik vaqtida va tug‘ilgandan keyingi:

*  homiladorlik vaqtidagi asoratlar, jumladan, alkogol va
giyohvandlik moddalarini iste’mol qilish;

*  yuqumli Kkasalliklar natijasida zaharlanish, miyaning
jﬂl‘OhatlanishE, kislorod yetishmovchiligi, o‘smalar, endokrin tizimining
ishdan chigishi:

*  miya va asab tizimining shikastlanishiga olib keluvchi bolalar
kasalliklarj hamda jarohatlari;

- bilvosita sabablar:

skleroz demensiya, Alsgeymer kasalligi; nes
figligl,

metabolik nugsonlar, qon guruhlarining nomuvo
gormonal buzilishlar; x
*  Qqashshoqlik, jumladan, to‘yib ovqat yemaslik, tibbiy xizmat
darajasi pastligining jismoniy asoratlari;
*  ekologik omillar (radiatsion nurlanish,

ruxdan zaharlanish).
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68-rasm

Maxsus  Olimpiadaning  sport mashg‘ulotlarida ljam.dz
musobaqalarida ishtirok etish natijasida sportchilar hayotining ko Pg‘_‘;a
jihatlarida ijobiy o‘zgarishlar yuz beradi, jumladan, sport hayot!
qatnashish quyidagilarga yordam beradi:

1 1t Oi
o‘z kuchiga va kundalik turmush uchun zarur bo‘lgan ijtimoty
imkoniyatlariga ishonchning rivojlanishi;

mehnat faoliyatiga yaxshiroq tayyorlanish;

S ‘ iga
mustaqil hayotga hozirlanish, yaqin kishilar ko magié
qgaramlikdan xalos bo‘lish;

mustagil garorlar gabul qilish qobiliyatining kuchayishi;
- oila va jamiyatning boshqa a’zolari bilan do‘ston?
munosabatlarning mustahkamlanishi.

Paralimpiya sportiga 1980-yillarda poydevor qo‘yilgan. Birod,
fagatgina 1945-yilda orqa miyasida jarohati bo‘lgan kishilar™!
davolashning yangicha yo‘li ishlab chigildi va bu hozirgi kunda

Paralimpiya harakati nomi bilan mashhur butunjahon sport harakatining
rivojlanishiga olib keldi. Har 4 yilda o‘tkaziladigan

Butunjahon Maxsus Olimpiadasining (Special Olimpice world

Games) asosiy tashkiloti hisoblanadi. Tashkilotga 1968-yilda o‘qituvchi
Anna Makgloun Byurke tomonidan asos solingan.
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Musobaqalarda ishtirok etishga ruxsat berilishi uchun agliy
qobiliyati izdan chiqqan sportchilar Butunjahon Sog‘ligni Saqlash
Tashkiloti (BSST) ta’rifiga muvofiq ifodalanuvchi minimal mezonlarga
mos bo‘lishlari kerak:

aqliy qobiliyati darajasi 70 Iqdan oshmaydi (o‘rtacha odam
taxminan 100 Iqga ega);

- odatdagi ko‘nikmalarni egallashda cheklanishlar mavjud
(masalan, mulogot, ijtimoiy ko‘nikma), 0°z-0*ziga xizmat ko‘rsatish va
hk.);

- 18 yoshga yetgunga qadar aqliy qologligi namoyon bo‘lgan.

Maxsus olimpiadalar aqliy rivojlanishida izdan chigishlar bo‘lgan
Kishilarni Jamiyatga moslashtirish uchungina o‘tkaziladi. Musobaqalarda
eng kuchli sportchini aniqlash hamda sport rekordlarini qayd etish
Magsadi ko‘zda tutilmagan.

Barcha ishtirokchilar sport tayyorgarligiga qarab divizionlarga
bo‘linadi.  Shunday qilib, maxsus olimpiadalarda qatnashish uchun
9andaydir sport talablarin; namoyish etish talab gilinmaydi. Bir divizion
*portchilarining natijalari orasidagi tafovut 10% dan oshmasligi kerak
(sportchilar sonj kam bo‘lsa, 15% ga ruxsat beriladi). :

Har bir divizionda ko‘pi bilan 8 nafar ishtirokchi musobaqa]aShr“jdl‘
Bunda shohsupada ham 8 ta o'rin bo‘ladi, ya’ni, aslida, mag‘lublarning
0'zi yotq,

Yuqoriroq darajadagi musobagalar uchun har bir diviziondan eng
Yugori uch o‘rinni egallagan sportchilar tanlab olinadi, yana b'f’Shqa
iShtirokchjlar qur'a tashlash yo‘li bilan ajratiladi. Natijada, Butunjah_OH
_Maxsus O“mpiadasiga hammoda, sport g‘alabalaridan qat’i nazar borsh
"Mkoni mayjyq.

Maxsys Olimpiadada ishtirokchilarning milliy mansubligi q81d

etil e e
Maydi, wrlj mamlakatlar orasida “jamoa hisobi” yo‘q.
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: I
ADAPTIV JISMONIY TARBIYA MASHG‘ULOTLARIN

DASTURLASH
Adaptiv jismoniy tarbiya vositalari

AJTda xuddi jismoniy tarbiya va sportdagi‘ l'<ab1 -VO;;:I?]?::Z;
foydalaniladi: jismoniy mashqlar, harakatli va sport o y{n[arl, chiniq
vositalari, xoreografiya usullari va shunga o‘xshash V?Slt.alfu‘. B

Mashgqlar, tabiatni sog‘lamlashtiruvchi kuchlari, gigiyen

ositalaridir. o ,
v Ma’lumki, jismoniy tarbiya qadimdan mavjud bo‘l.lb, II-IS(?I: ;z):;a
bilan rivojlanib kelgan. Inson Jismoniy tarbiya uchun vos.ltalarn':l e
keltirgan - bu jismoniy mashglar, gigiyenik omillar, ta
sog‘lomlashtirish kuchlari (jadval 4), 5 :

) Insonning jismoniy I‘(i]mjlanishiga turli harakatlar ham ta’sir 8&1‘;

mehnat, rasm solish, kiyinish, shartsiz refleks, massaj va boshqalar. o
sog‘ligni mustahkamlash, organizmni har tomonlama va ga::lami
rivojlantirish, hayotga zarur bo‘lgan harakat, ko‘nikma va mala

: : . ¢ o‘tafish
oshirish jismoniy takomillashtirishuyni yuqori pog‘onaga K
maqsadida foydalaniladi.

= : : italari
Lekin, faqat kompleks holda hamma jismoniy tarbiya vos

: ‘Ja javob
qo°llanilsa, shundagina, yuqorida ko‘rsatilgan vazifalarga to‘la J

. . . - - ) - e di_ Bu
berish mumkin, chunki har bir vosita organizmga har xil ta’sir eta
vositalar, shuningd

eng
ek, davolash va profilaktika magqsadlarda ham K
qo‘llaniladi.

AJTda o‘qituvchi uchun ani

q mashg*ulot va aniq vosita]arni- tz_m!ash
eng muhim masaladir. Vositalarnj tanlashda quyidagilar xarakterlidir:

L. O‘quy Jarayoni vazifalari;

2. O‘quvchining funktsional imkoniyatlari;

3. Moddiy — texnikaviy taminot;

4, O‘quvchining qizigish darajasi: :

> O‘quvchining mashg*ulotga tayyorgarlik xolati, xavfsizlikning
zaruriy usullarj.
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1. Jismoniy mashglar mashg‘ulotini_tashklluettshl.lrarin?::[::l:i:
sharoit sifatida o‘tkazilishi, ya'ni muhitning tabiiy omillari j
m%hgla;;i,i;t}l}?::‘C:aal)i:ll}rfr;animni chiniqtirishga nisbatan. m:s:ll:[;li

i : i artinish,
vosita sifatida foydalaniladi quyosh, havo vannasi, suv lagz;ﬁ:; Bl
chiniqgtirish va h.k. Misol; kasalxonalarda kurort]ar.da va Ve Hinsaliich
olish tashkilotlarida havo va quyosh vannalari, suv batulcris
tadbirlari, keng o‘rin egallaydi. Jismoniy T?Sﬁq]irtmbilish it
tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlarini t‘ofg. ri I-Shdef a
organizmiga jismoniy mashqlarni ijobiy ta’s_lrml oshira: ;1 o el

Tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari (quyosh, a] . i,ni e
organizmiga jismoniy mashglarni ta’sir etish samarado‘r klfzigh e
Ochiq havoda, quyoshli kunlarda jismoniy masl'{qlar o't D e
bolalarda ijobiy xissiyot vujudga keladi, ko‘proq klf;lf)rod j-r’U-U ;Watini
almashinuvi orqali, ayrim organlar va organizm tlZlm-larln}nghcilniqliﬂSh
imkoniyatlarini oshiradi. Quyosh, havo, suv organizmni ‘c. oehiidh
uchun, yugori va past haroratga organizmning moslashl.':wm po
uchun foydalaniladi. Natijada issiglik boshqaruvchi fiPhP' oz
mashglanadi va inson organizmi ob-havoning keskin O‘Z.ga”.s lgtabiiy
vagtida javob berish qobiliyatiga ega bo‘ladi. Bunda tabiatning

A ey ini oshiradi.
omillaridanjismoniy mashgqlar moslanishi chinigish samarasini 0s
Tabiatning tabily kuchlaridan

foydalaniladi, Suy terining turli ifloslikla
tomirlarinj kengaytirish va
O*rmonlar, bog‘lar, istirohat
mikroblamj Yo'qotishga, gon

Quyosh nurlar;

musataqil  vositalar si}catld%
rdan tozalash uchun, U"dagl-qocllli
toraytirish va hokazo uchun qo‘”am[f‘lit;
bog'lari havosi alohida moddaga ega bo

di.
ni kislorod bilan boyitishga yordam bera
teri ostida "D

berib, inson tetik Va yaxshi holati bo‘|
ularni moslashtirilgan holda foydalanis

IR e S : ur
Gigiyenik omillar JiSmoniy tarbiya vazifalarini hal etishda zar

- T - - k . ar
sharti bo‘lih hisoblanad. Ularjismuniy mashgqlarning shug ullanuvehil
Organizmiga 1a’sirj Samaradorligjnj oshiradi.

aqw m
vitaminini hosil qilishga yOffjjan
adi. Tabiatning tabiiy kuchlarl
h muhimdir.
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Xonalar, sport jihozlari, o‘yinchoqlar, o‘quvchilar kiyimlari va
poyabzallarining tozaligi kasalliklarni oldini oladi. Gigiyenik talablarni
bajarish bolalarda ijobiy emotsiya uyg‘otadi hamda jismoniy mashglarni
o‘zlashtirish uchun qulay sharoit yaratadi. Gigiyenik omillar shaxsiy va
jamoat gigiyeniyasini 0‘z ichiga gamrab oladi.

Gigiyena omillari mustaqil ahamiyatga ega: ular barcha organ va
butun tizimlarning normal ishlashiga yordam beradi, bolaning normal
rivojlanish va o‘sishiga ko‘maklashadi. To‘g‘ri yoritish ko‘p
kasallikiarining sodir bo‘lishiga yo‘l qo‘ymaydi, o‘quvchilarning harakat
qilishlari uchun qulay sharoit yaratadi. Kundalik rejimiga qat’iy rioya
qilish uyushqoglikka, intizomlikka o‘rgatadi.

s Gigiyenik omillar - shaxsiy va jamoat gigiyenasini o‘z ichiga qamrab
oladi.

I. Shaxsiy gigiyena mashg*ulot tartibi, dam olish, joyining tozaligi
?‘quv va ovqatlanish xona gigiyenasi, maydoncha, kiyimlar, sport
Jhozlari va anjomlari, badan va kiyimlaming tozaligi va h.k. laming
Organizmga jismoniy tarbiya samaradorligini oshiradi.

L Agarda Jismoniy mashglar toza, yorug*xonalarda o‘tkazilsa,
JiSmoniy harakat sifatlarining rivojlanishi va bu mashglarni o‘zlashtirish
Yengilroq boladi, ishchanlik oshib boradi, bolalar ijobiy emotsional
::::‘li bO‘.ladi. Ular sog‘ligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda
amiyatga ega.
mumazamng normal .holatda ishlashga ko‘maklashad1: Masalan: sifa s
Bl e haimg orsaplargy 2y sy
riVOjlanis}]f azib berishni ta’minlaydi. Bolaning to'g'ri OSISHL 7%
"Sga yordamlashadi, shuningdek, ovgat hazm qilish tizimt
ShaXSmng S vty e R S <hni oldini oladi. Normal
tinch i }’allig‘fi 1jobiy ta’sir etib kasallamsh.m oldinto o
asab tizimlarini ishchanligini oshiradi va dam olishga imxorn

Ya . ishga imko

ch;z:a;'l. Xonaning to'g'ri yoritilganligi ko‘z kasalliklari keilp
g i ini - i irligi lay sharolt

Varatag;. g oldini oladi va bolalarning fazo sezgirligi uchun qu y
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Bular sog‘ligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta
ahamiyatga ega. Sport bilan shug‘ullanishda, mashq bajarish va dam olish,
ovqatlanish katta ahamiyatga ega.

2. Jamoat gigiyenasi: - mashqlar bajarish joyining yorug'ligi,

tozaligi, sport anjomlari bilan jihozlanish yoki xonaning gigiyenik talabiga
javob berishi va h.k. _ _
Muhitning tabiiy faktorlari va gigiyenik sharoitlar jlsm(?nli)f
tarbiyaning asosiy maxsus vositalari bo‘lmasa ham, lekin ularning ta'siri
katta ahamiyatga ega. N
Jismoniy mashqlar - jismoniy tarbiyaning asosiy "OS“?S[ bc? 47
hisoblanadi. Agar tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari, gigiyenik omillar
orqali sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etilsa, jismoniy mashglar esa har
bir harakat malakalariga o‘rgatish, harakat sifatlarini tarbiyalash, kishini
jismoniy va ruhiy rivojlantirishda asosiy vazifalarni hal etadi. R
Y uqoridagi ko‘rsatilgan  jismoniy tarbiya \'JO-S]tal'Bﬂ
sog‘lomlashtirish va ta’lim-tarbiya berish vazifalarini amalga oshirishning
asosiy shartidir. Jismoniy tarbiya jarayonida aqliy, estetik, ahlogiy
vositalar qo‘llaniladi, bu esa hamma tarbiya turlarini birligini ko® rsatadi.
Jismoniy  mashqlar, jismoniy tarbiya vositasi sifatida
shug‘ullanuvchilarni faol harakat faoliyatlarini tashkil etadi. Jismoniy
mashgqlar bajarish xususiyatlarini va yaxshi natijalarga ega bo‘lish yo “lini
shug‘ullanuvchilarning ongiga yetkazish kerak. 1
Ragslar — madaniyatning bir turi bo‘lib, unda kayfiyat, his 5
tuyg‘ular va fikrni aks ettirish vositasi sifatida, harakatlar va tana holatl
hisoblanadi. Ragslami shakini vujudga keltirish vositasi bo‘lib ritm
hisoblanadi —u harakatlarning qonuniy tarzda ketma — ket almashinuvidir.
Ritm emotsional holatni uzatadi: faollik, shiddat, ravonlik yoki
osoyishtalikni  taminlaydi. Raqs harakat shakllarining  tuzilish

gonuniyatlari musiga gonunlariga asoslanib, musiga organizm tizimlari va
organlar uchun (asab, yurak qon — tomir,
uzatishning” tashqi vositasi hisoblanadi.

nafas olish) “ritmning
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Harakatli _o‘yinlar. Bu turli emotsional harakatlardan iborat
murakkab faoliyatdir. Bu faoliyat belgilangan qoidalar asosida to‘satdan
o‘zgaradigan sharoit va vaziyatlarda bajariladi. Gimnastikadan fargli
to‘larog, o‘yinlarni o‘tkazishda jismoniy yuklamalami tagsimlash giyin
bo‘ladi.

Milliy va harakatli o‘yinlar yugori darajadagi sog‘lomlashtirish va
tarbiyaviy potentsialga egadir. Harakatchan o‘yinlaming qoidalar
ishtirokchilarning turli xildagi tezkor ravishdagi jismoniy hatti —
ha“_‘kaﬂﬂf'mi belgilab beradi. O‘yinning vaziyati doimiy tarzda o‘zgarib
borib, o‘yinchining e’tiborini jamlashi, e’tiborning to‘g'ri taqsimlanishi
va boshqasiga o'tkazilishi, harakatlarning yaxshi muvofigligl bo‘yicha
talablar qo‘yadi.
almai:ziiat: :}’ifﬂaf' f‘n‘fishg‘uiotlari nerv tizimidagi inpluslar
o tashabzm ?tChaﬂl_lglm th’yorlashtirish :mkonini beradi. E’tibor,
idroki’ni rivoj l:s‘['lroqa sifatlarini, makon va vaqt bo‘yicha mo‘ljal olish
mUStahkamiaj d? iradi, yurak qon — to'mir va nafas olish tizimlarini
apparatini ri\:)'l;n?ogfiakf S faollashtiradi, harakatlanish
sifatlarni Shakiia s i. Otyinlar emotsional —iroda sohalarini va axloqiy

nishiga yordam beradi.

Hozirgi kunda :
3 adaptiv sportda quyida; i o‘yinl
Jidaharh samarali hisoblanadi: quyidagi o“yinlar va yakkakurashiar

Quloq xastaliklari :

Voicybn?‘ gol‘ziﬁya:df :admmion. ba:.;kclbol, erkin va yunon rim kurash, bouling,

St 5 ochgha, tennis futbol, xokkey, chim ustida xokkey,
it S[.mrl tuI‘hm qo'llaniladi.

Sodiea: sha.xm;::da erkin va milliy kurash, qo’l to’pi, dzyudo, rollingbol,

i hnraka shaxmat ‘spon turlari qo'llaniladi.

("leaskala;ida] vo:n ropar?t] shikastlanishida: badminton, basketbol,

Rl st b:; : | ’tirgan xolatda, tennis, futbol, shashka-shaxmat.
soflbol, tennis cif rm!'.lo n, basketbol, bouling, voleybol, qo'l to’pi, golf, futbol,
chiniqirish Vc;sil.z:lm ysl1da ?aokkcy, bochcha, stol tennisi chiniqtirish — tabiiy
hisoblamh‘ e :Sn (‘:qunil organizmga magsadga muvofiq tarzda {a’sir o' tkazish
Quyosh radiatsivac: oAy 11\ac!sadi bo’lib havo, suv harorati, atmosfera bosimi

yasining salbiy ta’sirlariga organizmni moslashtirish ‘
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Ofyinlardan sog‘lomlashtirish magsadida foydalanish o‘qituvchi
oldiga quyidagi masalalarni qo‘yadi:

o‘quvchilar funktsional imkoniyatlaridan kelib chiggan holda
jismoniy kuchlanishni tartibga solish zaruratini:

emotsional kechinmalar mosligi nazoratini amalga oshirish;
harakat malaka va hislatlarini takomillashtirish. § _
Mashg'ulotda jismoniy kuchlanishni dozalashda o‘yinlarda jismoniy

e Aot ‘rtacha
kuchlanishning umumiy darajasi hisobga olinishi kerak (kichik, o‘rtac
va serharakatchanlik).

Ofyin qoidalariga rioya gilish bir-birini taqozo etadigafl lTarakatnl
yuzaga keltiradi, ahlogiy fazilatlar o‘zaro yordam, ongli intizom Vi
boshqalamni tarbiyalashga yordam beradi. O‘yin paytida bolalarga harallcah
usullarini tanlashda mustaqillik ko‘rsatishlari, zexni sabotlilik ko‘rsatis

rli
imkoniyati yaratiladj. Ofyin faoliyati kompleks xarakterga ega tu
harakatlar uyg‘unligi ko‘riladi.

Adaptiv jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillari -
Korreksion pedagogika tizimj quyidagi vazifalarni amalga oshirad:

- gayrioddiy bolanj o'gitishda, wuni har tomonlamd
rivojlantirishda va uni rivojianishidagi kamchi
otish, korreksiya jarayonlari o‘zaro ta’sirlasha

liklarini to*ldirish, yengib
di; ‘
hning integrattsiyalashuv!
il yo'nalishlari o*rtasida o‘zaro bog‘liglikda

tarbiyalash bilimlarnj o‘zlashtiris
qitishning turlj x

tarbiyalash jarayonida amalga oshiriladj.
AlTda umumiy didaktik tg

Yyatlari bilan bog*li

tamoyilga alohida 1o xta

asosida, o*

moyillar o‘quvchilarning o‘ziga hos

9 bo*lgan ma’lum bir hususiyatlarga ega. Har bir
lib o*tamiz.

o
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Onglilik va faollik tamoyili atrof — muhitda orientir (mo‘ljal) olish
malakasini rivojlantirishga qaratilgan. O‘qituvchi mashg‘ulotni shunday
shakllantirishi kerakki, unda o‘quvchi o‘quv materiallarini yengil
o‘zlashtirishi, atrof —muhitni to‘g‘ri qabul qilishi lozim. Buning uchun
0'qituvchining magsadlari o‘quvchining ehtiyojlari va gizigishlariga mos
kelishi, unga aniq va tushunarli bo“lishi kerak. .

Tarbiya jarayonida bu tamoyilni qo‘llash mashg‘lﬂomf umu:_my
vazifalariga qiziqish uyg‘otish va fikrlashni shakllanti_rls_h. bllzfn
boshlanadi. Eng avvalo, harakat faoliyatini hayotiy-wmahyhg!_ ani
misollar yordamida, ta’limning mavzulashtirish orqali amalga oshiriladi.

Ongli analizda mashq texnikasini tahlili bilangina chegaralanmay,
uni - biomexanik, matematik hisoblash, bioritmiya va Sport
metrologiyasining  qonuniyatlarini  nazarda tutgan - holda,
shug‘u]lanuvchining anatomiya,  sport fiziologiyasl, blO:‘ElmlyZT
Sohalaridagi bilimlarga tayaniladi. Mashqni bajarishdan o.ldm l.ll'il
Wzilishi, ijrosi harakatni ifodasini fikran ko‘z oldiga keltira olish
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: o : st
(«ideoharakat trenirovka») — onglilik tamoyilining asosiy vositalarida
biridir. st o

Individual tamoyili - masalalarni qo yayc.)tganda 0 qltu;':ri;ii
Montessori pedagogika tajribasi ahamiyatli darajada yordam

iy iglik
mumkin, uning asosida o‘quvchini kuzatish va quyidagi savollarga aniq
kiritish yotadi:

s is .« e e £ 0 da
1. Bola ganday turdagi harakat faolligiga qizigish uyg‘otmog
Yoki beixtiyor e’tibor qaratmoqda?

ik uzoq?
2. Qanday jihozga giziqish uyg‘otmoqda vaf]ancha.!llk u?n:staqii
3. Bola birovlarning aralashuvisiz ushbu jihoz bilan
ravishda o‘zi qanday harakatlamni amalga oshirmogda?

= iy faoliyat
4. Bolani tanlash imkoniyati bo‘lganda qanday jismoniy fa
turiga, qanday sport jihozini afzalroq deb bilmoqda?

5. Bola o‘zining jismoniy faoliyatida ganday indivudual
harakat va shaxsiy sifatlarini ko‘rsatmogda? e B

6. O‘quvl::hi kun, xafta, oy va h.k.lar mobaynida harakat faolll)]fiagt;
bo*yicha ganday davriylikni kuzatish mumkin? Yuksalgan harakat fao
davrlarini qanday tavsiflash mumkin? U

7. Bola 0°Zining rivoj
namoyish etmoqda? il

8. Qanday mashqlarni afzal ko‘radi va qanday ketma — ketlikda-
9.

i S a?
Oz faoliyatiga e’tiborin; jalb qilish lmkonlyi'illga efffun
E’tiborini chalg‘ituvchi sharoitdagi qanday to‘siglar uning Uc

?
qanchalik uzoq davom etmoq:sa
lanishiga bo*lgan harakatini qanday tar

ahamiyatlj?

10. Bola e’tiborini

chalg‘igandan so‘ng o‘zining avvalg!

faoliyatiga qaytit keladimi yo‘qmi? _
Indivudual tamoyili. O‘qituvchi o‘quvchining yoshiga, jinsfga,
salomatlik Xususiyatlariga, jismoniy  rivojlanishig

{emperamentiga, shaxsiy v tavsifiy sifatlari, uning xatti — harakatlariga,

Qadriyatlari vy, qiziqishlariga, avvalgi  jismoniy tayyorgarligining
mavjudligj va sifatiga e’tibor beradi,
Har bir holatda

0‘qituychi quyidagi tanlash masalalarini individual
tarzda hal gilmog; lozim:

116

l
= _____.____i



rr_-_

. dastlabki holat, oqilona operativ holat — ular tananing

makondagi muvozanati va turg‘unligini taminlamog‘i lozim;

> harakat traektoriyasi (yo‘nalish, shakl, amplituda), u harakatlar
birligi va aniqligining differentsiyasiga bog‘lig bo‘ladi;

- jismoniy harakat davomiyligi (o‘quvchining chidamligiga
bog‘liq bo‘ladi);

- harakatning vaqt birligi ichida takrorlanish ~chastotasi
(o‘quvchining tezkorlik — kuchi imkoniyatlariga bog‘liq bo‘ladi);

- harakatga turli mushak guruhlarining “qo‘shilishi” ketma —
ketligi (anatomiya qonuniyatlariga bog‘liq bo‘ladi);

- kuchlanishni oshirish ketma — ketligi;

- harakatlanish apparatining bir bo‘g‘inidan ikkinchi bo‘g" iniga
harakatlar miqdorini optimal darajada o‘tkazish;

- harakatlarning ketma — ketligi, hamoxangligiga va
muvofigligini vaqt mobaynida taminlanishi;

i kuchlanish va bo‘shashish fazalari davomiyligining ogilona

nisbati (ohirgi 4 ta punkt mashg*ulot magsadlariga bog‘liq bo‘ladi).

_ Induviduallik tamoyilining tub ma’nosi organizmning hayotiy
f"fOI'Y atining ma’lum ishdagi funktsional xususiyati va qobiliyatini
h"SObga olish demakdir. Bu tamoyil qobiliyatning chegarasini aniglay
z;ih _lalz:b‘ini qf.i‘)’fldi. Demak, ta’lim jarayoni turli sharoitda xilma-xil
. qi _‘a sirlarni hisobga olishni, shug‘ullanuvchi uchun me’yor tanlay

ilishni tagazo etadi.
Bumhl;::i::g Pi(:lib _rurli xil yosl?dagilaming v:et turli xil nogironlik
jismoniy Sifatjlarr;lfilm}): rnashqlflr bilan shu,g‘ullamsi? dasturlari, ularning
Jismoniy mashqlarc :‘i‘ belglla!':gan e yorlar xizmat .qilishi lozim.
aniglash tarbiyachi lanbbs-hug Wisnishiwcashigiladagde oo o
T e e e L T
Mashg s ishlari c?rqall- amalg-a oshiriladi.
un organizmni kuchiga yarasha bo‘Imagan mashq

me’yorj a . :
88 mashqni organizm zo‘rigishi orqali energiya sarflashga
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sistemali majbur gilishning salbiy ogibatlari ham hozirgi kunda ham ilmiy, '.
ham amaliy jihatdan isbotlangan.

Bajara olishlik tamoyili shundan iboratki, maxsus jismon'fy
tayyorgarlikda (MJT) foydalaniladigan barcha vositalar jismonty
kuchlanish, psixoharakat rivojlanish, salomatlik holati, harakatlanish
apparatining funksional holatiga, avvalgi harakatl

anish tajribasi va
jismoniy tayyorgarlik darajalariga mos bo‘lishi kerak.

Ma’lum bir ma’noda hammaboplik tamoyili mos ravishdagi

vositalarni tanlash va harakatlari haqidagi tasavvurga ega bo‘lish hisobiga

kinetik obrazni shakllantirish darajasida ta’minlanadi. Bunda ungd

‘qi i donin o : . - arni
o‘qituvchi yoki uning yordamchisi tomonidan jismonty mashq!

namunali namoyish etish, ko‘rgazmali qurollardan foydalanish ¥ ordan
beradi: rasmlar, maketlar, sxemalar va boshqalar.

Ular o‘quvchilarda o‘rganilayotgan harakatlar bilan bog‘liq bo‘lgaﬂ]
harakatlar hagida to‘liq va aniq tasavvurga ega bo‘lish magsadida, qa!:)u
gilish va tasavvur qilishni ta’minlash magsadida amalga oshiriladi. Buf?ln.g.
uchun o‘quvchining sensor tizimlariga, uning emotsional doirasiga ilojt
boricha ko‘proq marotaba tasir qilish lozim bo‘ladi, ular noZOlogi)’Efga
bog‘lig ravishda izdan chiqarilishi mumkin yani yaqqollik tamoyiliga
amal gilish vositasida.

Fagatgina tegilmagan sensor tizimlarigagina e’tiborini qafatis'?
o‘qituvchi tomonidan kinetik obrazni shakllantirish jarayoﬂidag'
imkoniyatlarini cheklab qo‘yadi va uning professional mahoratiga bo’ lgan
talabni oshirib yuboradi: o‘quvchining sensor va harakatlanishining

individual tajribasini hisobga olgan holda unga mos, tanish bo‘lgan

jismoniy harakatlar alomatlarini topish masalasi vujudga keladi. Bunda
o‘quvchining shaxsi ganchalik mos bo‘lsa, uning assotsiativ obrazlari
ganchalik yorqgin, emotsional va qiziqarli

: bo‘lsa uning tomonidan
materialni o‘zlashtirib olish shunchalik samarali bo‘ladj.

MJTda o‘gituvchining o‘zi mashqlarning predmet va qiyoslanishlari
diapazonini doimiy tarzda kengaytirib bormog*i lozim bo‘|ad;. Yaqqollik
tamoyili quyidagi masalalarni ketma — ket hal qilish hisobiga taminlanadi:

)
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- vyaqqollik vositalari yordamida hal gilinadigan pedagogix
vazifalarni belgilab olish;

- sensor tizimlarining funksional imkoniyatlaridan kelib chiggan
holda foydalanilayotgan ko‘rgazmali vositalarni tanlash;

- kinetik obrazni shakllantirish jarayoni va harakatlarni keying
takrorlanishiga tushinib yetish uchun yaqqollik vositalari bilan ta’miniash
(o‘quvchining avvalgi harakatlanish tajribasi va bilimlarini hisobga olgan
holda);

- o‘quvchining harakatlanish hatolarini to*g'rilash vositas
sifatida bevosita va bilvosita namoyish etishdan foydalanish.

Mashqlarni ketma—ket o‘rganish tamoyili bevosita hammabopix
tamoyili bilan bog‘langan.

Ketma - ketlikni aniglashda nogironlarda saglanid  golsan
harakatlanish malakalarini o‘tkazish va “tugtma aviomatizania®
qonuniyatlaridan foydalanish tavsiya etiladi,

Ushbu  qoida yangi jismoniy  mashqlami o dashinan
ﬁam_aradorligini ahamiyatli darajada oshiradi, Havakatansd malalaia o
ljf)bly tarzda o‘tkazishga faol tarzdin Grishimog  mageadies wea
hISOb.lanadi. Bu holat mashqlar tuzilmasi vie ma i (ulanms o
faz'asld-a) katta o‘xshashlik bo*lzan vaziyatlorda sodiv bobdi D
fr”;:fit::;):h ‘;Z?i;:?h“liﬁ]ﬁ",i :f.l-ulu .|n‘llnnillw||.hl.|‘ TR ST VIO
O S e DSl ATL LA 3
et kL;th]- af:-u d |-1|.|‘ Ctthaar Ty PR Ve A
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boshqa mushaklar guruhi faoliyati bilan almashtiriladi, bu esa tiklanish
jarayonlarini amalga oshishiga imkoniyat yaratib beradi.

Differentsial — integral optimumlar tamoyili optimal lokal va
integral jismoniy kuchlanishlarni qo‘llashda o‘z ifodasini topadi. Turli
mazmundagi lokal jismoniy kuchlanishlarni optimal tasiri ostida
erishilgan inson organizmidagi sifat o‘zgarishlari insonga muhim bo‘lgan
harakatlanish malakalari va bilimlarini hayotiy fondini shakllantirish
jarayonida limitlovchi tizimlarning rezerv imkoniyatlarini yaratish uchun
asos bo‘lib xizmat qiladi. Asosiy harakatlanish sifatlarini rivojlantirish
orgali organizmning funktsional rezervlari vujudga keltiriladi.

Ushbu maqgsadda trenirovka mashg‘ulotlarini hajmi va jadalligi
individual va dozali tarzda oshirilib boriladi. Kuchlanish parametrlarining
oshirilishi quyidagi qoidaga bo‘ysunmog‘i lozim: kuchlanish hajmi va
jadalligi yurak urish chastotasi barqarorlashmagunga qadar saglanib
turishi lozim. Keyin kuchlanish jadalligi oshiriladi va organizm
harakatlanish faoliyatining yangi shart — sharoitlariga moslashib boradi.
Kuchlanishning bir parametridagi barqgarorlik ikkinchisini variatsiya
qilayotgan vaqtda organizm tizimlariga trenirovka tasirlarining miqdoriy
— sifat shakllarini ancha samarali o‘zlashtirish imkonini beradi deb
hisoblanadi.

Tizimlilik tamoyili ketma — ketlik va differentsial — integrativ
optimumlar tamoyillaridan kelib chigadi va shartli — reflektor faoliyat
qonuniyatlariga  asoslanadi. Shu munosabat bilan tayyorgarlik
harakatlanish sifatlarining o‘zaro bir — birini belgilab beruvchi vositalar
va usullarning murakkab tizimini o‘zida aks ettiradi, asosiy mashqlarning
ketma — ketligi harakatlanish tayyorgarligining har bir bosgichlarini aniq

masalalarni hal gilishga mos kelishi, mashqlarni tanlash va takrorlash esa

— harakatlanish malakalari va jismoniy sifatlarni »ko‘chirish”
gonuniyatlariga javob berishi, kuchlanish va dam olishn; almashinuvi esa
— shug‘ullanuvchilarning organizmini funksional imkoniyatlarini doimiy

tarzda o‘sib borishiga xizmat qilishi kerak.



Tizimlilik tamoyilida quyidagi qoidalarga amal qilish bilan
ta’minlanadi:

**  mashglar ketma — ketligini oldindan belgilab qo‘yish;

% qo‘llanilayotgan pedagogik omillar (usullar, vositalar,
jismoniy tarbiya shakllari) yalpi kuchlanishini optimallashtirish;

“*  jismoniy mashqlarga o‘gitishning asosiy, yetakchi fazasidan
keyingi ikkinchi darajali, erkin holatiga o‘tishda ketma — ketlikni
ta’minlanishi;

% harakatlanish faoliyatining asosiy fazasiga davriy tarzda
qaytish.

Mustahkamlik tamoyili o‘zida o‘quvchi tomonidan mustahkam
malakani ishlab chigish uchun uning tomonidan o‘rganilayotgan
harakatlar haqidagi his — tuyg‘ularni va tasavvurlarni to‘liq va aniq
Vujudga keltirish imkoniyatlarini aks ettiradi. AJTda mavjud bo‘lgan
sensor tahlilining yoki ong va avtomatizm funksional optimal nisbatining
buzilishi, harakat bilimlari va malakalarini shakllanishida
murakkabliklarga olib keladi.

Mustahkamlilik tamoyili quyidagi qoidalarni amalga oshirishga
yordam beradi:

® Jjoriy material to‘la ofzlashtirilmagunga qadar yangi
mashglarni o‘rganishga o‘tib ketmaslik;

®  mashg‘ulotlarga avval o‘rganilgan mashqlarni yangi shakl va
variantlarda qo‘shib qo‘yish;

*  o‘zlashtirilgan mashqlar bajarilishi jadalligi va davomiyligini
oshirib borish.

AJTdagi mahsus tamoyillar: ‘

®  bilimlar, mahoratning hayot va amaliyot bilan aloqalart;

- tarbiya va rivojlantir ishga yo ‘naltirilganlik;

4 bilimlar, malaka va odatlar mazmunining har tomonlamaligiga
va hamﬂxangllgl’
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o‘gitishdagi konsentrizm: o‘quv materiallarining o‘xshash
tematikaga xos ravishda takrorlanishi va ushbu mavzuning har bir yangi
bosgichda yanada chuqurroq yoritilishi asosida tagsimlanishi talab etadi.

Murakkab materialni o‘zlashtirilganda eskisiga qaytiladi, lekin
yangi asosda ya’ni o‘tilgan materialni ancha yuqori daraja takror o‘rganish
sodir bo‘ladi, bunda o‘quvchining bilim olish imkoniyatlari oldingi davrga
nisbatan ancha o‘sganligi hisobga olinishi kerak.

Shuningdek, anomal bolalarni zamonaviy tarbiyalash jarayonining
o‘ziga hos xususiyatlari qatoriga quyidagilarni kiritish mumkin: buyruq
berishdan voz kechish, dasturlar va yangi texnalogiyalarning o‘quvchilar
fiziologik va yosh xususiyatlariga mos kelishi, pedagoglarning yuqori

malaka darajasi, boyitilgan o*qitish muhitidan foydalanish, teng yoshdagi
guruhlarga ta’lim berish.

2.3. Adaptiv jismoniy tarbiyaning (AJT) shakllari

Nogironlarning jismoniy tarbiyasida bu tizimning barcha vositalari
keng qo‘llanilishi lozim, vaholanki ayni paytda u yoki bu nogironlar
guruhi uchun korreksiyalash va kompensatsiyalash vazifalari qat’iy
ravishda qayta ishlab chigilishi va qo‘llanishi kerak. Nogironlarning

Jismoniy tarbiya shakllarini quyidagicha tizimlashtirish maqsadga
muvofig.

Harakat Xususiyatlarining sifatlari bo‘yicha :
a) kuch-quvvat mashglari
b) tezkor mashgqlar,

v) tezlik-kuchlilik mashglari,

g) un?umiy vamaxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar,
d) egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashglar

€) muvozanatni rivojlantirish uchun mashgqlar.
Harakat Xususiyatlarining faoliyati bo‘yicha:
a) sikllik Xususiyatdagi jismoniy mashqlar

b) atsikllik Xususiyatdagi Jismoniy mashq];r,
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v) atsikllik va sikllik xususidagi Jismoniy mashqlarni oz ichiga
oluvchi aralash mashgq]ar.

Turlar bo‘yicha:

a) gimnastika mashqlari,

b) suzish,

V) sport va harakatli 0‘yinlar,

g) turizm va sayohatlar,

d) og‘ir atletika va atletik gimnastika elementlari,

e) yengil atletika elementlari,

z) eshkakli sport elementlari,

i) velosport elementlari,

k) mashqlar va nogironlar aravachasida o‘yinlar va boshgalar.

Nogironlar Jismoniy  madaniyatining asosiy  shakllari
quyidagilardir :

L. Jismoniy mashqlar va mustaqil mashg‘ulotlar (ertalabki
gigiyenik gimnastika, sayrlar, yaqin turizm, korreksion mashg‘ulotlar va
bOShqalar)

2. Jismoniy tarbiya va sport bilan tashkillashtirilgan
Suruhlar , seksiya mashg‘ulotlari (davolash sanatoriya va
feabi!itatsion markazlarda mavjud sport turlari, guruh va seksiyalarda
Jamoat jismonijy tarbiya tashkilotlarida, ishlab chiqarish gimnastikasi,
Moddiy jshjap chiqarish sohasida band bo‘lganlar, maishiy xizmatdagi
Shaxslar ychyp DIT va korreksion mashqlar va boshqalar )

_3‘ Nogironlar sporti (mashq, turli xil sport musobagqalarini
ashkil qiligh va o'tkazish) Nogironlarning harakat faoliyatiga uy
sha"?itida har kuni jismoniy mashqlar va mustaqil mashg‘ulotlar kiritilishi
:::h‘m- Kun davomida 15-30 daqiqali 3-4ta mashg‘ul.of f)‘tkui_“js}:
Org:i?dga- Mmuvofiqdir, Jismoniy mashq[amir.l-g, ta"swml OShm,Sik
darajafnamng f.'unksiona[ rivojlanishi hamda jismoniy tayyorgar

‘mr ko‘tarish magqgsadida quyidagilar tavsiya etiladi:
@,y e T Ot i il va s

> Hastik rezinalj bintlar, espanderlar, blokli tizimlar va boshq
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bu esa organizm tizimi va mushaklarning alohida guruhlariga lokal ta’sir
darajasini yaratadi hamda Jismoniy zo‘rigishni me’yorlashtiradi.

Ertalabki gigiyenik gimnastika har kuni 15-20 daqiqa davomida
o‘tkaziladi (uyda, kasalxonada, sanatorida, reabilitatsion markazda).

Uyda unga qarindoshlari yordam berishadi, tibbiyot muassasalarida
DIT yo‘rigchilari, hamshira va boshqalar. eGG (ertalabki gigiyenik
gimnastika) kompleksiga eGG uchun oddiy 9-10 ta jismoniy mashglar
vazifasi kiradi. Mashg‘ulotlar o‘rindi
aravachasida yoki aks ettirilayotgan apparatlarda tik turgan holatda
amalga oshiriladi. Mashgq qilish me’yori Jarohat, yoshi, organizmning
funksional  holatj va ularning Jjismoniy tayyorgarlik darajasi va
ko‘rsatkichiga bog‘lig.

Sayrlar, yaqin turizm — harakat tayyorgarligi, murakkab jihoz va
qurilmalar talab qilmaydigan Jismoniy tarbiya shakllari. Sayrlar kundalik
harakatlarning tartibi, reabilitatsiyaning barcha bosqichlarida, ularning
davomiyligi, atrof muhi harorati, nogironlarning funksional holati bu
mustaqil mashg‘ulot turlaridan uy sharoitida foydalanish imkonini beradi.
Yaqin turizm nogironar guruhi tomonidan tashkillantirilishi mumkin,
ya’ni bir sektsiyada shug‘u]lanayotgan[ar yoki hududiy prinsip bo‘yicha
birlashtirilganlar (tuman  Klubi, nogironlar uyi, sanatoriya tipidagi

davolash muassasalari) shuningdek, mustaqil, qoidaga binoan kun
davomida bajarilishi kerak.

qda oftirgan holatda, nogironlar

; J> Magsadli tuzatish
mashglar va boshqa]ar)

etishga to'lig yokj qis

» Ortopedik anjoml|ar, trenajerlardagi
ayanch-harakat apparati kamchiliklarini bartaraf
Man @a’sir korsatadj. Korreksiya faol va passiv
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turlarga ajratiladi. Faol korreksiya (ya’ni harakat tuzatish) ostida maxsus
umumrivojlantiruvchi mashqlar nazarda tutiladi.

Passiv — nogironning faol ishtirokisiz (passiv harakat, cho‘zish,
massaj va boshgalar). Korreksiya (tuzatish) umumiy va maxsusga
bo‘linadi.

Umumiy korreksiya umummustahkamlovchi jismoniy mashqlar
majmuini o'z ichiga oladi, gimnastik mashgqlar, o‘yinlar, sport, chinigish
mashqlari. Maxsus — faol va passiv korreksiya tayanch harakat apparati
kamchiliklarini bartaraf etishda qo‘llaniladi. Korreksion (tuzatish)
mashg‘ulotlari goida bo‘yicha maxsus zallarda yo‘rigchilar rahbarligida
o'tkaziladi. Mustaqil individual korreksion mashqlami shifokor, pedagog
ﬂazorati ostida uyda tashkil etish ham mumkin. Har kungi 15-30 dagiqali
luzatish mlashqlari haftalik harakat rejimiga kiritilishi zarur.
maqszﬁ‘l’ag::;);lir jismoniy tarl?iyasi vositalaridan biri tuzatish
q0'llanishga f;(mpleks va rn'ahail:y -(lokal) trenajyorlar ta’siri, individual
o Hom' Of'l beruvchi har xil yo‘nalish va quvvatdagi ta’sirini
koﬁeksio-n (tu:altrii) kunda .qator trenajyorlar ishlab chiqarilmoqda,
CSlfotlari shuns, I;:;:;sadlda professor Y.K.Zaytsevnlng yangi bosq%ch
etladi v qo‘uanglaii DJe']sxganderlar', mml-s‘htar{.ga va poshqalar tavs'lya
Shug‘ullanishlari tashl;il etishan-_ noglr(')nlamfng JI,S mom?r -mashqlar ailan

Bu bir o e::-ﬁ E.i'sosw \_f051talar1dan bl,n'. ‘ :
turli funksional (i " P ‘ ik jismoniy mashglar ta’siridan tananing
naf: . mlariga bo‘lg

as olish, tayanch —
Ollardg sy tananing ga
:lu:l(i)ki b 4 yetishmovch
a Ml mashqlar m
PParatlarj hamda psix
alaﬁbiogimmar“i“g i
Psixa * Mushaklarni
s aroie ! XUsusiyain
Yaratad; Nogi

an ehtiyojida aniglanib, yurak-qon tomir,
harakat (mushak skelet) asab, endokrin boshqa
_yta tiklash va mashq qiluvchi effekt organizmdagi
iliklar yoki mutlaqot maxsus ta’sirga ega. DJTda
assaj, fizioterapiya, ortopediya  asboblari va
ologik ta’sirlar birgalikda qo‘llaniladi.

shlab chiqarish faoliyati sharoitida majburiy tana
ng yetarli darajada rivojlanmaganligi, funksional va
ng bir qator salbiy oqibatlarini shakllantirish uchun
rondagi bu o‘zgarishning profilaktik vositasi ishlab
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chiqarish gimnastikasidir. Nogironlarnin
kuzatuvlar natijasida aniqlandiki
yuqori darajadagi
bajariladi.

g kasbiy faoliyati pedagogik
kun davomida ish Jjarayonidagi o‘ta
Jismoniy mashqlarning ta’siri quyidagi shakllarda

Kirish gimnastikasi tanani tezda ishlaydigan ritmga kirishga yordam
beradi va ishlash qobiliy

atini uzoq vaqt saqlab turadi. Mashglar m.ajr.nua.m
7-8 ta maxsus mashqlardan tuziladi va ishdan 5-7 daqiqa o!d_i"_ bajarfIaz{'
Jismoniy dagiqa tanaffusi (JDT) vosita faol]i_g:'m oshl_ra. |;
organizmdagi asab, yurak-qon tomir va nafas olish tizimla:jmmg f@_“‘%;:i
rag*batlantiradi, umumiy charchogdan xolos etadi, aqliy lS'h qob:l:ya. ]
oshiradi. Mashgqlar majmuasi 7-8 ta mashqdan iborat bo‘lib 5-5 da_qlqa
davomida bajariladi. 1-2 marta ish vagqtida, ish vaqtining birinchi v
ikkinchi yarmidan 1- 1,5 soat oldin bajariladi. = =t
Jismoniy madaniyat dagigalari (JMD) mahalliy charchogni i
qilishga  yordam beradi, muayyan mushaklarning  yoki Orga[.uzm
tizimlarining 0'ziga xos ta’sirga mo‘ljallangan. Salomatlik holafl va
charchog darajasiga qarab, har birj mustaqil o‘zi uchun zarur bf’ 'E“"
kompleksni tanlaydj vq mos kelgan vaqtda to*g*ridan to*g'ri ish Joyfda
bajaradi. Kompleks 3-4 mashqdan iborat tuziladi va 1,5 -2 dagiqa
davomida bajarilad.
1y mikro tanaffuzlar (yv
arini faollashtiradi, ortigcha
Mashgqlar Majmuasi 1-3 ¢, mashglardan
10‘g‘ridan-to‘g‘ri ish joyida imkon qada
olganda kun davomida nogironiaming d

ajratish magsadga muvofigdir, Mashgy]
Zarur,

) aqliy ish qobiliyatini oshl:rad?,
qo‘zg‘aluvchanlikni yo‘q q:lqd!-
tuziladi va | dagiga mobaynida
r har soatda bajariladi. UmunTan
am olishlari uchun 20-25 daC;fqa
otlar dasturini har oy almashtirish

Jismon
asab markaz]

Jismoniy Madaniyagp; magsadi muntazam mashgq qilish odatlarning
rivojlanishiga ko‘maklashish Va yuqori samar
Ni saqlah qolish
Jismoniy
slarnj lashk;j

nogironlar salomatlig;
Nogironla rning
Jismoniy tarbiyasidy, dar

ali qulay sharoit yaratish va
£ qaratiladj.

usullari. Nogironlarning.
I qilishda ikkita metodik yondashuvn!
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irinchi dashuv ta’lim, ikkinchisi sport
alga oshirish kerak. Birinchi yon
am,

1 i ishti ilar tarkibini
mashg‘ulotlarining tashkiliy jihatlarini belgilash va ishtirokchilar
tayinlash. n ‘ : L
)’ AJT  shakllarining xilma-xilligi ~mashg ulojtlarm iljz';q "
o‘tilishining asosiy mezoni bo‘lib hisoblanadi. Bugungi kunda ning
quydagi turlarini ajratib ko‘rsatish mumkin:

Ertalabki gigiyenik gimnastika (EGG) ;

+  O‘quv muassasalaridagi dars va sport mashg‘ulotlari;

» Jismoniy tarbiya dagiqasi;

Jismoniy mashqlar bilan mustaqil mashg‘ulotlar;
*  Sayrlar;

Chinigtirish muolajalari;

Cho*milish va suzish elementlarini o‘rgatish mashg‘ulotlari;
Harakatli va sport o‘yinlari;

Turizm: yaqin va uzoq masofalarga har xil yurishlar;
Sport elementlari:

Sport musobogalari va bayramlari;
Ippoterapiya (ha

T yvonlar bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish);
J'Gnlamirishmng 2, “.‘MISadi: organizmning barcha inpluslarini
el » tinchlik inertsiyasini yengib o‘tish, umumiy tonusni
©Yorlantirish, L Y
R GG = orpar i
ganizmnj 3 : o z

WY fismoniy mactt lUYqu holatl.dan ish faoliyatiga tayyorlashning eng

EGG & ulot shakllaridan biri hisoblanadi.

~Mashq] i i :
q4lar majmuasiga quydagi mashqlarni kiritish magqsadga

O‘rinda cho‘zilish mashglari:
Nafas mashqlari; |

murt a ¢ .
o 0‘2- ]?og Onasi uchun maxsus mashgqlar;
]"5[1‘[ . T ini u al 2
QIn'-"“*ﬂsht?ilar bila 4alash va markazdan

hetka  yo*naltiril
N qon sl Vs . Irtlgan
Bo‘gtimla Aon almashinishini jonlany;

i cho*zish uchun mashgqlar;
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Siklik (aerob) mashglar;

°  Nafas olish va pulsni bir me’yorga keltirish uchun yakunlovchi
mashglar.

EGG — mashgqlariga osonlik bilan bajariladigan, yaxshi o‘rganilgan,
bajarilishi uchun kam kuch sarflanadigan mashglar kiradi. Bu mashglar

samaradorlik me’zoni bo‘lib, shug‘ullanuvchilarga yaxshi kayfiyat
bag‘ishlaydi.

Dars —  o‘quv  mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulotlami

tashkillashtirishning asosiy shakli bo‘lib, u belgilangan aniq vaqt va hajm
oralig‘idagi ta’lim-tarbiya ishlarini ifodalaydi. )

Har bir dars o‘zining aniq maqsadi, vazifalari, o‘tkazilish metf)dla::l,
0'quv dasturi, reja va moddiy texnik ta’minoti va boshqa ixtisoslik
hujjatlariga ega bo‘lishi kerak. Undan tashqari, didaktik talablarga mo-s
kelgan holda tashkillashtirilishi, vaqtni magsadga muvofiq tagsimlashi,
eng ko‘p samara beradigan metodlarni qo‘llashi talab etiladi. Df“f‘
davomida o‘quvchilarning darsga bo‘lgan munosabati, faolll,f‘;tT
mustaqilligi hamda o‘zaro o‘tkaziladigan suhbatlar ham to‘g'ri
tashkillashtirilishi kerak. 1

AJT o‘qituvchisining vazifasi o‘quvchilarning ma’lum jiddl){
hayotiy (harakat) muammolarini hal qgilishga yo‘naltirish uchun, darsni
kerakli algoritmini topa olishi kerak. O‘z navbatida har bir vazifa uchun
aniq ko‘rsatmalar ishlab chigish talab etiladi.

Bolalarda darsda qaysi bir Jismoniy sifat rivojlanishi haqida aniq
tasavvurga ega bo‘lishini ta’minlash lozim. Ular o‘gituvchining talablarini
bilgan holda o‘qgishi osonroq kechadi. Bolalar uchun bu muhim
ahamiyatga ega, modomiki o‘z vaqlini to‘g‘ri rejalashtirish va ish
Jarayonini takomillashtirishni rivojlantiradi.

Dars materiali darsni sharxlasa bo‘ladigan va asosly mavzuga
yo'naltirilgan bo‘lishi kerak. Agar dars o‘quvchilarda hayrat va zavqlanish
hissini uyg‘otsa, demak samarali bo‘ladi. Tajribalar shunij ko‘rsatadiki,
dars vazifalarining ko‘rgazmaliligi, o‘quvchilarning bajara olishi, gabul
qilishning soddaligi, jamoaviy qatnashishi, har bir vazifa ketma-ketligini

bilish talab etiladi.
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Darsga qiziqishni tashkil etish usullari:

e  Diqqatni jamlash uchun tanlangan mashqlar berish;

e Avval o‘tilgan mavzulami qaytarish uchun vazifa berish;

e  Xotira va kuzatuvchanlikka mashqlar;

°  Yangi darsga mo‘ljallangan vazifalami o‘rganish uchun
mashqlar;

®  O°tgan darsda uy vazifasini bajarish turlarini muhokama gilish
(bu vazifa aynan bir muammoga tegishli bo‘lishi, har bir o‘quvchi uchun
0°ziga xos giziqarli va bajarish imkoni bor bo‘lishi kerak). Aynan bir
o‘quvchiga tegishli bo‘lgan dolzarb muammo ko‘rib chiqiladi. Butun
jJamoa muammoni hal etish yo‘llarini izlaydi.

Dars mashg*ulotlari aniq tuzilishga ega bo‘lib, tayyorgarlik, asosiy
va yakuniy gismlardan iborat.

Tayyorgarlik qismining vazifasi - o*quvchilarni uyushtirish, dars
vazifasini tushuntirish, shug‘ullanuvchilar organizmini bo‘lajak jismoniy
harakatga va mashqlarni bajarishga tayyorlashga qaratiladi.

Mazmuni-saflanish elementlari, gimnastik qayta saflanishlar,
qo‘llar, oyoqlar, gavda bilan qo‘shimcha harakatlar, yurish, yugurish,
sakrash, umumrivojlantiruvchi mashqlar va raqs elementlari, o*yinlar.

AJT ofqituvchisi yondoshtiruvchi mashqlarlardan  samarali
foydalana olishi muhim ahamiyat kasb etadi. Sababi yangi vazifani
bajarishdan avval o‘quvchilarni qo‘rquvdan xalos etish uchun bir necha
daqiqa chalg'itib, ularni erkin ishga yo*naltirish darkor.

Asosiy gismga qo‘yiladigan talablar - darsning asosiy vazifalarini
hal etish, yangi materialni o‘rganish, o‘tilgan materialni bajarishni
takomillashtirish magsadida takrorlash, o‘quvchilar harakat, ko*nikma va
malakalarini egallashlari, ularda tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilikni
rivojlantirishni ko‘zda tutadi.

Asosiy qismdagi mashqlar tayyorgarlik qismidagi mashqlarning
izchil davomi bo‘lishi lozim.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar bu yerda ham o‘rtacha fiziologik
samaraga erishish hamda boshqa mashq turlariga tayyorlash uchun

129

o~




qo‘llaniladi. Buyumlar bilan bajariladigan va  gad-qomatni

shakllantiruvchi mashqlar darsga xususiy vazifani hal etish- bu harakat
turlarini o‘rganish uchun kiritiladi.

O‘quvchilarga har tomonlama ta’sir ko‘rsatish va ular tomonidan
ko‘p miqdordagi harakatlarni egallashlari uchun darsning asosiy qismiga
uchtadan-to‘rttagacha  jismoniy mashq kiritiladi. ~O‘quvchilardan
harakatchanlikni talab giluvchi (yugurish, sakrash, ulogtirish, tirmashib
chigish va oshib o‘tish) o‘yinlar o‘tkaziladi.

Mazmuni - muvozanat saqlash mashgqlari, to‘plar bilan bajariladigan
mashgqlar, akrobatik mashgqlar, ko‘p harakat gilib bajariladigan o‘yinlar
va x.k.

Darsning asosiy gismiga mazkur bosgich dasturda berilgan har
ganday material kiritilishi mumkin.

Organizmni zo‘riqtiradigan mashqlar yengil mashglardan so‘ng
o‘tkazilishi shart. Bu bilan yuklamani asta-sekin ko‘paytirish qonun-
qoidalariga rioya qilinadi.

Yakunlovchi qismning asosiy vazifalari - darsning asosiy
gismidagi mashg‘ulotlarda yuzaga kelgan taranglik va qo‘zg‘alishdan
sekin-asta nisbatan xotirjam holatiga o*tkazish, darsni yakunlash, yutuq va
kamchiliklarni ko‘rsatish uyga vazifa berish, uyushgan holda yangi
faoliyatga o‘tish.

Jismoniy tarbiya darsi asosiy qismining to‘g‘ri o‘tkazilishi tufayli
o‘quvchilarning barcha a’zolarida biroz qo‘zg‘alish yuzaga keladi,
ularning tomir urishi, nafas olishi tezlashadi. Endi o‘quvchilarni boshqa
faoliyat turiga tayyorlash uchun ular organizmini vazmin holatga keltirish
zarur.

Mazmuni - saflanish, yurish, ritmik va rags elementlari, nafas olish

mashglari, tinch o‘yinlar, o*qituvchining yakunlovchi so‘zi, uyga vazifa
berish.

Jismoniy tarbiya daqiqasi.
Jismoniy tarbiya pauzalari charchashning rivojlanishiga yo‘l
go‘ymaslik, organizmning funktsional holatini yaxshilash, ishchi ritm,
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sur'at, digqat-e’tibor kontsentratsiyasini yuksak darajada saqlab turish,
gavdaning ishchi vaziyati va kasbiy faoliyatning salbiy oqibatlarini
bartaraf etish, harakat tanqisligini ma’lum darajada bartaraf etish
magqsadida o‘tkaziladi.

Gigiyenik gimnastikadan farqli o‘laroq, jismoniy tarbiya pauzasi
bevosita mehnat faoliyati jarayonida, odatda, ish smenasining birinchi va
ikkinchi yarimlarida ikki martadan bajariladi. Jismoniy tarbiya pauzasi,
hal qilinadigan asosiy vazifalardan kelib chiggan holda, ishchilarda
charchoqning rivojlanishi arafasida yoki ish qobiliyati pasayishining
birinchi alomatlari paydo bolishi bilanoq o‘tkazilishi kerak.

Muddatidan oldin jismoniy mashqlar majmuasini o‘tkazish ish
ritmining  buzilishiga va ish qobiliyatining pasayishiga olib Kkelishi
mumkin. Odatda, Jismoniy tarbiya pauzalari tushlik tanaffusdan yoki ish
Smenasi tugashidan 1-2 soat oldin o‘tkaziladi. Agar jismoniy tarbiya
yo‘rigchisi har bir aniq ishlab chiqarish uchastkasidagi ishchilar ish
qobiliyatlarining o‘zgarishi asosida ish ko‘rsa, yanada ijobiyroq holat
kuzatiladi.

Jismoniy mashq daqiqalari oddiy, murakkab koordinatsiyani talab
€lmaydigan 2-3 ta mashglar kompleksidan iborat bo‘lib, ular qo‘llar, tana,
bosh, 0yoq uchun mo‘ljallangandir. Muskullarning katta qismini gamrab
oladigan va asosan statik kuchlanishni yo‘qotadigan, nafas olishni
faollashtiradigan, gon va limfa aylanishlarini kuchaytiradigan mashglar
kompleksi tanlab olinadi.

Jismoniy mashq daqiqalarini hamma darslarda o‘tkazish shart.
O*quy faoiiya{ining turiga qarab mashqlar o‘tirgan yoki turgan holda
bajariladi.

I-2-dagiqagacha davom etadigan 3-4-mashqlarning har biri 4-6
Marta takrorlanadi. Kompleksning 1-mashqi qo‘llarni harakatlantirgan
holda turlicha dastlabki holatlardan cho‘zlish, to‘g‘rilanish, hamma
boglinlarda cgilish mashqi bo‘lishi kerak. 2-mashqi tanani o'ngga.
chapga burish, oldinga va orqaga engashishdan, 3-mashqi oyoglarni
bukish va to‘g rilash, tizzada bukilgan oyoqlarni ko‘tarish, partada
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o‘tirgan holda turish va dastlabki holatga gaytish, turgan holatdan o‘tirish

va hakazolar. 4-mashgi esa tinchlantiruvchi va oddiy mashqlar bo‘lishi
kerak.

Mashglar aniq, to‘g‘ri, chiroyli, nafas olish ritmiga mos bajarilishi
zZarur.

Quyidagi uslubiy qoidalarga rioya gilinganda, jismoniy tarbiya
pauzasining foydasi ortadi:

—  mashg‘ulotlarni  oftkazish vaqti charchogning dastlabki
alomatlari paydo bo‘lish lahzasi bilan aniq mos tushishi kerak;

—  jismoniy mashqlar to‘g‘ri bajarilishi, mashg‘ulotlar jonli,
qiziqarli tarzda, musiqa sadolari ostida o‘tkazilishi kerak;

—  majmualardagi yuklama shug‘ullanuvchilarning yoshiga,
jinsiga, jismoniy tayyorgarlik darajasiga va salomatlik holatiga bog‘liq
holda tabaqalashtirilishi kerak;

—  kunning ikkinchi yarmida jismoniy tarbiya pauzasini
o‘tkazishda uning yuklamalari yig‘indisi kunning birinchi yarmidagi
yuklamadan 30-40 % kam bo‘lishi kerak.

Mashg‘ulot o‘tkazishning guruhli usulida shug‘ullanuvchilar uch
guruhga bo‘linadilar. Birinchi guruhga deyarli sog‘-salomat kishilar,
ikkinchisiga salomatlik holatida deyarli sezilmaydigan og‘ishlari bor
shaxslar, uchinchisiga esa yoshi katta odamlar va salomatlik holatida
Jiddiy og'ishlari bor shaxslar kiritiladi. Agar majmuadagi ayrim
mashglarni bajarishda yuklama giymati birinchi guruh vakillari uchun 100

% ni tashkil etsa, u holda ikkinchi guruh uchun 90 %, uchinchisi uchun
esa 80 % bo‘lishi kerak.

Jismoniy tarbiya pauzalari uchun
quyidagilarga bog'liq holda amalga oshiril
a) majburiy ish vaziyati (pozasi
vujudga keladigan salbiy ta’sirlarni kay

majmua mashglarini tanlash
adi:

) va texnologik jarayon sababli
_ naytirishi;

b) mehnat jarayonida ishtirok etayotgan mushak tizimlari va
organlarning dam olishlariga xizmat qilish darajasi;

v) harakatsiz mushaklarga qancha yuklama berishi



Jismoniy tarbiya pauzalaridagi mashglarni o‘rtacha va tez sur’atda
bajarish kerak. Mashqlar majmuasini har to‘rt haftada almashtirib turish
tavsiya etiladi. Umumiy holda yuklama mashqlar majmuasining o‘rtasida
ortadi, keyinchalik pasayadi.

Faol dam olish jismoniy tarbiya mikrodaqiqasi.

Jismoniy tarbiya dagiqalari, odatda, jismoniy tarbiya pauzalari hal
etadigan vazifalar bilan bir xil vazifalarni yechishga xizmat qiladi. Shu
bilan birga, jismoniy tarbiya daqiqalari va mikropauzalar mehnatni ilmiy
tashkil etish tizimining universal shakllari hisoblanadi, chunki ayrim
hollarda jismoniy tarbiya pauzasi va gigiyenik gimnastikadan noqulay
.sanitariya—gigiyena shart-sharoitlari, uskuna-qurilmalarni to‘xtatish
imkoniyati yo‘qligi, uzluksiz texnologik jarayon va boshqalar sababli
foydalanish mumkin bo‘lmay qoladi.

Masalan, elektr poezdlarining dispetcherlari, mashinistlari
m.elhnatining xususiyati va tashkil etilishi ularga uzoq muddatli tanaffus
l-;llllsh imkoniyatini bermaydi, tez-tez qisqa muddatli tanaffuslar esa ularga
J“d'a hﬂﬂ? zarur. Shuning uchun ham ularga jismoniy tarbiya daqiqasi
Majmuasini bajarish tavsiya etiladi.

Chiqilfj?; n:i;l:ily(;:::i j;sr'n:_m.iy .larbi‘y?-daqiqasi_va mi_kropaumlTi ishlab
g yasi tizimiga !ctrltlsli xu_susnyatlan shundan iboratki,
! gl hollarda foydalanish mumkin:
Smen:::inji:;ni{:{?:y t'al'bi}’a?ing boshqa shakllaridan qat’iy nazar, ish
yorly paytida;

i; d:::::ai:;f' Cian}c]i:?fi san}tariya-gigiyerui?& Shflrl-Slm'milhlrdil;
texnologiyagi bo‘yi;fa ; ketnsh sharl—s.harmllari va I.\"hl:lh. chiqarish
bO‘lmagan hollarda: skuna va qurilmalarni to*xtatish imkoniyat

4) alohi i
ohida izmatchi qi i ‘

S€zgan h 'bltta Xizmatchi gisqa muddatli dam olish zaruriyvatini
. ollarda individual tarzda. |

ISmoniy tarbj i i [

ang‘iChy Irb:ya dagiqalari va mikropauzalar mashqlarini tanlashda

alanilga gimnastika va jismoniy tarbiya pauzalarini tanlashda
£an uslubiy talablar inobatga olinadi.

bosh]
foyd
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Jismoniy tarbiya daqiqasi 1-2 dagiqa davom etadi va charchash
alomatlari sezilayotgan mushak guruhlari dam olishi uchun maxsus
tanlangan 2-3 ta mashqlardan tashkil topgan bo‘ladi. Jismoniy tarbiya
dagiqalarida kuchlanishni yo‘qotish uchun o‘z-o‘zini uqalash usullari
orqali bo‘shashtirish mashqlaridan foydalaniladi va bu charchagan
mushaklarning ish qobiliyatini tezroq va to‘ligroq tiklash imkoniyatini
beradi.

Umumiy charchashni pasaytirish uchun mo‘ljallangan jismoniy
tarbiya daqiqalarida mashqlar charchashning xususiyatiga bog‘liq holda
tanlanadi. Bunday hollarda  mushaklarni zo‘rigtiruvchi ~ va
bo‘shashtiruvchi mashqlar, dinamik va statik xususiyatli hamda boshqa
mashqglar qo‘llanishi mumkin. Mashqlarni tanlashda jismoniy tarbiya
daqiqasi magsad va vazifalariga bog‘liq holda ma’lum sxemaga tayanish
tavsiya etiladi. Birinchi mashq, odatda, kuraklarni to‘g‘rilash, ye]kaiarﬂi
orqaga tortishdan iborat bo‘ladi.

Biroq lokal (tor doirada) ta’sir etuvchi jismoniy tarbiya daqiqalarida
tortilish mashqi bo‘Imasligi ham mumkin bo‘lib, mashg*ulot esa birdaniga
charchagan organ ishtirok etadigan mashqdan boshlanishi ham mumkin.
Keyingi mashglar charchashni yo‘qotish uchun yo‘naltirilgan bo‘ladi.
Umumiy ta’sir kompleksida ikkinchi mashq — egilishlar, burilishlar,
uchinchi mashq esa siltanish harakatlari bo*lad;.

Bir xil kasb egalari bo‘lgan odamlarning bir ish smenasida

charchashi ularning turli organlarida vujudga keladi. Avval, masalan, qo‘l,
yelka mushaklarida charchoq paydo bo* ladi, oyoglar qo‘rg*oshindek gotib
qoladi, ko‘zlar charchaydi, bosh og*riy boshlaydi. Shuning uchun, odatda,

turli mushak guruhlari lokal charchaganda va umumiy charchash turlicha

namoyon bo‘lganda, faol dam olish uchun foydalaniladigan jismoniy

tarbiya dagiqgalari majmualari seriyasi taklif etiladi. Bunday majmualar bir
oydan kam bo‘Imagan muhlatda bir marta o*zgartirilishi mumkin.
Tushlik tanaffus vaqtida jismoniy tarbiya.
Tushlik tanaffus paytida faqat passiy dam olishgina emas, balki
hayot tonusini va kayfiyatni ko‘tarish hamda ishlab chiqarish ritmiga
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tezroq kirishish magsadida dam olish, tiklanish jarayonlarini faollashtirish
maqsadga muvofiqdir. Buning uchun quyidagi mashq majmualari
qo‘llaniladi:  sportcha  yurish, sport o‘yinlari va mustaqil
mashg‘ulotlarning boshqa ayrim shakllari. Bu vositalarni qo‘llash tushlik
tanaffus uzoq davom etib, ovqatlanish qisqa vaqt talab giladigan hollarda
o0°zini oglaydi.

Majmua sekin sur’atda chuqur nafas olish va katta mushak
guruhlarini bo‘shashtirish orqali bajariladigan 5-6 mashqdan iborat. Bu
mashglar tinch, passiv dam olishdan keyin ish boshlanishidan 5-10 dagiqa
oldinroq qulay holatda 3-4 dagiqa davomida bajariladi.

Sportcha yurish avvaliga sekin, keyinchalik esa o‘rtacha sur’atda
bajariladi. Shug‘ullanuvchilar nafas olishga alohida e’tibor qaratishlari
lozim. Yurishning davomiyligi — 10-20 daqiqa. Tushlik tanaffus paytida
yengil sport o‘yinlarini (badminton, stol tennisi) o‘ynash faqat
xizmatchilardagi tiklanish jarayonlarigagina ijobiy ta’sir ko‘rsatib
qolmay, balki ularda ijobiy hissiyotlar va yaxshi kayfiyat paydo bo‘lishiga
ham xizmat giladi.

Bunday o‘yinlarda jismoniy va asabiy yuklamalarni charchash
alomatlari paydo bo‘lishiga yo‘l qo‘ymaydigan holatda me’yorlash kerak.
O%yinlarning davomiyligi 15-20 dagiqadan oshmasligi hamda ular ish
boshlanishidan 5-10 daqgiqa oldinroq tugatilishi kerak. Bundan keyin 2-4
dagiga davomida xotirjamlik bilan yurish va katta mushaklarni
bo‘shashtirish orqali bir necha nafas olish mashqlarini bajarish magsadga
Muvofiq. Yengil sport o‘yinlarini aqliy mehnat giluvchi xizmatchilarning
tushlik tanaffusiga kiritish tavsiya etiladi.

Sh”"i"gdek, tushlik tanaffus paytida ayrim mustagil jismoniy
tarbiya tadbirlari: 0°z-0‘zini uqalash, suv muolajalari, autotreninglar ham
90°llanadi, Ishlab chiqgarish sharoitlarida o‘z-0*zini uqalash ayrim organlar
(qo*lfar, Oyoglar, gavda) ish qobiliyatini umumiy tiklash vositasi sifatida,
shuningdek, mehnatning noqulay ta’sirlari oldini olish magsadlarida
qollanadi. O‘z-0°zini ugalash, odatda, bevosita ish joyida amalga
Oshiriladj, birog maxsus salomatlik xonalarida ham tashkil etilishi
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mumkin. Bunday xonalarda, shuningdek, fizioterapiya va suv muolajalari
ham taklif etilishi mumkin.

Gigiyenik gimnastika bilan shug‘ullanish  organizmning
salomatligini mustahkamlaydi. U kishida bardamlik, ish qobiliyatini
yuqori darajada bo‘lishini ta’minlaydi. Gigiyenik gimnastika ertalab,
kunduz kuni, ogshom yoki uyqudan so‘ng o‘tkaziladi. Nogironlarda
ertalabki gimnastika yakkama-yakka yoki guruh bo‘lib o‘tkazilishi
ahamiyatli. Ular organizmning harakat apparati, yurak tomirlari, nafas
olish sistemasi va boshga organlarning ishini normallashtiradi.

Turizm — reja asosida oldindan mo‘ljallangan sayohat, ekskursiya,
poxod, tog‘ga chigish va sayrlardan iboratki, bunda biror ne’mat
yaratilmay, jismoniy qobiliyat va jismoniy sifatlarni rivojlantirish va aktiv
dam  olishga yo‘naltiriigan omil deb qaraladi. Geo]oglarj
gidrogeograflarning sayohatlaridan ma’lumki, ular o‘z sayohatlarini
moddiy giymat yaratish magsadida rejalashtiradilar. Jismoniy tarbiya
jarayonida esa uning xususiy tomonlaridan foydalaniladi.

Surdlimpiya va ko‘r kishilar sporti
Surdolimpiya o’yinlari yoki Surdlimpiada (Surdoolimpiada, frantsuz
tilida - "kar") yoki "Deaflympics" (ingliz tilida kar - "kar") — eshitish

qobiliyatiga ega bo’lmaganlaming sport musobagqalari. 2001 yilgacha
Butun jahon karlar o’yinlar,

avvalroq — karlarning xalqaro o’yinlar) deb
nomlangan.

Birinchi jahon Karlar o’yinlari 1924 yili Parijda bo’lib o’tdi va
hozirgi kungacha ular Ikkinchi jahon urushidan tashqari har to’rt yilda bir
marta o’tkaziladi. Parijdagi birinchi O’yin ishtirokchilari Belgiya,
Chexoslovakiya, Fransiya, Buyuk Britaniya, Niderlandiya, Polg’sha,
Vengriya, Italiya, Latviya va Ruminiya delegatsiyalari edi.

Birinchi karlar o’yinlarida engil atletika, velosport, futbol, 0°q otish
va suzish bo’yich amusobaqalarda qatnashdi. O’yinlar muvaffagiyatli
o’tdi. 1924 yil 16 avgustda ishtirokchi davlat|ar sport delegatsiyalari
rahbariyati Xalqaro karlar sport qo’mitasini (ICSD) tashki] etishga garor
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qildi va Xalqaro karlar sport qo’mitasini (ICSD) tashkil etildi. Ushbu
tashkilot karlarning barcha sport federatsiyalar uyushmalari uchun
poydevor bo’lib nizomlar iishlab chiqildi. Xuddi shuyili o’yinlar har to’rt
yilda bir marta o’tkazilishi kerakligi to’g’risida qaror gabul gilindi.

Faqat 25 yil o’tgach, 1949 yil yanvar oyida Avstriyada birinchi jahon
gishki o’yinlari bo’lib o’tdi, unda besh mamlakatdan 33 nafar sportchi
ishtirok etdi. Xalgaro Olimpiya Qo’mitasi 1955 yilda ICHAni Olimpiya
tamoyillariga ega bo’lgan xalqaro federatsiya deb e’tirof etdi va ikki yil
o’tgach, qo’mita ushbu Nizomni Olimpiya o’yinlarig amoslashtirdi. [1]
Bugungi kunda ISCS tarkibiga 90 dan ortiq milliy federatsiyalar kiradi.
Xalqaro Olimpiya Qo’mitasi Ijroiya Qo’mitasi qaroriga binoan, 2001 yil
may oyida, karlar 0’yinlari Jahon O’yinlari deb nomlangan nDeaflympics”
(Deaflympics) deb nomlandi. Xuddi shu yili Rimda XIX o’yinlari bo’li
bo’tdi. Dunyoning 80 ta mamlakatidan 3000 nafardan ziyod sportchi
medallarni qo’lga kiritdi.

Yozgi sport turlari:

* Badminton, engil atletika, bouling, golf, velos
yunon-rum kurashi, dzyudo, karate, tog’ velosporti, st
0’q otish, tennis, tackvondo

Jamoa

* basketbol, voleybol, plyaj voleyboli, futbol, qo’l tO°Pi

Qish sportlari

Tog chang’isi, chang’ida yugurish, snowboard

Jamoa

port, erkin kurash,
ol tennisi, suzish,

* kyorling, muz ustida xokkey
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21-jadval

SAMSUN 23-SURDOLIMPIYA O’YINLARIDA
O'ZBEKISTONLIK SPORTCHILAR

Ne Sportchilar Qatnashgan sport turi
1 | Abdiyusupova Maftuna Taekwondo (bronza)
2 | Abdurakhimova Dilorom Taekwondo
3 | Dadajonova Gulmira Taekwondo
4 | Khidirov Davron Taekwondo
5 | Kurbanov Azizbek Stol tennisi
6 | Kurbanova Makhfuza Taekwondo
7 | Orifov Dilmurod Stol tennisi
8 | Tojiboeva Dilbar Tackwondo (bronza)
ST -rum
9 | Yakivaev Doniyor Erkin lturash_. ydagn
kurashi

Yurtimiz sportchilari 23-surdolimpiya o’yinlarida 4-ta sport turidan
9 nafar sportchilar ishtirok etishdi. Etiborlisi Abdiyusupova Maftuna va

Tojiboeva Dilbar Tackwondo sport turidan bronza medallariga sazavor
bo’ldi.

XXIV- SURDOLIMPIYA O’YINLARI KAXIAS do SUL 2021
(BRAZILYA)

KAXIAS do SUL 2021

,’.‘ 24- surdolimpiya o’yinlari duny©
000 mamalaatlarida  keng  tarqalgan
.0 Covid-19 sababli joriy gqiling?

20 : s da
2"&3 fu",‘dﬁiﬁs DOSUL#BRazy, Karantin uchun 2022-yil 1-may

DEAm boshlandi
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Muusobaqaning yopilish marosimida XKQ prezidentining nutqi

Biz bu yerda 5000 ga yaqin odamni, 73 davlatdan 2401 nafar
sportchini qabul qildik. Musobaqalarda qatnashgan 73 mamlakatdan 50
tasi Kaxias do Sulda shohsupaga ko'tarildi, bu ajoyib. Minglab sportchilar
medallar va musobagadan zavq olishdi.

22-jadval
Ne Ishtirokchi 5 ' Umim;}l
davlatlar rkaklar Ayollar ishtiro c ilar
= soni
Bl=reon
| ° | ===Argentina 52 19 =
__‘_I__ -_-*-_. “Armaniston 5 0 5
o :
|~ | ==Avstriya 5 [ p
-E_ i IB;@_[gjy_a_ 2 | 3
7 | BB railiya oS = =
-—§_. -ﬂglga_ri_!g 18 4 2'2_
9 IE—
Lf" < “amerun 16 0 16
"P“-!EK*E'-EL 9 5 4|
]
23-jadval

KAXIAS DO sUL, 24-SURDOLIMPIYA O’YINLARIDA

O'ZBEKISTONLIK SPORTCHILAR

/

Sportchilar

Abdulakim-a-.r Akmal

:bdigusupova Maftuna

-l-'lillml

bdulla
ev Farri
A ukh

EECEE

139

Akhmedoy Khakim 75

Futbol
Futbol
IFuthol

Qatnashgan sport turi

“Tackwondo (bronza)



Ne Sportchilar Qatnashgan sport turi
6 | Boyturaev Nuriddin Futbol

7 | Egamberdiev Bekhzod Futbol

8 | Eshmirzaeva Guzal Taekwondo (bronza)

9 | Fotikhujaev Abdurakhmon Futbol

10 | Goyibov Rustambek Futbol

11 | Isroilov Shukrullo Futbol

12 | Jaloliddinov Samandar Futbol

13 | Karaev Ali FFutbol

14 | Karshiev Jaloliddin Futbol

15 | Khasanboyev Sukhbatjon Futbol

16 | Khayitkulova Shahnoza Taekwondo

17 | Khidirov Davron Tackwondo

18 | Kholbaev Anvar Tackwonde |
19 | Mamedov Faig FFutbol

20 | Murotov Divor Futbol

21 | Taniev Bekhzod Futbol

22 | Tojiboeva Dilbar Tackwondo |
23 | Tolipov Khabibullo Futbol

24 | Toshmirzaev Doniyorbek Taekwondo

25 | Turdaliev Utkirbek Tackwondo g
26 | Tursunov Temirmalik Futbol Laas e
27 | Ulashov Abbos Futbol

28 | Usmonov Mukhammad Tackwondo

29 | Yokubjanov Saidbek Futbol

30 | Zikirullaev Bekkhon Futbol

31 | Zulunov Khurshidbek Futbol
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Yurtimiz sportchilari 24-surdolimpiya o’yinlarida 2-ta sport turidan
31 nafar sportchilar ishtirok etishdi. Etiborlisi Abdiyusupova Maftuna va
;Es:?irzaeva Guzal Taekwondo sport turidan bronza medallariga sazavor

0’ Idi.

XXV- SURDOLIMPIY A O’YINLARI TOKIO 2025 (YAPONIYA)
da bo’lib o’tishi rejalashtirilgan
shahrizdoazzsozysi] _15-noyabrdan - 26-noyabrgacha Yaponiyaning Tokio

-yilning yozgi Surdolimpiada o*yinlari bo‘lib o‘tadi.
i Sport turlari: yengil atletika, badminton, plyaj voleyboli, velosport,
it‘; E;ziﬂl;d?, ka.rate, n_:)g‘ velosipedi, o‘q otish, suzish, stol tennisi,
e i S, ennis, el:km kura.:-:sh', yunon-rum kurashi,basketbol, gandbol,
port turlarida bo’lishi belgilab qo’yyilgan.

24-jadval

YOZGI SURDOLIMPIYA O’YINLARI

Yili | O'yinlar Shahar Daviat Qatnashgan !shtirokc:hi
-—1—9_271‘ [ y davlatlar lar soni
W Parij Frantsiya 9 148
e (Y Amsterdam Niderlandya 10 212
252710 T Nyurnberg Germaniya 14 316

il Ty London Pl 12 293
— | Britaniya
| 1999 ] v Stokgolom Shvetsiya 13 264

s ; 1940 — 1948 (amalga oshmadi) _
e | I Kopengagen Daniya 14 405
| 1953 | v Bryussel Belgiya 16 524
B T Milan ltaliya 25 625
L1961 | TX Xelsinki Finlyandiya 24 595
MR 0 Vashington AQSH 27 697

1969 | xq Belgra | ARl 1183
=—— Yugoslaviya
| 1973 | i Malmyo Shvetsiya 32 1061
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Yili | O’yinlar Shahar Davlat painashatn ISh“mkc,hl
davlatlar lar soni

1977 | Xl Biitateqt) | C12637959) 32 1118

Ruminiya

Germaniya
1981 | X1V Kyoln Bedesaiy, 1% =9 1213

Respublikasi

(1949-1990)
1985 XV Los-Andjeles AQSH 29 1053
1989 | XVI | Kraystcherch rangt 30 959

Zelandiya
1993 | XvI Sofiya Bolgariya 51 1705
1997 | XVIII Kopengagen Daniya 62 2068
2001 XIX Rim Italiya 68 2217
2005 XX Melburn Avstraliya 63 2045
2009 | XXI Taybey Xitoy 77 2498
2013 | XXl Sofiya Bolgariya 90 2879
2017 XX Samsun Turkiya 86 2859
2022 | XXIV | Kashias-du-sul Brazilya 75 2401 |
2025 XXV Tokio Yaponiya

25-jadval

Valtellina - Valchiavenna XIX-QISHKI SURDOLIMPIYA
O’YINLARIDA O'ZBEKISTONLIK SPORTCHILAR

Ne Sportchilar Qatnashgan sport turi
1 | Adilbaev Abdigappar Shaxmat

2 | Isadjanov Kuchkar Shaxmat

3 | Khashimov Farkhad Shaxmat

4 | Mamarajabov Sardorbek Shaxmat

5 | Saidov Sobirjon Shaxmat

6 | Zaynidinov Sirojiddin Shaxmat

Yurtimiz sportchilari 19-qishki surdolimpiya o’yinlarida shaxmat

sport turidan 6 nafar sportchilar ishtirok etishdi.
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XX-QISHKI SURDOLIMPIYA O’YINLARI ANQARA - KAYSERI

-7
‘939
- 2200 A

e

2023 (TURKIYA)

20- gishki surdolimpiya o’yinlari 2024-yil 2-
martdan 12-martgacha Turkiyaning Anqara-
kayseri shahrida bo’lib o’tadi.

882023
26-jadval
Qishki surdolimpiya o’yinlari

Yili | O’yinlar Shahar Biviaé Qatnashgan | Ishtirokch
—— | davlatlar ilar soni
_134_9__ I Zeefeld (Tirol) Avstriya 5 33
__12%_ I Oslo Norvegiya 6 44
_[_g_si_ 11 Oberammergau | Germaniya 8 61
_‘_?EE_ IV Kran-Montana |Shveytsariya 10 42
_1_?_63_ v Ore Shvetsiya 9 60
_1_?_61_____\” Berxtesgaden | Germaniya 12 89
_}_9_71_ VIl Adelboden  [Shveytsariya 13 145
11975 | vinn Leyk-Plesid AQSH 13 136
_1__9_'_7_9__ IX Meribel Frantsiya 14 180

1983 | x Madonna-di= | 1 jiva Is 147

Kampilo

1987 | XI Oslo Norvegiya 15 169

1991 XII BanfT Kanada 16 175
1995 | Xl Yilas Finlyandiya 8 260

1999 X1V Davos Shveytsariya 18 273

2003 XV Sundsvall Shvetsiya 21 259

2007 XVI Solt-Leyk-Siti AQSH 23 302

2011 XVII Visoke Tatri Slovakiya | Bekor qilindi

2005 | ooy | RAaR-Maoslysk it i 27 344

Magnitogorsk
2019 XIX Sondrio, Milan Hranus 34 493
2023 XX Anqara-Kayseri | Turkiya
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Nozologiya bo’yicha ko'rish qobiliyati buzilgan sportchilarning
funktsional sinflariga tagsimlash
Ko'zi ojiz sportchilarning sport tasnifi barcha sport turlari uchun
universaldir va uni turli musobaqalarda qo'llash sport turiga bogliq
bo'lishi mumkin. Tasniflash ko'rish organining ikkita asosiy vizual
funktsiyasining holatini hisobga oladi: ko'rish keskinligi va ko'rish
maydonining periferik chegaralari.

Xalgaro ko'rlar sporti federatsiyasining sport tibbiy tasnifi
mezonlari.

Sport darslari.

Vizual funktsiyalarning holati: e

B sinfi 1. Yoruglik proyeksiyasi yo'q yoki yorug'lik proyeksiyasi
mavjud bo'lganda, qo'lning soyasini har ganday masofada va har ganday
yo'nalishda aniglay olmaslik.

B klassi 2. Qo'lning soyasini har ganday masofada aniqlffSh
qobiliyatidan ko'rish keskinligi 2/60 (0,03) dan past yoki ko'rish
maydonining 5 darajagacha konsentrik torayishi bilan.

B klassi 3. Ko'rish keskinligidan 2\60 dan yugqori, lekin 6\60 dan past

(0,03 0,1) yoki ko'rish maydonining kontsentrik torayishi darajadan ortid,
lekin 20 darajadan kam.

Testlar y

1.Eshitish qobilyatiga ega bo’Imaganlarning sport musobaqasl
ganday nomlanadi?

A. Maxsus olimpiada;

B. Surdalimpiada;

S. Yozgi paralimpiya;

D. Qishki paralimpiya.

2.1924 yil birinchi jaxon karlar o’yinlari qayerda bo’lib o’tgan?

A. Germaniya;

B. Parij;

S. AQSH;
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D. Italiya.

3.nechinchi yildan karlar o’yinlari jaxon o’yinlari “Deaflympiss”
deb nomlangan?

A. 1954y;

B. 2002y;

S.2001y;

D. 1924y.

4. Birinchi qishki surdolimpiada musobagalari nechinchi yil bo’lib
o’tgan?

A.1949;

B. 1924;

S. B. 1934;

D. 1914.

5. Surdalimpiada yozgi sport turlari to’g’ri ko’rsatilgan qatorni
ko’rsatining?

A.Stol tennisi, tennis bouling, golf;

B. Erkin kurash, yunon-rum kurashi, dzyudo, karate, taeckvando;

S. Tog’ velosporti, badminton, suzish, 0’q otish, yengil atletika,
velosport;

D. To’g’ri javob A,B, S.

6. Surdalimpiada yozgi jamoa sport turlari to’g’ri ko’rsatilgan
gatorni ko’rsatining?

A. Basketbol, voleybol, plyaj voleyboli;

B. Futbol, gandbol, Tennis;

S. Basketbol, voleybol, plyaj voleyboli, futbol, gandbol;

D. To’g’ri javob A.B.

7. Surdalimpiada qishki sport turlari to’g’ri ko’rsatilgan qatorni
ko’rsatining?

A. Aravachada qilichbozlik, aravachada basketbol;

B. Tog’ chang’isi, chang’ida yugurish, snovboard;

S. Slalom;

D. Kyorling.
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8. Surdalimpiada qishki jamoa sport turlari to’g’ri ko’rsatilgan
gatorni ko’rsatining?

A.Tog’ chang’isi;

B. Kyorling, muz ustida xokkey;

S. CHang’ida yugurish, xokkey;

D. Tog’ chang’isi, snovboard.
9.oxirgi qishki surdalimpiada o’yinlari qachon va qayerda bo’lib 5
o’tgan? '

A. Kanada -1991y: |

B. SHvetsiya-2003y; ‘

S. Rossiya- 2015;

D. AQSH -2007.

10.XXII1I- yozgi surdalimpiada o’yinlari qachon va qayerda bo’lib
o’tgan? |
A. Bolgariya -2013; {
B. Turkiya -2017; i
S. Xitoy-2009;
D. Italiya -2001.

Adabiyotlar }

1. R.S.Salomov, M.X.Mirjamolov- Jismoniy imkoniyati cheklangan

o’quvchilarning  sport mashg’ulotlariga moslashishi o’quv uslubiy
qo’llanma.T-2014

-2. .M.X. Mirjamolov, S.A. Yunusov, N.K. Svetlichnaya -
Paralimpiya tarixi va 0’yin qoidalari. Ch-2019
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ADAPTIV SPORTDA TASNIFLASH

Imkoniyati cheklangan sporchilarning nozologiyasiga qarab

tasniflash.

Turli xil nugsonlari va og'ishlari bo'lgan nogiron sportchilar o'rtasida
adolatli raqobatni ta'minlash uchun 2000 yilda Sidneyda XI yozgi
Paralimpiya o'yinlari tashkiliy qo'mitasi sportchilarni oltita guruhga
bo'lish tartibini ishlab chiqdi: amputatsiyalangan va boshqa motorli
nogironlar (ular tegishli).

[ Xalqaro sport tashkiloti nogironlar - ISOD), miya falajli (Xalgaro
miya yarim falajli shaxslar sporti va dam olish assotsiatsiyasi - SR-ISRA),
ko'rish qobiliyati buzilgan (Xalqaro ko'rlar uchun sport assotsiatsiyasi -
ISPA), aqliy zaiflashgan ( Intellektual nogironligi bo'lgan shaxslar uchun
xalqaro sport federatsiyasi INAS-FID) nogironlar aravachasidagi
sportchilar (Stoke Manville Wheelchair Athletic Federation International
- ISMWF).

Guruhlarning har birida sportchilar nogironlik toifalariga emas, balki
funktsional imkoniyatlarga muvofiq sinflarga bo'lingan. Bunday
funktsional tasnif, birinchi navbatda, sportchi yoki sportchiga ma'lum bir
sport intizomi bo'yicha musobaqalarda qatnashish imkonini beradigan
sportchining qobiliyatlariga va shundan keyingina - tibbiy ma'lumotlarga
asoslanadi. Bu shuni anglatadiki, turli nozologik guruhlarga mansub
sportchilar bir xil funktsional klassga tushishlari mumkin, chunki ular bir
Xil (yoki o'xshash funktsional imkoniyatlarga ega. Ba'zan, masalan,
marafon yugurish musobaqalarida, turli funktsional sinflarga mansub
sportchilar birgalikda musobaqalashadilar. Birog,

Ularning egallagan joylari funktsional sinfla
Ko'rsatilgan beshta xalqaro sport tashkilotining har biri Xalgaro

Paralimpiya sporti federatsiyalari (IPSF) bilan birgalikda sportchilar
o'matgan, bu esa ular tomonidan

riga qarab belgilanadi.

tasnifini o'rnatish uchun o'z qoidalarini
tayinlangan. Xalqaro klassifikatorlar.
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Sportchi joylashtirilgan klass vaqt o'tishi bilan o'zgarishi mumkin -
sportchining funktsional holati yaxshilangan yoki yomonlashganiga
qarab. qayta tasniflash kerak , komissiyaga taklif gilinadi, u erda xalqaro
ekspertlar sportchining mavjud sinfini tasdiglaydi yoki unga yangisini
tayinlaydi.

Shunday qilib, 2002 yilda Xalgaro Paralimpiya Qo'mitasi (IPC) aqli
zaif sportchilarni Qishki Paralimpiya o'yinlarida gatnashishni tagigladi.
Sidneyda olib borilgan tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, intellektual
nogironligi bo'lgan sportchilarning uchdan ikki qismi nogironlar guruhiga
tegishli ekanligini tasdiglay olmagan. Misol uchun, Ispaniya basketbol
jamoasining 12 a'zosidan 10 nafari soglom edi va oxir-ogibat oltin
medallarni qaytarishga majbur bo'ldi. Mart oyida IPC aqliy nugsoni
bo'lgan sportchilar federatsiyasini 2002 yilgi Qishki Paralimpiya
o'yinlarida gatnashishni to'xtatdi. IPC ijrochi direktori Xaver Gonsales
barcha sportchilamni shifokorlar tomonidan qayta ko‘rikdan otkazishni
talab qildi.

2007 yilda janubiy afrikalik sportchi Oskar Pistorius ikki oyog!isiz,
maxsus uglerodli protezlarda, nufuzli Oltin Liga seriyasining bosqichida
ishtirok etib, sog'lom sportchilar bilan teng darajada raqobatlashdi. Rimda
400 m masofaga o'tkazilgan poygalarning birida Pistorius g'olib italiyalik
ISLefa“" Bracholaga 0,18 soniya yutqazib, 46,90 soniya natija bilan
ikkinchi bo'ldi.

Ammo bu holatda natija unchalik muhim emas, chunki nogiron
sportehining sogllom musobagalarda ishtirok etishi. Tibianing wg™?

R g;( ff bo_lgar} lshonc.hlm.yo'qotmas!igi uchun h_al-nm%%
. yurishni, yugurishni va hatto to'siglarga chiqishn!
organgan maxsus protezlar yasadilar.
bundan bir yil oldin u F‘aralimm'r | “Elltl!aiarga erisha boshladi. Aytganch,
piya o'yinlari chempioni bo'lgandi.

g
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Bu yil Janubiy Afrikada bo'lib o'tgan musobagalarda u 200 m (22,66
soniya) va 400 m (46,56 soniya) masofalarga paralimpiya o'yinlarining
jahon rekordini yangiladi. Pistorius 100 m masofani 10,91 soniyada bosib
o‘tgan yagona protez yuguruvchidir. Janubiy afrikalik sportchining
maqsadi Janubiy Afrika olimpiya terma jamoasiga yo‘llanma olish va
kelasi yili Pekin Olimpiadasida ishtirok etishdir. Pistorius ishi sport
mutaxassislari uchun giyin savollarni tug'diradi.

Zamonaviy tibbiyotda bionika (yunoncha "bion" - hayot xujayrasi
s0'zidan) kabi yo'nalish juda muvaffaqiyatli rivojlanmogda. Bionika yangi
muhandislik muammolarini shakllantirish va hal . gilish uchun
organizmlarning tuzilishi va hayotini o'rganish bilan shug'ullanadi. Xuddi
shu sun'iy tish, masalan, bionika nima qilishining aniq tasviri bo'lib xizmat
qilishi mumkin. Ma'lumki, tibbiyotdagi bu yo'nalish protezlash bilan
cheklanib qolmaydi, balki implantlar deb ataladigan barcha vazifalarga
ta'sir qgiladi.

Tasniflashning rivojlanish istigbollari

Maxsus, juda bardoshli materiallardan tayyorlangan va ko'plab
sportchilar uchun mavjud bo'lgan sun'iy bo'ginlar hagida nima deyish
mumkin? Yoki ilg'or nanotexnologiyalar asosida tayyorlangan ip bilan
tikilgan yirtilgan ligament bilanmi? Yoki butun umri davomida
miyopiyadan aziyat chekkan va yaginda ko'zini operatsiya qilgan mashhur
golfchi Tayger Vuds misolida. )

Golfchilar uchun ko'rish qanchalik muhimligini tushuntirishga hojat
¥o'q. U bilan qanday kurashish kerak? Bularning barchasini qa“{{a}'dlr
afzallik deb hisoblash mumkinmi? Sport shifokorlarining fikricha, jahon
chempionatlari va olimpiadalarida yuqori saviyada ishtir?k cta_\,’mgan.
sportchilarga nisbatan “sog‘lom” tushunchasining 0'zi shartli .Har qz_mda‘}'
olimpiyachini tekshirish ushbu "sog'lom sportchi“da butun majmu.am yoki
shifokorlar aytganidek, bir qator surunkali kasalliklarni aniqlaydi, bu esa
chigishlarga to'sqinlik gilmaydi.

Biroq, shuni tushunish kerakki, ushbu kasallik
xuddi shu nomdagi odatiy kasallik bilan hech qanday

larning aksariyati

alogast bo'lmagan
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mashhur "sport astmasi" kabj haddan tashqari jismoniy zo'rigish va dl:Jlmi_:,;'
stress tufayli yuzaga keladi. Hech bir astmatik 50 km masofaga chang
ish yoki marafonda yugura olmaydi. .

yugurSshuybiI:m birga, hech kim sportchini, agar u startgz.l tay_yor 1?01151 "’:
Zarur me'yorni bajargan bo'lsa, musobaqalarda qatnash:sl?r'n taqlci)alskfn
haqli emas. Yana bir narsa shundaki, bunday qgaror gabul qllishqa S gUbi'Y
fikr ustun bo'ligh; kerak. Ko'pgina ekspertlar 20 -:,-roshl_l Ja;ir ;
afrikalikning Qat'iyatliligj Va jasoratiga hurmat bajo keltmsh bllanlomgd a’
mehnatga layogatli sportchilar va nogiron sportchlla'r a i
musobagalarda qatnashishj kerak, degan fikrda, chunki nog

: 5 imim * ]'atadi.
Sportchilar foydalanadigan ko'plab qurilmalar tengsizlikni ya
ragiblar uchyn shartlar,

: : hunday
Nisbatan gapiradigan bo'lsak, bugungi kunda olimlar s

| : ijada bir
"oyoqlarnj" o'ylab topdilar, ertaga ular yaxshilanadi va n'cltljaa .
qadamda uch metrni bosib o'tish mumkin bo'ladi. Ertaga esa pa WO’f" o KliF
qiladigan yst, Paydo bo'ladi, boshqa usta uzoq va kuchli "qo'llarni

: ilash
qiladi, buning Yordamida tayanch sakrash bo'yicha rekordlarni yangl
mumkin bo'ladj.

alga oshiriladj - tibbiy, SPOHCh”?m_m.;;
ni (yoki Mavjud funktsiyalarnj buzish darajasini)
ﬁmklsionai, har bir 0'ziga xos sport u;”
Xususiyatlarinj hisobga olgan holda
linishnj o', ichiga oladi, =
hamjamiyalida moslashuvchan spo

Mg Katta taggip,
Olimpiys v, Maxs
I Sportchilarnin
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Nogiron sportchilarni tasniflashning eng_ muh'im printmpl'arl
quyidagilardan iborat: - bir sinfda sportchilarning _g alab? qozc.)msp
imkoniyatlarini maksimal darajada tenglashtirish, ya'ni taxminan bir x1!
funktsional cheklovlarga ega bo'lgan bir toifadagi shaxslarni tanlash yoki
boshga holatlarda. so'zlar, teng funktsional imkoniyatlarga ega (adolat
printsipi); - har ikki jinsdagi shaxslarni har xil turdagi patologiyalar va
uning ogirligi bilan maksimal qamrab olish (maksimal jalb qilish
printsipi); - nugsonlari tuzatib bo'lmaydigan sportchilarni davriy qayta
ko'rikdan o'tkazish (doimiy tushuntirish printsipi).

Sport o'yinlarida adolatlilik va maksimal jalb gilish tamoyillari turli
darajadagi shikastlanishlar darajasida (jarohatning og'irligi hisobga
olinadigan moslashtirilgan sport turlarida) nogironlarning musobagqalarida
bir vaqtning 0'zida ishtirok etish talabi uchun asosdir.

Mahalliy adabiyotlarda ko'pincha quyidagi tushunchalar qo'llaniladi:

1) tibbiy tasnif;

2) sport va funksional tasnifi.

Tasniflash magsadi.

- bTaS“iﬂash _SPOI‘TChining boshqa sportchilar bilan teng darajada

sp?)?lz:}afha olishini ta'minlash magsadida amalga oshiriladi. Bu
Chining  mag'lubiyati iga i TR

bagishlayd glubtyati sport talablariga javob berishiga ishonch
Tasniflash ikkita asosiy funktsiyani bajaradi:

-8 mi

‘ sportch{mng- musobaqaga yaroqliligini aniglash

i DOl:tChllarm musobaqalarga guruhlash
asniflash tamoyillari.

- bir sinf doira
Maksima]

funktsiong
Imkonjyat

sida sportchilarning o' i
; g g'alaba qozon I b
darajada tenglashtirish, ; 'sh imkoniyatlarini

l cheklovlarga ega yoki
; harliii;it? ega bo'lgan shaxsla
- - 1Jinsdagi shaxslarni

tlan maksima| qamrab oli

ya'ni bir sinfdan taxminan bir xijl
bctshqacha aytganda, teng funktsional
rni tanlash (adolat printsipi);

har xil turdagi patologiyalar va uning
sh (maksimal jalb qilish printsipi):
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mashhur "sport astmasi" kabj haddan tashqari Jismoniy zo'rigish va doimi{
stress tufayli yuzaga keladi, Hech bir astmatik 50 km masofaga chang
yugurish yoki marafonda yugura olmaydi. 1

Shu bilan birga, hech kim sportchini, agar u startga tay-yor f?O Isa va
Zarur me'yorni bajargan bo'lsa, musobagalarda qatnashist‘u?l taqlqla‘s[hga
haqli emas. Yana bir narsa shundaki, bunday qaror qabul qlhshc.ia ?Og 0_"1
fikr ustun bo'lishj kerak. Ko'pgina ekspertlar 20 _VOShf.l Jﬂﬂ'UbIY
afrikalikning qatiyatliligi va Jasoratiga hurmat bajo keltirish bilan blriz,
mehnatga layoqatli Sportchilar  va  nogiron sportchilar  alohi

i iron
musobaqalarda qatnashishi  kerak, degan fikrda, chunki nog
sportchilar foyda[anadigan k

ragiblar uchyp shartlar,
Nisbatan gapiradi
"oyoqlarnj" o'ylab top
9adamda uch megrn; bo
qiladigan ysta paydo b
qiladi, buning yordam
mumkin bo'ladj.

Tasniflashningasosiy tamoyillarj s otils
Nogiron Sportchilarnj tasniflash sinchkovlik bilan yondashlsknf
talab giladi va i Yonalishda amalgy oshirijadi - tibbiy, sportchilarning
"qoldi ni (yokj mavjud funktsiyalarnj buzish daraJaS'm?

- - - d.-
o'plab qurilmalar tengsizlikni yaratadi

gan bo'lsak, bugungi kunda olimlar _Shunda_y
dilar, ertaga ylar yaxshilanadi va natijad_a F’”
sib o'tish mumkin bo'ladi. Ertaga esa Par"O’?a ;xnjrlt;
o'ladi, boshqa usta uzoq va kuchli "qo'llarni" t.ak lh
ida tayanch sakragh bo'yicha rekordlarni yangilas

rt
hamjamiyatida moslashuvchan spo

oti va e'tirofiga sazovor bo'ldi:
Ollmpiya va Maxsus ]

Sportchilamin
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Nogiron sportchilarni tasniflashning .eng. mUh.imb P”“i;l:iiz
quyidagilardan iborat: - bir sinfda sportctu.lammg. g ala 4 qob_ -
imkoniyatlarini maksimal darajada tenglashtirish, yani tax.rnman ir _
funktsional cheklovlarga ega bo'lgan bir toifadagi shaxslarni tanlash yoki
boshqa holatlarda. so'zlar, teng funktsional imkoniyatlarga egé (adolat
printsipi); - har ikki jinsdagi shaxslarni har xil turdagi patologlyala-r .va
uning og'irligi bilan maksimal gqamrab olish (maksimal jalb qgilish
printsipi); - nugsonlari tuzatib bo'lmaydigan sportchilarni davriy gayta
ko'rikdan o'tkazish (doimiy tushuntirish printsipi).

Sport o'yinlarida adolatlilik va maksimal jalb qilish tamoyillari turli
darajadagi shikastlanishlar darajasida (jarohatning og'irligi hisobga
olinadigan moslashtirilgan sport turlarida) nogironlarning musobaqgalarida
bir vaqtning o'zida ishtirok etish talabi uchun asosdir.

Mahalliy adabiyotlarda ko'pincha quyidagi tushunchalar qo'llaniladi:

1) tibbiy tasnif;

2) sport va funksional tasnifi.

Tasniflash magsadi.

Tasniflash sportchining boshga sportchilar bilan teng darajada
faqobatlasha olishini ta'minlash magsadida amalga oshiriladi. Bu

Sportchining  mag'lubiyati S b :
yati sport talablar
bag'iShlaydi, p iga javob berishiga ishonch

Tasniﬂas.h ikkita asosiy funktsiyani bajaradi:
Sportchining musobaqaga yaroqliligini aniglash

< SPUI:tchilarni musobaqalarga guruhlash
Tasniflash tamoyillari.

= bir sinf dojra
Maksimal darajada
I"unktsional chekloy|
'mKoniyat|y

sida sportchilarning g'alaba qozonish imkoniyatlarini
tenglashtirish, ya'ni bir sinfdan taxminan bir xil
e bj?;zgjhyoki bcrshqacha aytganda, teng funktsional
by e ?xsl:_:lrm tar}lash (adolat printsipi);
e axs arm_ har xil turdagi patologiyalar va uning
Ml qamrab olish (maksimal jalb qilish printsipi):

 ~harj
Ogirligi by)
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- nugsonlari tuzatib bo'lmaydigan sportchilarni

ko'rikdan o'tkazish (doimiy tushuntirish printsipi).

- Sport o'yinlarida adolatlilik va maksimal darajada ishtirok etish
tamoyillari turl; darajadagi shikastlanishlar (Jarohatning og'irligi hisobga
olinadigan moslashtirilgan sport turlarida) nogironlarning musobaqada bir
vaqtning o'zida ishtirok etish talabi uchun asosdir. hisob).

- Mabhalliy adabiyotlarda
qo'llaniladi:

1) tibbiy tasnif:

2) sport va funksional tasnifi.

Tibbiy tasniflash

Tibbiy tasniflash nogironligi bo'lgan shaxslarni golgan tarkibiy va
(yoki) funktsional imkoniyatlaridan kelib chiggan holda sinflarga
(guruhlarga) tagsimlashni yoki alohida sinfga (guruhga) ajratishni nazarda
tutadi. shikastlanish darajasi (og'irligi) asosida identifikatsiya qilish
tartibi. Moslashuvchan sportning ma'lum bir turi yoki
bo'yicha musobaqalarda qatnashish uchun asos beradigan
yoki alohida sinfga ajratish tibbiy tasnifda aniq tibbiy m
sportning o'ziga xos Xususiyatlarinj
oshiriladi. faoliyatning o'zi.

davriy qayta

ko'pincha quyidagi tushunchalar

ularning guruhi
sinflarga bo'lish
ezonlar bo'yicha
hisobga olmagan holda amalga

Shuning uchun uning nomi - tibbiy. Paralimpiya harakatida
tasnifning ikkinchi turi go'llaniladi - sport-funktsional, u moslashtirilgan
sportning ma'lum bir turining Xususiyatlaridan, uning raqobatbardosh
faoliyatining o'ziga xos xususiyatlaridan kelib chiggan holda, lekin

asosida moslashtirilgan sportning

muayyan turi bo‘yicha musobaqalarda qatnashish uchun sportchilar

sinflarini shakllantiradi.
Sportchilarni musobagalarda qatnashish uchun

¢lon gilingan
funktsional imkoniyatlari darajasiga ko'ra tasniflash ta

rtibi, tartibi va
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shartlari Paralimpiya sport turlari bo'yicha musobaqa qoidalarida
ko'rsatilgan.

Belgilangan tasniflash tartibi, tartibi va shartlari Xalqaro
Paralimpiya qo'mitasi va (yoki) uning vakolatli tuzilmalari va (yoki)
nogironlarning tegishli xalqaro sport federatsiyalari tomonidan qabul
gilingan tasniflashning tegishli tartibi, tartibi va shartlaridan jiddiy
farqlarga ega bo'lishi mumkin emas.

Har bir paralimpiya sporti bo‘yicha musobaqalarda gatnashish uchun
Sportchilarning toifalari soni Milliy Paralimpiya qo‘mitasining ushbu
Sport turi bo‘yicha qo‘mitasi (komissiya) va tegishli Paralimpiya sporti
federatsiyasi  tomonidan Xalqaro sportning tegishli qo‘mitalari
(komissiyalari) qarori asosida belgilanadi. Paralimpiya qo'mitasi yoki
nogironlar uchun Xalqaro sport federatsiyalari.

Sinflar sonining  o'zgarishi musobaga davomida aniglangan
SPortehilarning  funkisional farqlarining o'zgarishi (ko'payishi yoki
kamayishj). shuningdek, bir sinfdagi sportchilar sonining o'zgarishi
450sidaamalga oshirilishi mumkin. Tasnifga muvofiq, funksionallik
dar.ajasi har bir Paralimpiya sportida alohida belgilanadi. Paralimpiya
OYyinlarida Xalqgaro klassifikatorlarning vakolatlari Paralimpiya sporti
Sohasidagi tegishli xalqaro sport tashkilotlari tomonidan beriladi. Mil‘l iy
¥a Mintagayjy klassifikatorlarning vakolatlari tegishli Milliy Paralimpiya
Sportj federatsiyajari tomonidan beriladi. ,
Pa"a“mpi)’a sport turlari bo*yicha har bir sport federatsiyasi va unmg.
Pududiy bo‘linmalari (vakolatxonalari) barcha tan olingan va ama[d?gi
"POrt turlar bo‘yicha vakolatli (litsenziyalangan) tasniflagichlar reestyes
Ega. bo'lishi kerak. Barcha vakolatli klassifikatorlar, vakolat darajasfdan
q?lll Nazar, o'z vazifalarini Xalqaro Paralimpiya qo'mitasi g-om(.)nlifﬂﬂ
Dr."a‘.“gan tsniflagichlar uchun xulq-atvor standartlari doirasida
dJarish|ari kerak.

Moslashuvchan sport turlarida qo'llaniladigan |ibbiy.\’il NI;L:”]‘
cl;r.!k.smnal tasniflarni Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti tomonidan "‘f.l !
'Qilgan inson sharoitlarining ikki xil tasnifi bilan solishtirish mumkin.
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Bular kasalliklar va ular bilan bog‘liq sog‘liq muammolarining
xalgaro statistik tasnifi, kasalliklarning (kasallik, buzilish, shikastlanish va
boshqalar) etiologik tuzilishini belgilovchi 10-tasvir (qisqartirilgan
Xastaliklarning xalqaro tasnifi 10-chi tahrir — ICD-10) va Xalqaro
sog'ligning o'zgarishi bilan bog'li faoliyat va nogironlikni tavsiflovchi
faoliyat, nogironlik va salomatlik tasnifi (qisqartirilgan Xalgaro Funktsiya
tasnifi - ICF).

ICD-10 va ICF o'rtasida (shuningdek, tibbiy va sport-funktsional
tasniflar o'rtasida) qisman tasodiflar mavjud. Ikkala tasnif ham tana
tizimlaridan boshlanadi. Buzilishlar odatda "kasallik jarayoni" ning bir
gismi bo'lgan tananing tuzilmalari va funktsiyalarini anglatadi va shuning
uchun "kasallik" ni tashkil etuvchi omillar yoki ba'zan tibbiy yordamga
murojaat qilish uchun sabablar sifatida ishlatiladi, ICFda esa ular
muammo sifatida qaraladi. salomatlikdagi o'zgarishlar bilan bog'liq tana
funktsiyalari va tuzilmalari. _

Moslashuvehan sport turlari bilan shug'ullanuvchi sportchilarni
ma'lum guruhlarga (sinflarga) bo'lish uchun ko'plab tasniﬂastT
xususiyatlari mavjud. Ulardan ikkitasi moslashtirilgan sportni
rivojlantirishning asosiy yo'nalishlari tasnifida allagachon ko'rib
chigilgan. Bu sportchining kasallik turi, nogironligi (nozologik guruh) va

u amalga oshiradigan raqobat faoliyati modeli. Bu asoslar bo'yicha nafaqat
adaptiv sport turlarini rivojlantirishning asosiy yo'nalishlarini, balki
sportchilarning o'zlarini ham ajratish mumkin.

Birinchi belgiga ko'ra, adaptiv sport bilan shug'ullanadigan
sportchilar quyidagilarga bo'linadi: ko'rish, tayanch-harakat tizimi (ular,

0'z navbatida, yana to'rt guruhga bo'linadi), eshitish, aql; miokard infarkti,
to'qimalar va organlarni transplantatsiya qgilish  operatsiyalari
(transplantatsiya)dan omon qolganlar; nafas yo'llari kasalliklari, masalan,
astma va boshqgalar. Bunday guruhlar soni har yili ortib bormogda.
Tibbiy tasniflash nogironligi bo'lgan shaxslarni qolgan tarkibiy va
(yoki) funktsional imkoniyatlari mavjudligidan kelib chiqgan holda

sinflarga (guruhlarga) yoki alohida sinfga (guruhlarga) ajratishni nazarda
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tutadi yoki identifikatsiya gilish tartibida bir xil bo'ladi. darajasi (og'irligi)
asosida) mag'lubiyat.

Sinflarga tagsimlash aniq tibbiy mezonlarga muvofiq, sport faoliyatining
0'ziga x0s xususiyatlarini hisobga olmagan holda amalga oshiriladi.

Sport-funksional tasnifi

Paralimpiya harakatida tasnifning ikkinchi turi qo'llaniladi - sport-
funkisional, bu sportchilarni moslashtirilgan sportning ma'lum bir turining
Xususiyatlaridan, uning raqobatbardosh faoliyatining o'ziga xos
Xususiyatlaridan kelib chiggan holda, hisobga olinmagan holda sinflarga
tagsimlashni nazarda tutadi. oldingi tibbiy tasnif.

Sportchilarni musobagalarda qatnashish uchun e'lon qilingan
funktsional imkoniyatlari darajasiga ko'ra tasniflash tartibi, tartibi va
shartlari Paralimpiya sport turlari bo'yicha musobaga qoidalarida
ko'rsatj lgan.

Moslashuvchan sport turlarida qo'llaniladigan tibbiy va sport-
: ional tasniflarni Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti tomonidan ishlab
chigilgan inson sharoitlarining ikki xil tasnifi bilan solishtirish mumkin.

. Kasalliklar va ular bilan bog'liq sog'liq muammolarining xalqaro
S[atfs.tik tasnifi, 10-tasvir (qisqartirilgan Xastaliklarning xalqaro tasnifi 10-
rew.zt}’a - ICD-10), bu kasalliklarning etiologik tuzilishini (kasallik,
!JUleile shikastlanish va boshqalar) belgilaydi va Xalqaro tasniflashning
::;:::l’l_ks'f_)g'“quli saqlashdagi o'zgarishlar bilan ‘bog'lilq. faoliyat \ja
e 1 m_tavmﬂovchi nogironlik va salomatlik (gisgartirilgan xalqaro

Yyat tasnifj - ICF).

Moslashuychan sport turlari bilan shug'ullanuvchi sportchilarni

XUsuSlin ﬂgu_r“hlafgff (sinflarga) bo'lish uchun ko'!)l.ub lnsnil‘l:.mh

ri"ojlai?ir?rll _ mavjud. Ulardan ikkitasi ;}mslastmn[gnn *i:"“;:

chigilgan 1]53 ning as,ogfly yo'nalishlari ts}srwli'fd.il al]aqﬂﬂ_lf‘““ ‘ l:;lxl'-l

u amalga'og;:' Spo'rlchmmg kasallik turi, nog:r_onhgl (nozologik guruh) Ve
tradigan raqobat faoliyati modeli.

funks

ma'ly
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Ushbu asoslarga ko'ra, nafagat adaptiv sportni rivojlantirishning

asosly yo'nalishlarini, balki sportchilarning o'zlarini ham ajratish mumkin
emas.

Birinchi belgiga ko'ra, adaptiv sport bilan shug'ullanadigan
sportchilar quyidagilarga bo'linadi: ko'rish, tayanch-harakat tizimi (ular,
o'z navbatida, yana to'rt guruhga bo'linadi), eshitish, aql; miokard infarkti,
to'qgimalar va organlarni transplantatsiya gilish ~ operatsiyalari
(transplantatsiya)dan omon qolganlar; nafas yo'llari kasalliklari, masalan,
astma va boshqalar. Bunday guruhlar soni har yili ortib bormogqda.

Bo'linishning ikkinchi asosi barcha sportchilarni ikki guruhga bo'lish
imkonini beradi - an'anaviy musobagalar modelidan foydalanadiganlar

(Paralimpiya sportchilari, kar sportchilar, transplantlar va boshgalar) va

noan'anaviy musobaga modellaridan foydalanadiganlar ~ (maxsus

sportchilar). Maxsus Olimpiya o'yinlari dasturi, madaniy va sport
tadbirlarining sparta modelidagi nogironlar, nogironlar "yumsho(g
o'yinlar", hamkorlikka asoslangan o'yinlar va sportlar va boshgalar).

Musobaqalarda ishtirok eta oladigan va gatnasha olmaydiganlar
ortasida bo'linish chizig'ini chizishga imkon beradigan adaptiv sport
turlarining eng muhim tasniflash xususiyati odamda mag'lubiyatning
minimal darajasi deb ataladigan narsadir. Agar bunday darajadagi
maglubiyat bo'lmasa, u holda sportchi adaptiv sport turlari bo'yicha
musobaqalarda qatnashishi mumkin emas.

Turli organlar va tizimlarga zarar etkazilgan sportchilar uchun
minimal zarar darajasining turli mezonlari belgilanadi:

1) oyoq-qo'llari amputatsiya qilingan shaxslar uchun - bir a'zoning
amp_ulalsiyasi hech bo'lmaganda bilak (yuqori oyog-qo'llar uchun) yoki
to'piq bo'g'imi (pastki 0y0q-qo'llar uchun) orqali o'tadi:

2) "boshqa" deb tasniflangan sportchilar uchun - yuqori va pastki
oyoq-qo'llaming mushaklari kuchini
mushaklarni tekshirish natijalariga ko'ra

3) miya

15 ballga kamaytirish (qo'ld
- MMT);

! yarim palsi bilan ogrigan shaxslar uchun —
a) assimetriyasiz yugurish

. > imkonini b : : 1eii  voki
kvadnpieglyaningminima!shakli; T ISPl
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b) qo'l yoki oyoqning yomon ifodalangan kasalligi;

¢) harakatlarni muvofiglashtirishning etishmasligi bilan engil
shaklda jismoniy nugsonlar bo'lishi mumkin;

d) sportchi hagiqiy va ob'ektiv funktsional nogironligini isbotlashi
kerak (agar anomaliya faqat batafsil nevrologik tekshiruv orqali aniglansa
va tasniflash jarayonida aniq namoyon bo'lishi ehtimoldan yiroq bo'lmasa
va bu harakatlarning bajarilishiga ta'sir qilishi aniq bo'lmasa); keyin
sportchiga musobaqaga kirishga ruxsat berilmaydi);

4) umurtqa pog'onasi va orqa miya shikastlanishining oqibatlari
b0:1gan shaxslar uchun - pastki ekstremitalarning mushaklari kuchini
::Ifa mUSlquami tekshirish (MMT) natijalariga ko'ra 70 ball yoki undan
Gyoq(f:]::: jgs;remltalar uchun maksimal ko'rsatkich 80 ball). - har bir

all, bu sog'lom odamga xosdir);

$) ko' i
6169 ([)]klo rish qobiliyati buzilgan shaxslar uchun - ko'rish keskinligi past
204 2 ) va / yoki ko'rish maydonining konsentrik torayishi bilan
Arajadan past harorat:
6)

INAS- - :

ba;SbFP bo'yicha aqliy nugsonlari bo'l gan shaxslar uchun -
i Oyicha aql darajasi 70 1Q (intellekt koeffitsienti) dan
! (o'rtacha odamda 100 1Q);

b) oddiy ko'nikmalarni
0got, ijtimoj

a)
GShmayd

o o'zlashtirishda cheklovlar mavjudligi

V)18 st Y Ko'nikmalar, 0'z-0'ziga xizmat ko'rsatish va boshqalar);
7) eshitish gur;_gé qafja" aqliy zaiflikning namoyon bo'lishi;

eshitish flﬁbiliyat?-o tliyatini yo'qotgan shaxslar uchun - 55 desibelgacha
8) ’

(mul

SOl bo'yicha

Mezonlarg, bic qliy nugsonlari bo'lgan shaxslar uchun - quyidagi
mutaanS' . i
ISyo . . -
Mezon|ay Yoki vakolatli tashkilot ushbu hududda go'llaniladigan

0'yich
orlie: - a L]Shb . . . . . qe .
Fligini aniq U shaxsning aqliy rivojlanishida nugsonlari

u sh
bq aXSda S -
(k:hqa O'rsatk; Chl;a“da'ﬂlashun]gan ko'rsatkichlar (masalan, 1Q) yoki
Bt * bilan aniglanishi mumkin bo'lgan Kkognitiv

Unkts; )
Yalarn T S o 5
Mg rivojlanishida kechikish mavjud bo'lib, u
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shaxsning yashash mamlakatida mutaxassislar tomonidan qotil sifatida
qabul gilinadiva moslashuvchan ko'nikmalarda (dam olish, ish, mustaqil
hayot, 0'z-0'zini boshqarish yoki 0'z-0'zini parvarish qilish kabi).

Nozologiya bo’yicha moslashuvchan sport turlari bilan
shug'ullanadigan sportchilarning asosiy guruhlari
Tasniflash xususiyatlari
Moslashuvchan sport turlari bilan shug'ullanuvchilarning barchasini
ikki guruhga bo'lish imkonini beruvchi navbatdagi tasniflash xususiyati
sportchilarni adaptiv sport musobaqalarida gatnashish huqugiga ega
bo'lgan shaxslar sifatida tasniflangandan so'ng ularni sinflarga ajratishning
mavjudligi yoki yo'gligiga asoslanadi. Ushbu bo'linish asosida
sportchilarning birinchi guruhiga tayanch-harakat tizimi va ko'rish
organlarining shikastlanishi bo'lgan shaxslar kiradi. Ikkinchi guruhga
eshitish va aqli zaif odamlar kiradi (INAS-FID va SOI bo'yicha). .
Tayanch-harakat apparati zararlangan shaxslarda patologiya turig
qarab turli sinflar ajratiladi:
- oyoq-qo‘llarining tug‘ma yoki orttirilgan amputatsiyasi bo‘l1gan
nogironlarda to‘qqizta sinf ajratiladi;
- "boshqga" deb tasniflangan shaxslar uchun - olti toifa;
- miya shikastlanishi bo'lgan shaxslarda (miya motor tizimining
buzilishi) )
- sakkizta; - umurtga pog'onasi va orqa miya shikastlanishi oqgibatlari
bo'lgan shaxslarda - oltita, ammo birinchi sinf uchta kichik sinfga
(A, B, C) bo'linadi va oltinchi sinf beshinchi kichik sinfdir va faqat suzish
uchun ajratilgan. .
- ko'rish gobiliyati buzilgan shaxslarda uchta toifa ajratiladi.
Moslashuvchan sport turlarining o'yin turlari bo'yicha sport-
funktsional tasniflari sezilarli o'ziga xos xususiyatga ega, bunda
sporichilarni  buzilishning maksimal darajasini o'rnatgandan so'ng
sinflarga ajratish tartibi nazarda tutilgan. Shunday qilib, masalan,
nogironlar aravachasi basketbolida har bir sportchiga jismoniy
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funktsiyalarning rivojlanish darajasiga qarab 1,0 dan 4,5 gacha ball
beriladi; tik turgan voleybolda ular uchta sinfga bo'linadi - A, B va C;
futbolda miya falajining ogibatlari bo'lgan shaxslar uchun - to'rtta sinfga -
CPs, CPé6, CP7, CPS.

Adolat tamoyili mana shunday amalga oshiriladi. Bundan tashqari,
fmgiron]ar aravachasi basketbolida sportchilarning ochkolari qo'shilib,
jamoaviy jami shakllanadi, bu beshta o'yinchi uchun 14 balldan
oshmasligi kerak; tik turgan voleybolda, o'yinning istalgan vaqtida, jamoa
maydonda ko'pi bilan bitta A toifali o'yinchiga ega bo'lishi mumkin
(voleybol o'ynash uchun zarur bo'lgan funktsiyalarga ta'sir qiladigan eng
past darajadagi nogironlik darajasi bo'lgan sportchi) va kamida bittasi
bo'lishi kerak. C toifasidagi o'yinchi (eng yuqori darajadagi nogironlik
darajasi bo'lgan sportchi); xuddi shunday futbolda - butun o'yin davomida
maydonda CPS, CP6 toifali o'yinchi bo'lishi kerak (agar bunday o'yinchi
bo'lmasa, jamoa ettita o'rniga oltita sportchi bilan o'ynashga majbur
bo'ladi), CP8 toifasidagi o'yinchilar soni maydon uch kishidan oshmasligi
kerak. Maksimal jalb gilish tamoyili, ya'ni patologiyasi har xil og'irlikdagi
o'yinchilarni jamoaga kiritish shunday amalga oshiriladi. Ko'zi 0jiz
sportchilar uchun sport o'yinlarida (masalan, golbol, 5x5 futbol) musobaga
davomida barcha o'yinchilarning ko'zlari qora ko'zoynak bilan qoplangan,

shunda barcha o'yinchilar teng darajada bo'ladi.

U yoki bu nugsonning doimiy bo‘lishi (masalan, oyog-qo‘Ining
kesilishi, ko‘rlikning ayrim turlari va boshqalar) yoki reabilitatsiya
tadbirlari natijasida tuzatilishi mumkinligiga qarab barcha sportchilar ikki

guruhga bo‘linadi: a) zarur bo‘lganlar. davriy qayta imtihondan o'tish
(qayta tasniflash); b) doimiy sinfga ega bo'lganlar.

Moslashuvehan  sport  turlari  bilan shug'ullanadigan

sportchilarning asosiy guruhlari

Moslashuvchan sport
takomillashtirishning asosiy yo'nalishi sifatida taksonomik nazariyadan

kengroq foydalanishni va Xalqaro funktsional tasniflash (ICF) falsafasi va

turlarida tasniflash tartibini
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tamoyillarini ajratib ko'rsatish kerak (S. M. Tvidi)., 2002). Moslashuvchan

sport turlari bo'yicha eng muhim tasniflash muammolari quyidagilardan
iborat:

- adaptiv sport musobagalarida gatnashish imkonini beradigan
buzilishning minimal darajasini aniqlash;

- turli sport turlari bo'yicha sport mashg'ulotlarini ajratish; - turli
funktsional toifadagi sportchilar musobaqalarda ishtirok etganda
nogironlik (handikap) foizlarini aniglash;

- musobaqalarda g'alaba qozonish uchun jalb qilinganlarning
funktsional qobiliyatlarini  yaxshilash zarurati va funktsional
ko'rsatkichlarning yaxshilanishi tufayli sportchilarning sport funktsional
klassi darajasining "pastga tushishi” muqarrarligi o'rtasidagi ziddiyat;

- final musobagqalarida dastlabki musobaqgalarga nisbatan sezi]aﬂ!
darajada yuqori natijalarga erishgan tagdirda maxsus olimpiada tizimidag
sportchilarni diskvalifikatsiya qilish.

Nogironligi bo‘lgan sportchilarning tagsimlanishining tasnifi

Turli nogironlik va nugsonlari bo‘lgan sportchilar ofrtasida halol
raqobatni ta’minlash maqgsadida har bir xalqaro nogironlar SF"Ort
tashkilotida sportchilar nogironlik guruhlariga emas, balki ularning
funktsional imkoniyatlariga qarab toifalarga ajratiladi. Bunday
funktsional tasniflash, birinchi navbatda, sportchining ma'lum bir sport
intizomi bo'yicha musobagalarda qatnashish imkonini beradigan
gobiliyatlari, shuningdek, tibbiy ma'lumotlarga asoslanadi.

Bu shuni anglatadiki, turli nozologik guruhlarga mansub sportchilar
(masalan, miya yarim falajli sportchi va orqa miya jarohati bilan og'rigan
sportchi) 100 metrga erkin usulda suzish kabi bir xil funktsional klassga
tushishi mumkin, chunki ular bir xil funktsional xususiyatlarga ega.
qobiliyatlar. Bu sportchiga teng yoki shunga o'xshash funksiyalarga ega

bo'lgan boshga sportchilar bilan ragobatlasha olish imkonini beradi.
Ba'zan, masalan, marafon musobaqalarida, turli funktsional sinflardagi
sportchilar birgalikda ragobatlashadilar.
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Biroq, ular egallagan joylar funktsional sinflariga qarab belgilanadi.
Xalqaro sport tashkilotlarining har biri (CP-ISRA, IWAS, IBSA, INAS-
FID) sportchilarning tasnifini aniqlash uchun o'z qoidalarini o'rnatgan, bu
ularning belgilangan xalqaro tasniflagichlari tomonidan ishlab chigariladi.
Sportchi joylashtirilgan sinf vaqt o'tishi bilan uning funktsional
ko'rsatkichlari yaxshilangan yoki yomonlashganiga qarab o'zgarishi
mumkin. Shuning uchun sportchi sport faoliyati davomida bir necha marta
sinfni aniqlash jarayonidan o'tadi.

Paralimpiya o'yinlariga kelgan har bir sportchining tasnif hujjatlari
tekshiriladi va toifasini o'zgartirishi kerak bo'lgan sportchilar panelga
taklif qilinadi. U yerda xalqaro ekspertlar yo sportchining sinfini
tasdiglaydi yoki unga yangisini tayinlaydi. Paralimpiya o'yinlariga
kelganlar orasida tasniflanishi kerak bo'lgan ko'plab sportchilarning
to'planishiga yo'l qo'ymaslik uchun Xalqaro federatsiyalar Paralimpiya
o'yinlari tashkiliy qo'mitasi bilan birgalikda 80% dan ortiq sportchilarni
toifaga kiritishga harakat giladilar. Paralimpiya o'yinlarining boshlanishi.
Quyida Paralimpiya o'yinlari dasturiga kiritilgan yozgi sport turlari bilan
shug'ullanuvchi sportchilar uchun funktsional sinflarning ta'riflari
keltirilgan.

Moslashuvchan sport

muammolariga quyidagilar kiradi:
- moslashtirilgan sport turlari bo'yicha musobagalarda qatnashish

turlarini  tasniflashning eng muhim

imkonini beruvchi mag'lubiyatning minimal darajasini aniqlash;

- turli sport turlari bo'yicha sport mashg'ulotlarini ajratish;

- turli funktsional toifadagi sportchilar musobagalarda ishtirok
etganda nogironlik (handikap) foizlarini aniqlash;

g'alaba qozonish uchun jalb gilinganlarning

- musobaqalarda g
funktsional qobiliyatlarini  yaxshilash zarurati va  funktsional

ko'rsatkichlarning yaxshilanishi tufayli sportchilarning sport funktsional
klassi darajasining "pastlanishi" mugqarrarligi o'rtasidagi ziddiyat;
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- final musobagalarida dastlabki musobaqalarga nisbatan sezilarli
darajada yuqori natijalarga erishgan tagdirda maxsus olimpiada tizimidagi
sportchilarni diskvalifikatsiya qilish.

Imkoniyati cheklangan sportchilarni tagsimlash

Xalqaro sport tashkilotlarining har biri (CP-ISRA, [WAS, IBSA,
INAS-FID) sportchilarning tasnifini aniglash uchun o'z qoidalarini
o'rnatgan, bu ularning belgilangan xalgaro tasniflagichlari tomonidan
ishlab chiqariladi. Sportchi joylashtirilgan sinf vaqt o'tishi bilan uning
funktsional ko'rsatkichlari yaxshilangan yoki yomonlashganiga qarab
0'zgarishi mumkin. Shuning uchun sportchi sport faoliyati davomida bir
necha marta sinfni aniqlash jarayonidan o'tadi.

Paralimpiya o'yinlariga kelgan har bir sportchining tasnif hujjatlari
tekshiriladi va toifasini o'zgartirishi kerak bo'lgan sportchilar panelga
taklif qilinadi. U yerda xalqaro ekspertlar yo sportchining sinfini
tasdiglaydi yoki unga yangisini tayinlaydi. Paralimpiya o'yinlariga
kelganlar orasida tasniflanishi kerak bo'lgan ko'plab sportchilarning
to'planishiga yo'l go'ymaslik uchun Xalgaro federatsiyalar Paralimpiya
o'yinlari tashkiliy qo'mitasi bilan birgalikda sportchilarning 80% dan

ortiglini Paralimpiya o'yinlariga kirishdan oldin tasniflashga harakat
giladilar. Paralimpiya o'yinlarining boshlanishi.

1.3. Nozologiya bo’yicha ko'rish qobiliyati buzilgan sportchilarning
funktsional sinflariga taqsimlash

. Ko'zi ojiz sportchilarning sport tasnifi barcha sport turlari uchun
universaldir va uni turli musobaqalarda qo'llash sport turiga bog'liq
bo'lishi mumkin. Tasniflash ko'rish organining ikkita asosiy vizual
funktsiyasining holatini hisobga oladi: ko'rish keskinligi va ko'rish
maydonining periferik chegaralari.

Xalqaro ko'rlar  sporti federatsiyasining sport tibbiy tasnifi
mezonlari.
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Sport darslari.

Vizual funktsiyalarning holati:

B sinfi 1. Yorug'lik proyeksiyasi yo'q yoki yorug'lik proyeksiyasi
mavjud bo'lganda, qo'Ining soyasini har ganday masofada va har qanday
yo'nalishda aniqlay olmaslik.

B klassi 2. Qo'lning soyasini har ganday masofada aniqlash
qobiliyatidan ko'rish keskinligi 2/60 (0,03) dan past yoki ko'rish
maydonining 5 darajagacha konsentrik torayishi bilan.

B klassi 3. Ko'rish keskinligidan 2\60 dan yugqori, lekin 6\60 dan past
(0,03 0,1) yoki ko'rish maydonining kontsentrik torayishi darajadan ortiq,
lekin 20 darajadan kam.

DZYUDO SPORT MASHG'ULOTLARI

Jklassi 1.

Sportchining ko'rish qobiliyatining buzilishi binokulyar ko'rishda
LogMAR 2.6 dan kam yoki unga teng ko'rish keskinligiga olib kelishi
kerak.

J klassi 2.

Sportchining ko'rish keskinligi binokulyar ko'rishda yoki diametri 60
darajadan ko'p bo'lmagan binokulyar ko'rish maydonida LogMAR 1,3 va
2,5 oralig'ida bo'lishi kerak.

AMPUTATSIYALI SPORTCHILARNING TASNIFI

Al sinf. Sonning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
uzunligidan qat'iy nazar).

A2 sinf. Bir tomonlama kestirib amputatsiya; Pirogov bo'yicha
ikkinchi oyoqning oyog'i amputatsiyasi bilan birgalikda sonnirfg bh,—
tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyogning oyog'ini boshqa dam}?daf’fl
amputatsiya bilan birgalikda sonning bir tomonlama AR
boshga oyogning pastki oyog'ini amputatsiya gilish bilan birgalikda
femurning bir tomonlama amputatsiyasi.
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A3 sinf. Pastki oyogning ikki tomonlama amputatsiyasi; Pirogov
bo'yicha boshqa oyoqning oyog'ini amputatsiya qilish bilan birgalikda
pastki oyogning bir tomonlama amputatsiyasi; Pirogov bo'yicha oyogning
ikki tomonlama amputatsiyasi. Ushbu sinfga tayinlashning asosiy
printsipi, bitta tizza bo'g'imi saqlanib qolgan bo'lsa ham, ikkita tayanchni
yo'qotishdir.

A4 sinf. Bir tomonlama oyoq amputatsiyasi; boshga oyoqning
oyog'ini amputatsiya qilish bilan birgalikda pastki oyoqning bir
tomonlama amputatsiyasi; Pirogovga ko'ra oyogning ikki tomonlama
amputatsiyasi (tovonda yaxshi qo'llab-quvvatlash). Musobaga uchun
saralash uchun minimal nogironlik amputatsiya kamida oyoq Bilagi zo'r
bo'g'imdan o'tishi kerak.

AS sinf. Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
uzunligidan qatiy nazar); elkama bo'gimining ikki tomonlama
disartikulyatsiyasi.

A6 sinf. Pirogov bo'yicha oy

0q amputatsiyasi bilan birgalikda
elkaning bir

tomonlama  amputatsiyasi: boshga darajadagi o0yoq
amputatsiyasi bilan birgalikda elkaning bir to

AT sinf. Bilakning ikki tomonlama amp
elkaning amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning amputatsiyasi.

A8 sinf. Bilakning bir tomonlama amputatsiyasi: minimal jismoniy
nogironlik - amputatsiya bilak qo'shimchasidan o'tadi: Pirogov bo'yicha

0Y0q amputatsiyasi va oyoqning boshqa amputatsiya nugsonlari bilan
birgalikda bilakning amputatsiyas;j.

A9 sinf. Yugori va pastki ekst
sonning bir tomonlama amputatsj
tomonlama amputatsiyasi; elka
bilan birgalikda; pastki 0yo
tomonlama amputatsiyasj.

monlama amputatsiyasi.
utatsiyasi; boshga tomondan

remitalarning aralash amputatsiyasi;
yasi bilan birgalikda bilakning bir
MNg amputatsiyasi kestirib amputatsiya
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"BOSHQA'" DEB TASNIFLANGAN SPORTCHILARNING
TASNIFI

Sinf 1. To'rt a'zoning funktsiyalarini sezilarli darajada cheklash.

Sinf 2. Uch yoki to'rt oyoq-qo'lning funktsional cheklovlari.

3-darajali. Kamida ikkita a'zoning zarur funktsiyalari cheklangan.

Sinf 4. Ikki yoki undan ortiq oyoq-go'llarning motor funktsiyalari
cheklangan, ammo cheklovlar 3-sinfga qaraganda kamroq ahamiyatga
ega.

Sinf 5. Bir a'zoning funktsiyalari cheklangan.

Sinf 6. Kerakli funktsiyalar bo'yicha engil cheklovlar.

Qo'l-oyoglari tug'ma rivojlanmagan (qo'l, oyoq, elka, pastki oyoq,
son va boshqalar yo'qligi) bo'lgan shaxslar amputatsiyalar bilan
tasniflanadi va  yuqoridagi sxema  bo'yicha tasniflanadi.
Kombinatsiyalangan amputatsiyalarda sportchilarni ular ishtirok etadigan
sport turiga qarab alohida tasniflashga yondashish kerak.

XALQARO PARALIMPIYA QO‘MITASI (IPC,
INTERNATIONAL PARALYMPIC COMMITTEE) —
PARALIMPIYA HARAKATINI BOSHQARUVCHI XALQARO
NOHUKUMAT TASHKILOT.

IPC 1989 yilda tashkil etilgan. Uning ta'sischilari nogironlar sporti
federatsiyalari, shuningdek, turli mamlakatlardagi nogironlar uchun
42 milliy sport tashkilotlari edi. 2007 yil noyabr oyida qabul qilingan
Xalqaro Paralimpiya Qo'mitasining Tasniflash Kodeksi barcha sport
turlariga taalluglidir va barcha mahorat darajalarida yo'l-yo'riq beradi.

Qo'mita Paralimpiya o'yinlarini o'tkazish to'grisida qaror qabul
qiladi, shuningdek, bir gator Paralimpiya sport turlari bo'yicha sp’ort
federatsiyasi hisoblanadi. IPC qaysi sport turlari Paralimpiya o'yinlarida
ishtirok etishini, o'yinlarni tashkil etishning umumi

qo'llaniladigan standartlarni va boshqalarni belgilaydi. &
kil etish bevosita Olimpiya

iriladi, u tashkil etilgan.

vy sxemasini,

Ammo Paralimpiya o'yinlarini tash
O'yinlari tashkiliy qo'mitasi tomonidan amalga osh
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tegishli mamlakatda Olimpiya va Paralimpiya o'yinlariga mezbonlik
qilish.
Nazorat savollari:

| Tasniflashning rivojlanish istigbollari xaqida gapirib berin.

2. Tasniflashning asosiy tamoyillari xagida gapirib berin.

3. Tasniflash magsadi xaqida gapirib berin.

4. Tasniflash tamoyillari xaqida gapirib berin.

5. Tibbiy tasniflash xaqida gapirib berin.

6. Sport-funksional tasnifi xagida gapirib berin.

Nazorat savollari:

1. Tasniflash xususiyatlari xaqida gapirib berin.

2. Moslashuvchan sport turlari  bilan shug'ullanadigan
sportchilarning asosiy guruhlari xagida nimalarni bilasiz.

3. Nogironligi bo‘lgan sportchilaming taqsimlanishining tasnifi
xaqgida tushuncha berin.

4 Imkoniyati cheklangan sportchilarni tagsimlashda nimalarga
etibor garatish lozim.

Doping nazorati va adaptiv sport turlarini antidopingga g2 rshi

kurash bo'yicha kompleks chora-tadbirlar _

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga bo’lgan ishonchin!
yo’qotadi va sportchilar salomatligiga xavf soladi.

Umumjahon antidoping (dopingga qarshi) agentligi— UADA) 1999-
yil-ning noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlarning bifgalikdagi
tashabbusi bilan, dopingdan holi bo’lgan sportning rivojlanishini qo’llab-
quvvatlash magsadida barpo etildi.

UADA milliy va xalqaro miqyosda sportda dopingga qarshi
kurasfhdagi sa’y-harakatlarini ma’rifly hamda axborot dasturlarida,
shuningdek, ilmiy tadgiqotlar o’tkazish orqali muvofiglashtiradi. UADA
turli ilmiy dasturlarni muvofiglashtiradi. sportda taqiqlangan moddalar va
uslublaa:ni tadbiq etishga millionlab dollarlar ajratadi. Shuningdek, UADA
dunyoning turli mamlakat-larida barcha yoshdagi sportchilar uchur

A
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dopingga qarshi kurash materiallarini tayyorlash va tarqatish bilan
shug’ullanadl. Bundan tashqari, UADA musoba-qadan  tashqari
testlashtirish dasturlarini o’tkazadj.

Ushbu dasturlar xalqaro sport federatsiyalari va milliy antidoping
tashkilotlari amalga oshirgan test-lashtirish dasturlarini to’ldirishga
Xizmat giladi.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA dunyo bo’yicha laboratoriyalarni
akkre-ditatsiyasi, tagiglangan vasitalar ro’yxatinl tayyorlash va nashr etish
bilan shug’ullanmoqda.

Umumjahon antidoping kodeksi

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida
bo’lib o’tgan sportda dopingga qarshi kurash bo’yicha Umumjahon
konferensiyasida bir ovozdan gabul qilindi. Kodeks xalgaro sport
federatsiyalari, milliy olimpiya qo’mitalari, Xalqaro Olimpiya Qo’matasi,
Xalqaro Parolimpiya Qo’mitasi va boshga sport tashkilotlari tomonidan
2004-yili Afinada bo’lib o'tgan Olimpiada arafasida qabul qilindi.
UADAning dopingga qarshi qoidalari dunyoning barcha sportchilari
tomonidan bajarishj majburiy va shartdir.

Taqiq]angan ro’yxat )

Taqiglangan ro’yxat — xalqaro standart bo’lib, sportda qaysi
Substansiyalar va uslublar taqiglanganini  belgilaydi. Ro‘yxalda}
shuningdek sportning alohida turlari uchun tagiglangan moddalar ro’yxati
ham korsatilgan. Har yili UADA tagiglangan ro’yxaln.ing yangi
Versiyalarini chop etadl. Yangi versiya ro’yxatning kuchga kirishdan et
Oy oldin chop gilinadi.

Taqiqlangan ro’yxat tizimi

Ro’yxat uch qismdan iborat:

4 Spgﬂd,-l doimiy taqiqlangan substansiya va uslublar (ham
”"”"b“‘!ﬂ, ham musobaqalardan tashqari da vriarda).

S1. Anabolik agentlar.

S2. Gormonlar va ular bilan bog’liq substansiyalar.

$3. Beta-agonistlar
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dopingga qarshi kurash materiallarini tayyorlash va tarqatish bilan
shug’ullanadl. Bundan tashqari, UADA musoba-qadan tashqari
testlashtirish dasturlarini o’tkazadi.

Ushbu dasturlar xalqaro sport federatsiyalari va milliy antidoping
tashkilotlari amalga oshirgan test-lashtirish dasturlarini to’ldirishga
xXizmat giladi.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA dunyo bo’yicha laboratoriyalarni
akkre-ditatsiyasi, tagiqlangan vasitalar ro’yxatinl tayyorlash va nashr etish
bilan shug’ullanmoqda.

Umumjahon antidoping kodeksi

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida
bo’lib o’tgan sportda dopingga qarshi kurash bo’yicha Umumjahon
konferensiyasida bir ovozdan gqabul qilindi. Kodeks xalqaro sport
federatsiyalari, milliy olimpiya qo’mitalari, Xalqaro Olimpiya Qo’matasi,
Xalqaro Parolimpiya Qo’mitasiwva boshqa sport tashkilotlari tomonidan
2004-yili Afinada bo’lib g Iimplada arafasida qabul qilindi.
UADAning dc)pmgga Smvoning barcha sportchilari
tomonidan baiarishi

art bo’lib, sportda qaysi
i belgilaydi. Ro’yxatda
3 qlqiangan moddalar ro’yxati
Tig] _ro’yxatning yangi
ichga kirishdan uch




S4. Antiestrogen faollikli agentlar.

S5. Diuretik va boshqa niqoblovchi agentlar.

M1. Kislorod ko’chishini kuchaytirish.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.

M3.Gen dopingi.

2.  Fagqat musobagalarda tagiqlangan substansiya va uslublar.
Birinchi bo’limdagi barcha toifalar kiritilgan, shuningdek:
S6. Stimulyatorlar.

S7. Giyohvand moddalar.

S8. Kannabinoidlar (nasha, gashish).

S9. Glyukokortikosteroidlar.

3. Sportning alohida turlarida tagiqlangan substansiyalar.
R1. Alkogol.

R2. Beta-blokatorlar.

Sizning sport turingizda qaysi substansiya va uslublar
tagiglanganligini bilish uchun, har doim 0’z xalqaro federatsiyangiz bilan
maslahatlashing, chunki ayrim substansiyalar tagiqlangan ro’yxatning
uchinchi bo’limiga qo’shilgan bo’lishi mumkin. Vrachingiz sizning
yuqori malakali sportchi ekanligingizni, barcha sport qoidalarini
bajarayotganingizni bilishi zarur.

Agar siz, qaysi substansiyalar u yoki bu preparat tarkibiga kirishini
aniq bilmasangiz, uning tarkibida taqiqlangan substansiya yo’qligiga
ishonch hosil gilmaguncha undan foydalanmang. Hech qachon bilmaslik
bilan doping qabil qilishni oglab bo’lmaydi. Musobaga davridan
tashgarida qabul gilishga ruxsat berilgan substansiyalarni qabul
gilayotganda ehtiyotkor bo’lish lozim. Ularni musoba-qalar arafasida
iste’mol qilish, musobaga paytidagi doping-nazoratda ijobiy natijaga olib
kelishl mumkin.

Ozig-ovqat go’shimchalari

UADA  sportchilar  tomonidan  foydalaniladigan oziq-oveat
qo’shimcha-lariga e’tibor beradi, chunki Ko’plab mamlakatlarda hukumat
ularni ishlab chigishni kerakli darajada tartibga solmagan. Bu preparat
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tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada ko’rsatilgan moddalar bilan
mos kelmasligi mumkin-ligini anglatadi. Ba’zi hollarda upakovkada
ko’rsatilmagan substansiyalar orasida antidoping qoidalari bilan
taqiglangan substansiyalar bo’lishi mumkin. Doping nazoratda aniqlangan
ijobiy natijalarning aksariyat qismi, sifatsiz oziq-ovqat qo’shimchalaridan
foydalanish natijasida ro’y beradi.

Ozig-ovqat qo’shimchalaridan foydalanish yuzasidan UADA nuqtai
nazari shundan iboratki, xalqaro miqyosdagi sportchilar uchun ular zarur.
UADAni ko’plab sportchilar u yoki bu ozig-ovqat qo’shimchalarining
foydasi hamda ularning tarkibida taqiglangan substansiyalar bor-yo’qligi
hagida yetarlicha ma’lumotga ega bo’'lmay, qabul qilishga gqaror
qilayotganliklari tashvishlan-tirmoqda. Doping aniqlanganligi hagidagi
ishda sifatsiz ozig-ovqat qo’shim-chalaridan foydalanganlik o’zini
oqlamaydi va inobatga olinmaydi. Ozig-ovqat qo’shimchalari tarkibida
Xavfli va zararli moddalar mavjud bo’lishi, shuningdek, sportchining
to’liq mas’uliyati tamoyilini yodda tutish lozim.

Agar siz ozig-ovqat qo’shimchalarini gabul gilishni zarur deb
hisobla—sangiz, birinchi navbatda malakali mutaxassis bilan, ya’ni
dietolog (sport ovqatlanishi bo’yicha mutaxassis yoki sport vrachi bilan
gaplashing, ular sizga odatiy ovqatlardan qanday gilib organizm uchun
Zarur bo’lgan moddalarni olish mumkinligi haqida maslahat beradilar.
Agar mutaxassislar ozig-ovgat qo’shimchalarini gabul qilishni ta?*s’iya
Gilsalar, qo’shimchalar sizning salo-matligingizga ziyon yezkazmasllg!gff
ishonch hosil gjling, Qo’shimchalarni qabul gilishga qaror qilgach, sifatli
asbob-uskunalardan foydalanuvchi, jahonga ~ mashhur xalq.aro
farmatsevtik kompaniyalar kabi ishonchli va obro’li ishlab chiqaruvchilar
tomonidan chiqarilgan preparatlardan foydalanish kerak.

Taqiqlﬂngan substansiyalardan terapevtik foydalanish _

Sportchilar, sport bilan shug’ullanmagan odamlar  kabl
.davolanishga muhtoj bo’lishlari mumkin. Ba’zan davolanish Jara)'?n.ldi.i
Ishlatiladigan substansiyalar tagiqlangan ro’yxatda qayd etilgan bo !!.Shl
Mumkin, Shunday bo’lsada, siz kerakli dori-darmonlardan 0’zingizning
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xalgaro federatsiyangiz yoki terapiyadan foydalanish qo’njl_itas-i (TFQ.c‘ian.
ruxsat olib foydalanishingiz mumkin. agar testning ijobiy natu.as:
terapevtik foydalanish ogibatida yuzaga chiqqanligi isbotlansa, sportchiga
nisbatan jazo choralari qo’llanilmaydi. _ . '
Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayoni 4 bosqichdan :bora:t.
l. Qoidalarga muvofig, milliy darajadagi sportchilar terapevtik
foydala-nishga rasmly so’rogni TFQga, xalqaro toifadagi sportchllar esa,
Xalqaro federatsiyaga murojaat qilishlari kerak. Odatda: x'alqaro
federatsiyaga muro-jaatni milliy sport federatsiyasi amalga oshiradi. g
2. Davolovchi vrachingiz maxsus formulyar xizmat daftarchasi)ni
10’ ldi-rishi lozim. _ ,
3. Formulyarni ko’rib chiqish uchun xalqaro federatsiyangiz yoki
TFQga yuboring. )
Qg4.yUshI:rugariza berish jarayonini iloji boricha tezroq bajarishga
harakat qiling, chunki uning eng maqbul muddati musobagalar
boshlanishidan 21 kun oldin hisoblanadl. _
Testlashtirishni qayd qilish xalqaro musobaqalarda ishtirok eEquh'
sportchilar, agar terapevtik foydalanish TFQ tomonidan berilgan bo lsa,'u
musobaqalardan oldin Xalgaro federatsiya tomonidan tasdiglanishiga amin
bo’lishlari kerak. !
Rasmiy s0’rog’ingiz qabul qilingandan so’ng sizga tefépe"“k
foydala-nishga ruxsat berilganligi hagida bildirish xati, shuningtek,

tagiglangan substan-siyani qancha muddat qabul qilishingiz va uning
me’yori haqida sertifikat olasiz,

Terapevtik foy
berilishini yoddan chj
ko’rsatilgan me’yord

dalanishga ruxsat qat’iy belgilangan muddz_nl'gﬂ
qarmang. Siz vrachingiz ko’rsatmalariga rioya q’! b,
A va aytilgan uslublardan foydalanishingiz lozim.

ruxsat faqat salomatlikni tiklash UCh_m?
rsatkichlarinl yaxshilanishiga olib kelmasligi
hingiz kerak. :
ydalanishga ruxsat berilmagan taqdirda, iSh_m
ko’rib chigishga so’rov yuborishingiz m‘-’mk.m'
tidoping tashkilotingiz yoki xalqaro federatsiya
170

Terapevtik foyda—]anishga
berilishini va u Sportchi ko’
lozimligini ham yodda tutis

Sizga terapevtik fo
UADAga qarorn; qayta
Agar UADA sizning an
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qarorini tasdiqlasa, milliy darajadagi sportchilar bunday qarorga qarshi
milliy appelyatsion organga appelyatsiya berishi mumkin, xalqaro
miqyosdagi sportchilar esa — Xalgaro sport arbitrajiga. UADAning
federatsiya yoki antidoping tashkiloti tomonidan berilgan barcha
terapevtik ruxsatnomalarni ko’rib yoki gayta ko’rib chiqishga vakolati
bor.

Astmani davolash uchun mo’ljallangan ba’zi tibbiy preparatlar
(inga-lyatsiya  ko’rinishidagi formoterol, salbutamol, salmeterol,
terbutolin kabi), shuningdek, mahalliy qo’llash uchun
glyukortikosteroidlar uchun TUE — ATUEning qisqartirilgan shakli
mavjud. Siz ruxsat olish uchun milliy antidoping agentligiga (milliy
toifadagi sportchilar uchun) yoki xalqaro federatsiyaga (xalqaro toifadagi
sportchilar uchun) maxsus shaklni to’ldiri-shingiz kerak.

Shakl sizning davolovchi vrachingiz tomonidan to’ldiriladi va
antidoping tashkilotiga yoki xalqaro federatsiyaga yuboriladi. ATUE
S0’rov olingan zahoti antidoping tashkiloti yoki xalgaro federatsiya
tomonidan jo’natiladi, ya’ni ruxsat haqida maxsus bildirish xatini kutish
kerak emas, Sizning ATUEgiz har qachon tegishli antidoping tashkiloti
tomonidan qayta ko’rilishi va bekor gilinishi mumkin. Agar yana
90’shimcha ma’lumotlar kerak bo’lsa sizga xabar beradilar.

Doping-nazorat dasturlari .

Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro’yxatdan o’tgan SPOHChf]arn"
Musobaga va musobaqadan tashqari testdan o’tkazishlari haqida aytilgan.
Gap xalqaro miqyosdagi sportchilarni xalqaro federatsiyalar va UADA

tofnonidan testdan o'tkazish haqida, shuningdek, xalqaro va miftl}{
Miqyosdagi sportchilarni milliy antidoping tashkilotlari yoki baZ
haqida

hollarda, davlat sport muassasalari tomonidan testlashtirilishi

bUl‘quda_

Amidopiﬂg tashkilotlari testdan o’tkazishni,

cha olinadigan namunalar miqdorini rejal

\r:;us_(’ba_qad&n tashqgari hamda musobaqa paytidagi testlas
$ydik namunalarini olish ko’ rsatiladi.

har bir sport turi
ashtiradi. Rejada

bO’ YI
htirish, unga qon
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O‘z-0°zini tekshirish uchun savollar:

1. Umumjahon antidoping agentligi — UADA qachon tashkil
topgan?

2. Umumjahon antidoping kodeks;i qachon qabul gilingan?

3. Tagiglangan ro’yxat tizimi nechta qismdan iborat?

4. Taqiqlangan substansiyalardan terapevtik foydalanish xagida
gapirib berin,

3. Doping-nazorat dasturlar; malumot berin,

6. Ozig-ovqat qo’shimchalari xagida malumot berin.

ADAPTIV SPORTDA SHUG'ULLANISHDA HARAKATLARGA
O‘RGATISH JARAYONI BOSQICHLARINING
XUSUSIYATLARI VA TUZILISHI

Harakatlarga 0‘rgatish bosqichlari
O‘rgatish jarayonining umumiy yo‘nalishj mashq texnikasi negizini

ay darajada murakkabligiga bog‘“qdir:
I, 0'z navbatida, uni tashkil etuvchi

O‘rgatish va

qtida murakkab harakat aj¢lari lik, asosiy va

hisob P & O'rtasidagi o*zarg alogalarning xususiyatlari han‘f
20082 olinadi. Bosjip, yuborish - metodidan foydalanish harakatn!

o, sanishning izchilligini pejgijaep, uchun, asosiy fazadan — harakat
aoliyatining asosiy MeXanizmidap

i aslan,
q0°shpoyada sijiar: boshlash mumkin (m ‘




avval yakunlovchi fazani o‘rganish ma’quldir (masalan, sakrashda to‘g‘ri
tushish).

Ayrim  harakat  faoliyatiga o ‘rgatish  jarayoni quyidagi
bosgichlardan iboratdir:

I. Dastlabki o‘rgatish. Bu o‘rgatish jarayonida harakatning
asosiy variantini umumiy tarzda bajarish malakasi tarkib topadi.

2. Chuqurroq o‘rgatish. Bunda harakatni zarur darajada aniq
bajarish malakasi hosil bo‘ladi.

3. Harakatlarni bajarish malakasini mustahkamlash va yanada
takomillashtirish. Bu harakat ko*nikmasining paydo bo*lishi, shuningdek,
undan har xil sharoitlarda foydalana olish bilan bog‘ligdir.

Dastlabki orgatish bosqichi

. O_lrgaHSh"i“g bu bosqichida magsad harakat faoliyatini uning asosiy
:)ftrlant:da _Umumiy tarzda bajarish malakasini tarkib toptirishdir.
k sanuvchilar yangi harakat texnikasining negizini o‘zlashtirib olishi
j;l;itniiyr im }}Ollflr'da, bunday malakalar umumiy jismoniy tayyorgar‘[ik
batatsi :‘;1051_[ qlhn{;z‘mda, mustaqil ahamiyatga ega bo‘[i-shi. va texm‘ka
Boshqa hznommash““]magan holda ko‘nikmaga aylanishi rnumk_:n.
yo'lida dasuarda- bu rrTalakalar harakatlarni bajarishning ustast bo“l:sh
X0sd; abki bosgich hisoblanadi, bu sportchilar uchun, aynigsa.

ir.
(E:S::bti. malakani tarkib toptirish bosqichi fiziologiya mcxmfimnf
inamik Ste::le ;Fa“‘xaf akterliki , bu bosgich davomid.a miya pu‘st!os‘jdn‘gl
"eflekslarni {ac;llpnmg asctm yaratiladi. Bunda yar(?qh tug‘ma va l‘fl'llll.lf:..:‘:.f:l
tajribalarida b ?Sh’ shuningdek, o‘rganuvchilarning harakullumf h;1_|:‘m:..1l
bo‘lag;, O‘lmagan reflekslarning yangilarini barqaror etish sodit

Bu bosgichns 3
a) Sqichning o‘ziga xos Xususiyatlari:

0] ‘harakaﬂami“g fazo va vaqt jihatidan etarli darajada aniq
Maslig;

jihatj

; » Mushak harakatlarining aniq emasligi;
ar W = . . .
b akat aktj ritmining barqaror emasligi;
erake: i . o s
aksiz qo‘shimcha harakatlarning mavjudligt;
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g) murakkab harakat fazalari o‘rtasida yaqinlikning yo*gligidir.

Harakatlarning fazo va vaqt jihatidan aniq bo‘Imasligi, shuningdek,
harakat nomutanosibligi, birinchidan, asab jarayonlarining bosh miya
postlog‘ida irradiatsiyalanishidan, ikkinchidan, ichki tormozlanishning
yetarli emasligidandir.

Asab jarayonlarining bosh miya po*stlog‘ining harakat analizatorida
irradiatsiya qilinishi ishda qatnashishi kerak bo‘lgan funksional tizim
harakat birliklari bilan bir qgatorda, bu birlikka ularning markazida
qo°zgalishni irradiatsiya qiluvchi jarayoni

tagsimlangan boshqa
birliklarni ham jalb etadi.

Tashqgaridan bu harakatning kerakli yo‘nalish amplitudadan chetga
chigishida namoyon bo‘ladi. Qo‘zg‘alish jarayonini irradiatsiya qilis:h
mushaklarning zo‘r berib harakat etishining nomutanosib bo‘lishiga Ohtf
keladi: o‘rganuvchi keragidan ko‘p kuch sarflaydi va harakallar.nl
gavdaning butun yoki bir qism mushaklarini kuch bilan ishga solib
bajaradi. Buning hammasi mazkur bosqichda ofta darajada charchash,
toliqish va ishchanlik qobiliyati pasayishining sabablarini tashkil etadi.

Harakat  akti ritmining  qat’iy  bo‘lmasligi, Odatdf]‘
o‘rganuvchilarning harakat aktlarining ayrim fazalarini vaqtidan oldin
bajarishga harakat qilishlarida ko‘rinadi: bular ko‘p kuch sarflash bilan
bog’liq bo‘lgan asosiy fazalardir. Bu asosiy fazadan oldin pauzd
qilinadigan harakatlar uchun, aynigsa, xosdir.

Dastlabki harakat malakalarini tarkib toptirishning ko‘rsaliiga”'
Xususiyatlarini hisobga olib, o‘rgatishning birinchi bosqichida quyidag!
vazifalar qo‘yiladi:

. Harakat aktj

hagida bu aktning magsadini tushunishga
asoslangan bir butun tasav

vur paydo qilish.

.2. Shug‘uilanuvchi!arning harakatlarni bajarish lajriba[arini
yangi harakatlarni 0‘zlashtirish uchun kerak bo‘lgan elementlar bilan
to‘ldirish.

B

Harakatlarni to¢]4 bajarishga erishish.
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4+ Keraksiz harakatlarni, mushaklarning keraksiz darajada
kuchlanishini yo‘q qilish. '

Mazkur bosgichda o‘rgatish metodikasi didaktik tamoyillarni
yoyishda, o‘rgatishning shu bosgichi uchun muvofiq metod va usullardan
foydalanishda qator xususiyatlarga egadir.

Harakatlarni o‘rgatishning boshlang‘ich payti shu harakatlar bilan
oldindan tanishtirib chigish hisoblanadi. Bunga harakatlarning ahamiyati
va xususiyatini so‘zlab berish, namoyish etish, harakat texnikasining
asosini gisqacha tushuntirib berish, shuningdek, amalda bajarib ko‘rsatish
orqali erishiladi.

So‘zlab berilganda, o‘rganuvchilar harakatlardan ko‘zda tutilgan
magsadni, harakatlarning ahamiyatini tushunib olishlari kerak, suhbat
ularda harakatlarni bajarishga qiziqish uyg‘otishi va harakatlarni
ka!aShtiriSh uchun zarur rag‘bat, irodaviy kuch hosil gilishga yordam
berishi zarur.

Mbiiywrsumk?;m ikki ko‘rinis‘h.déf amalga oshiriladi. Birinchidan, harakat
G nam:a_ﬂ:Shg.a'n ko‘rinishda namoyish qgilinadi. Harakatni aniq,
O'Z‘aShtirighga};Scl qlll‘Sh bl-] harakatga_ bo‘lgan qizigishni va uni
O'rgatish xysysi Zt'gan lsmk?l. )’an‘ada .OShlradi. Ikkinchi ko‘rinish faqat
Sh”g"l|lanuvch:;arlga ega bo !lb,O- I:gat:layotgar} r.larakat texnikasi asosini
bajarisp, ‘eKNikasininonglga- singdirish magsadini ko‘zlaydi. Harakatni

g asosi dastlab maksimal darajada umumiy va qisqa

Qilib usul i
, Va uning qismlarinin ' ini
mshumiri“shi i g aniq atama nomlarini aytgan holda

Bu bosqichda harakatnj

tWshyngir: bajarish texnikasini batafsil ravishda
Irish magsadga muvo

axbomtlaming Kool fiqdir, chunki o‘rganuvchilar yangi
o'la bigi oliar Pligidan butun tafsilotlarni eslab, harakat amallarini
biringp; navh i _m"‘mkin €mas. Yangi shartli harakat reflekslari

atda his etjsh asosida paydo bo‘ladi, lekin ular o‘sha

Zahclllyo
q tushuni :
tﬂiv!!::ls,hz:tdi, unib-olinsa, by reflekslarning paydo bo‘lish jarayoni
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Harakatning  to‘g‘ri  bajarilayotganligini  bilish  refleksni

mustahkamlaydi, noto‘g‘ri harakat gilinayotganini bilish esa keraksiz
harakat ta’sirining so‘nishiga yordam beradi.

O‘qituvchi onglilik va faollik tamoyiliga amal gilib, birinchidan,
o‘rganuvchilar oldiga harakat vazifalarini asosli ravishda qo‘yishi va
ularning bajarilishi kerak bo‘lgan narsani aniq tushunishlariga erishishi,
ikkinchidan, berilgan harakatni qanday bajarish kerakligi haqida tasavvur
yaratishi kerak.

Harakatni dastlabki o‘rgatishning ko‘rgazmali bo‘lishi harakatning
asosiy fazalari haqida his va tasavvur hosil gilish imkonini beruvchi
xilma-xil metod va usullar yordami bilan ta’minlanadi.

Dastlabki o‘rgatish bosgichida topshirigning bajarib bo ‘lish yoki
bo ‘lmasligi:

a)  o‘quvchilarda harakat tajribasining ganchalik kattaligi;

b) o‘rganiladigan  harakat tuzilishining  qay darajada
murakkabligi;

v) o‘rganuvchilarning jismoniy imkoniyatlariga tuzilishning
ganchalik

muvofigligi bilan belgilanadi. .

Dastlabki malakaning tez hosil bo‘lishi va sifati o‘rganUVChidag'
harakat tajribasining qanchalik boyligiga ko‘p jihatdan bog‘liqdir-
Murakkab tuzilishli harakatli mashqni u haqda yaxlit tasavvur
yaratilganidan keyin, qoidaga ko‘ra bo‘lib tashlash metodi bilan qismlar
bo*yicha amaliy o‘zlashtira boshlash magsadga muvofiqdir.

Chuqurlashtirilgan o‘rgatish bosqichi va bosqichning magsadi

llgari hosil gilingan  "go‘pol" texnika  ko‘nikmalarini
aniglashtirishdir. Dastlabki o‘rgatish jarayonida harakatlar shunday
aniglik bilan bajarilishi kerakki natijasida harakatko‘nikmasi harakat
malakasiga aylanishi lozim. Agarda dastlabki o‘rgatish harakat texnika
asosini o‘rganishdan iborat bo‘lgan bo‘lsa, ikkinchi bosqichda bu
chugurlashtirilgan holda o‘rganiladi va uning detallari aniglanadi.




Bu bosgichda harakatlarning vagqtli, fazoviy va ayrim murakkab
harakatlar xarakteristikasi bilan xarakterlanadi.

Bu bosqichning didaktik vazifalari quyidagilardan iborat:

I.  Ofrganilayotgan harakatlarining qonuniyatlarini yanada

chuqurroq tushunish;
2. Ofrganilayotgan harakatlar texnikasining detallarini o‘rganish

-

va aniqlash.

3. Harakatlari butunlay, aniq, birtekis, oson bajarishga erishish.

Bu bosqgichga asosan so‘z metodi, shugullanuvchilarga oson
tushunarli va individuallashtirish metodi, keyinchalik jismoniy
tarbiyaning metodik tamoyillrdan esa talablarni tobora oshirib borish
tamoyili, onglilik va faollik tamoyiliga e’tibor etiladi.

Harakatlarni mustahkamlash va yanada takomillashtirish
bosqichi

Jismoniy tarbiyaning umumiy yo‘nalishiga bog‘liq holda, bu
bosqichni davom ettirish har xil bo‘ladi. Bu bosqichda o‘rgatish jarayoni
harakat malakalarini rivojlantirishning 2 xil stadiyasini o‘z ichiga oladi:

1.  Harakat malakasining asosiy varianti mustahkamlash

stadiyasi; . |
2 Ko‘nikma va malakalarni go‘shimcha variantda hosil bo‘lish

F A

stadiyasi. Birinchi stadiyada o‘rganilayotgan harakat texnikasining asosiy
variantiga mos dinamik stereotip mustahkamlanadi.

Ikkinchi stadiyada esa, bu asosiy stereotipga qo ‘shimcha harakat
reaksiyalari mustahkamlanadi.

Bu bosqichda vazifalar quyidagilardan iborat:

1) Harakat ko‘nikmasi, harakat malakasi xosil bo‘lish uchun
harakatlarning har xil variantlarda bajarilishi.

2) E’tiborni oldingi bosgichda yo‘l qo‘yilgan xatoni yo‘q
qilinishiga qaratilishi zarur.

3)  Asosan harakat texnikasini o‘zlashtirish va mustahkamlashga

erishish zarur.
4)  Harakat faoliyatini maksimal darajada aniq bajarilishiga

erishishdir.




Bu bosgichda o‘rgatish metodikasi yuqorida ko‘rsatilgan vazifalarni
muvofigli bajarishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Onglilik va faollik
tamoyilini amalga oshirishda shug‘ullanuvchilarning digqatini bir nugtaga
yo‘nalishga qaratish lozim. Harakat aktiga hosil gilingan ritmning
buzilishiga, alohida harakatlar o‘rtasida o‘zaro aloqalarning buzilishiga
olib kelishi mumkin.

Lekin bu bilan bu bosqichda ishga ongli munosabatda bo‘lishning
roli kamayadi deb tushunish mutlago noto‘g"ri.

Harakatlar faoliyatini takomillashtirish jarayonida ko‘p vazifalarni
hal qilishda ongli va faollik prinspi etakchi rol o‘ynaydi. Onglilik
o‘rganilayotgan  harakat texnikasini, uning qonuniyatlarini va
bajariladigan ishining natijasini yanada chuqurroq tushunib olishga
qaratilishi kerak.

Bu bosqichda muhokama, suhbat, nazariy manbalar ustida mustagil
ishlash va hokazolar birinchi o‘ringa quyiladi. Harakat malakasini
mustahkamlash jarayonida o‘rgatishning  ko‘rgazmaliligi oldingi,
bosqichlarga qaraganda boshqacha shakl yotadi.

Harakatni o‘rgatishga yordam beradigan qushimcha vosita va
metodlar asta-

sekin minimum darajagacha kamaytiriladi. Harakat malakasining
mustaxkamlanishida harakat analizatori yetakchi rol o‘ynaydi, masofa
analizatorlari esa “yo‘qlanadi”, bu diggatni harakatning tashgi sharoitiga
qaratishga imkon beradi. Bu o navbatida, taktik ko‘nikma va
malakalarni xosil gilish va takomillashtirish uchun qulay sharoit yaratadi.
Bunda ko‘rgazmali vositalar, video va kino materiallardan, turli xil taktik

vaziyatlarni aks ettiruvchi rasm va chizmalardan foydalanadi.
Muntazamlilik tamoyili bo‘lsa

va takomillashtirish harakatin; butu
amalga oshiriladi. Hamda extj
qo‘yiladi. Bunda standart v
birgalikda foyda!anishjuda ka

Bu bosgichning dastlab
o‘tkaziladigan standart mash

0\

» harakat malakasini mustahkamlash
nlaycha gayta takrorlash sharoitlarida
yojga qarab, qismlarni bo‘lishga ham yo'l
a o‘zgaruvchan mashqlar metodlaridan
lta ahamiyatga ega.

ki o‘rgatish bosgichida doimiy sharoitlarda
q yaxshidir, chunki hosil bo‘lgan dinamik
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stereotip hali etarli darajada mustaxkamlanmasdan o‘zgartirishga
urinilganda, asosiy variantda “salbiy ko‘chish” ko‘zga tashlanadi va
o‘rganilgan gismlarni aniqlash yuzasidan olib borilayotgan ishni davom
ettirishga halagit beradi.

Bundan keyin malakaning mustahkamlanishiga qarab, asosiy o‘rinni
o‘zgaruvchan mashq eggalaydi, bu mashq jarayonida xilma-xil
sharoitlarda harakat turli o‘zgaradi.

Harakat malakalarini takomillashtirish jarayonida oson tushunarli va
individuallashtirishni ta’minlash bilan birga, o‘rganilgan harakatning
qanchalik mustahkamlanganligiga qarab musobaga metodidan oldin
harakat texnikasiga asosan, so‘ngra butun funksional imkoniyatlarini
ko‘rsatib yanada kengroq foydalaniladi.

O‘rganishning bu bosgichida jismoniy yuklanish bilan dam olishni
almashinishi, takomillashining belgilanadigan darajasiga bog‘liqdir.
O‘rgatishning bu bosgichida malakaning mustaxkam bo‘lishi va talabning
tobora oshib borishi muhim ofrin egallaydi. Harakat ko‘nikmalari va
malakalarini takomillashtirish uchun shartsharoit harakat vazifalarini
muntazam ravishda yangilab mukamallashtirib turish va jismoniy
sifatlarini har tomonlama rivojlantirishga qaratilgan funksional jismoniy
yuklanishlarni oshirish yo‘li bilan yaratiladi. Shuni ham aytib o‘tish
kerakki bu bosqichda o‘rgatish jarayonining xarkterli tomonlaridan biri bu
o‘rgatish jarayonining jismoniy sifatlarini tarbiyalash jarayoni bilan yaqin
bog‘ligligidir.

Nazorat savollari
1. Harakatlarga o’rgatish bosgichlariga tavsif
2. Dastlabki o‘rgatish bosqichining magsadi va vazifalarig .
3. Dastlabki o‘rgatish bosgichida qo’llaniladigan vosita va
usullarga tavsif
4. Chuqurlashtirilgan  o‘rgatish
vazifalariga tavsif

a tavsif

bosqichining magqsadi  va
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5. Chuqurlashtirilgan o‘rgatish bosgichida qo’llaniladigan vosita va
usullarga tavsif 6. Harakatlarni  mustahkamlash ~ va yanada
takomillashtirish bosqichining magsadi va vazifalariga tavsif

6 Harakatlani mustahkamlash va yanada takomillashtirish

bosgichida
qo’llaniladigan vosita va usullarga tavsif

7. Harakatlarga o’rgatish bosqichlarining davomiyligiga t@'si
etuvchi omillarga tavsif.

MASHG‘ULOT VA MASHG*ULOT SIKLLARINING
TASNIFLANISHI

Mashg‘ulotlarda muvofiglikdagi uslublardan foydalanish va'
bevosita o‘rganib borish asosida, sportchilarning bilim va erishuvehi
natijalari tarkibi asta—sekin boyib boradi.

Sportchilarning darajasi ortishi, ularni mashq qilishga U“daShf
musobagqalarga tayyorgarlik ko‘rish rejalarishi tasdiglash kabi masalalarn!
hal gilishda umumiy jismoniy kuch (asosiy kuch, maxsus kuch);
ovqatlanish texnikasi va boshga shu kabi omillarni hisobga olish talflb
qilinadi, shuningdek mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirishda ruhty;
jismoniy va ijtimoiy jihatlar bo‘yicha ma’lumotlarni tizimlashtirish A
ulardan samarali foydalanish juda muhim ahamiyatga ega hisoblanadi-

Bu ma’lumotlar qanchalik keng ko‘lamda bo‘lsa, SPO"LChi!ar,
shunchalik yuqori darajada o°z kuchiga ishonishlari va o‘z qobiliy atlarin!
ro‘yobga chiqarishlari qayd gilinadi, mavjud ma’lumotlarni tahlil qilish
mashg‘ulotlar jarayonida nisbatan samarali vositalardan foydalanish
texnik tayyorgarlik va mashg*ulotlarning tarkibi bo*yicha nisbatan yudor
darajada sifatli dasturni ishlab chiqish imkonini beradi.

'Quyid.a sportchilarning qobiliyatlarini ro‘yobga oshirish, ularning
te_xmk dar:iuzfsini oshirish uchun mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirishda
hisobga olinishi talab gilinuvchi omillarni qarab chigamiz.

a) Jismoniy kuchni mustahkamlash: bunda umumiy chidamlilik;
muskullar kuchi,

' lez}ik va shuningdek, barqarorlik va muvozanatl
mustahkamlovchi vositalar va mashqlar nazarda tutiladi:
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b) Maxsus harakatlar: bunda muskulning mutlog va nisoiz

s=z=s
miziik

rivojlantiruvchi, muskullarning elastikligi, maxsus chidamiilix ==«

reaksiyani rivojlantiruvchi harakatlar ko‘zda tutilgan:
¢) Texnik harakatlarni rivojlantirish;
d) Taktikani takomillashtirish va  rivojlantissh:
muvofiqlikdagi texnikaga erishish, undan foydalanish vz }
tavsifda qo‘llash uslublari nazarda tutiladi;

e) Ma’naviy—ahloqiy sifatlarni tarbiyalash: bunda mashs

og'ir mashg‘ulotlar ~ mashglariga  bardosh  berish

rivojlantiruvchi, iroda sifatida tarbiyalash va bargarodiigin

turuvchi ruhiy mashqglar, umumiy va maxsus tavsifga esa
sportchilarning musobaqalarda o‘ziga bo‘lgan ishonchi \abi
nazarda tutiladi;

f) Sportchilarning salomatligini mustahkamlash: bunda

holatiga muntazam ravishda tashhis qo'yishni amalga oshirish,

LS S SR

-~ i

UM T s i

.........

qobiliyatlarni rivojlantirish uchun muvoilq Keluveht mashglamian
foydalanish, kasallik va jarohatlanishlar yuzaga Kelgan variyawia 0" g

holatda qayta tiklanishgacha sportchilarning mashg ulotlami ma
davomida to*xtatishlari nazarda tutiladi;
Tarkibiy qismlar.

Mashg‘ulotlar tarkibiga ofzaro chambarchas bog'ligh

=y

LA LR

SAR Oaad

bo* : T o . : :
Igan, alohida mavjudlik hisoblanuvchi — jismoniv, exmis, @ais v
ruhj i SO Dy ) .
hiy omillar kiritiladi. Bu barcha omillar 0 ziga XOS NOSSa \UsUsN a2 v
ega hj . . kel : Wi .
82 hisoblanadi, bunda alohida qayd qilib  o'tish Reralln va'

Spo 1 0 -1 s § 3 \
Portchilarning  qobiliyatlarini ro*yobga oshirish imkoni

jismoni : ; : i .
JiSmoniy va texnik tayyorgarlik bilan teng  darmada  wnmaae

-

0‘zlashtirilich: X L . .0 d
shtirilishi va yaxshilanishi, diggatni jamlash (Romsentanaad v

eksu- . s
emal  vaziyatlarda o'zligini namoyon Qilish - samar

.

oshir s
uvehi, jumladan musobaqalarda samaradoviikng tnuaiab i

ruhi : . : ;
1Y tayyorgarlikdan ham foydalanish talab gilinads
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A. Jismoniy tayyorgarlik - . -

Mashg‘ulotlarda nisbatan muhim ahamly.atga ega ‘ ‘1{5 4
omillardan biri — bu jismoniy tayyorgarlik darajasining )_fuqm'l bohlsat
bilan bog‘lig hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik spf)rtchll’arg.‘r: n:?rn(i);hi
darajasini oshirish, yashirin kuchlarning yuksak dara_;z?da rlv'OJ. an i
va biomotor qobiliyatlarning rivojlantirilishi njnko'mm. i
Mashg‘ulotlar jarayoni dasturini tashkil qilish rivoﬂar'ushr.!lr;gal)
bosqichi, jumladan jismoniy tayyorgarlikdan tashkil topa.dl (1 jaaval)-

]-bosgich: Umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqichi;

2-bosgich: Maxsus jismoniy tayyorgarlik;

: ! -~ da bo‘lish
3-bosqich: Harakatlarga oid gobiliyatlarning yuqori darajada
bosqichi.

27-jadvel

Rivojlanish bosqgichlari

Rivojlanish \ 1 2 T/’S’/T
bosqichi e ————
Maxsus 4
Umumiy jismoniy | Maxsus jismoniy hamkatlarga' o
Magsad tayyorgarlik tayyorgarlik qobiliyallifm'
bosqichi bosqichi rivojlantirish
bosqichi
Mashg‘ulotlar Musobaqa
\ bosdichi \ Tayyorgarlik bosgichi bosgichi

: ik
i 1-bosqich va 2-bosqich davomida bazaga oid (asosiy) la)’yorg?rh-)

rivojlantiriladi va mustahkamlanadi, 3—bosgichning (musobaga bc)sfllc:hlh

magsadi — oldin erishilgan baza sifatidagi tayyorgarlik darajasini saglas

va talab qilingan qobiliyatlarning rivojlantirilishidan tashkil topadi.
B. Texnik tayyorgarlik
Sportchilar

tomonidan  barcha
elementlarni

ik strukturaga  tegishli 1exf1lk
bajarish davomida ular o‘rtasidagi haqiqiy mavjud
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alogadorliklarni e’tiborga olish va unga amal gilish talab qilinadi. Texnik
harakatlarni  bajarishda tayyorgarlik darajasiga muvofiq keluvchi
uslublarga tayanish talab gilinadi.

Shunday qilib, texnikaning takomillashtirilishi, yuksak texnika,
nisbatan odatdan tashqari tavsifga ega bo‘lgan texnika namunalaridan
foydalanish barcha sportchilar, aynigsa boshlovchi sportchilarning
barchasi tomonidan ham qayd gilinmaydi. Boshlovchilar uchun
soddalashtirilgan texnika namunalaridan foydalanish tavsiya qgilinadi. Oz
navbatida, sportchilarning yakka tartibdagi xususiyatlariga bog‘liq
holatda, o‘rgatishning ma’lum bir aniq uslublaridan foydalaniladi.
Mashg‘ulotlarni takrorlash yo‘li bilan texnikaning yuqori darajasiga
ell-ishiladi, shuningdek texnikaga tuzatishlar kiritish va o‘z hulg—atvoriga
nisbatan ishonch hissining shakllantirilishi amalga oshiriladi.

C. Taktik tayyorgarlik

h.Taktilfa va strategiya — bu sportchilarning o‘rganishi jarayonida juda
:Eri:daoz]‘l;:: i:tlsr?:):{ailll:lfi.h éil\g;rchi,dusl:ll?u nuqtai nazan_:!an_ bildirilgan
B neet st e fln UO;?; . qllllnsa—azlt1 ushbu 1kl'<1ta so‘znl_ng
uslublarida o‘z ifodasini topadi ;a at;'vaqn aSama_rah foydalamsh
rategiyan  so*zining mazi L. ::r ly_ atama hisoblanuvchi —
harakat!arning rejalashtirilishi \:;“imo e ba.rcha ban oAy
taktikadan foydalaniunn jal}g maydonida muvofiq keluvchi

MRt e 1nazard.a tut:adl.
layyorgarligi tushi;c?ai.?o{:tcmll-afnmg b.e lgilangan suateeyatioosyicha
belgilangan rejalarning  ro* qat: uea ta‘vmfga ega musobaqalarda
Sportchining bel yobge ostinishi.l muisobdndiarca has hir
K
ji

gilangan magsad va taktikani amalga oshirishi tushiniladi.

0'pincha h R

Smoniy ta OIaﬂardf‘ b_!}mch. sinfga mansub sportchilar orasida texnik va

qilinadj S;}’Oggarhk Jihatidan o‘zaro farqlanish
. Srlunday gilib, b -

t 3 unda bel

aktika ko‘rsatib o‘tiladi meRabhe
; Yyo i : o

belgllanadi; rgarlikda quyida keltirilgan vazifalarni hal qilish

mavjud emasligi qayd
i tushuncha sifatida —
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1. Strategiyaning asosiy tamoyillarini o‘rganish;

2. Musobaqalar va hakamlik qoidalari asoslarini o‘rganish;

3. Sportchilarning taktik qobiliyatlaridagi ustunliklarni o‘rganish;

4. Jismoniy va ruhiy qobiliyatlar strategiyalarini bilish va undan
foydalanish;

5. Musobagqalarda yakka tartibdagi taktikani rivojlantirish;

6. Musobaglardan keyin erishilgan natijalarni tahlil qilish (video-
yozuvlarni

ko‘rib chigish).
D. Psixologik tayyorgarlik

Musobaqalar vaqtida odatdagi mashg‘ulotlar xususiyaﬂarif‘i
belgilab beruvchi omillar bilan bir qatorda, ruhiy jihatdan tayyorgarlik
ham muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Ruhiy tayyorgarlikning kata
qismi o'z tarkibiga to‘planib boruvchi ruhiy zo‘rigishlarni bartaraf qilish

va musobaqalar oldidan sportchilarning hayajonlanishini yo‘qotishga
qaratiladi.

1. Tinch (osuda) shart-sharoitlar;

2. Muskullarning zo‘riqishlarini bartaraf qilish: kuchli va keskin

harakatlarni amalga oshirishdan oldin tayyorgarlik harakatlarini bajarish
(chigil yozdi mashglari);
3.
berish;
4,

Konstruksiya tavsifidagi uslublarni gisqa va aniq ko‘rsatib
O‘z-o0ziga bo‘lgan ishonchning rivojlantirilishi uslublari.

1.3. Texnikani mashq gildirish.

A. Jismoniy kuch va texnika

Odatda, mashg‘ulotlarda va musobaqalarda yorgin natijalarni

ko‘rsatish shart—sharoitlari, yuqori texnik darajaga erishish — bu asosiy va

maxsus jismoniy Kuchning, maxsus texnika va ma’naviy—ahloqiy
sifatlarning rivojlantirilishi asosini tashkil giladi, O¢5 navbatida, muvofiq
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keluvchi mashg‘ulotlar o‘tkazilishi orqali musobagalarda yugori
natijalarga erishishni kutish mumKkin.

Texnika bilan birgalikda, umumiy jismoniy kuch sportda asosiy
poydevor sifatidagi qobiliyatlardan biri bo‘lib, bunda jismoniy kuch va
texnika sportchilarning ma’naviy—ahlogiy sifatlariga bog'liq holatda
nisbatan yugori yoki past darajada samaradorlikda namoyon bo‘lishi qayd
gilinadi.

Sport harakatlanishni bilish va jismoniy kuchga ega bo'lishni talab
qgiladi, o'z navbatida jismoniy kuch — asosiy va maxsus jismoniy kuch
turlariga ajratiladi.

Asosiy harakatlar va jismoniy kuch ko'p jihatdan nmsobaqal;arda
qobiliyatlamning ro‘yobga oshirilishni belgilab beradi. Kureton ta’limotig2
muvofiq, harakatlarga oid qobiliyatlar oltita omil orqali belgilanadi
ya'ni, muvozanat, egiluvehanlik, epchillik, kuch, quvvat va chidamiitik.
Musobagalarda asosiy jismoniy kuch muhim omil sifatida n;\-.v.o‘.“"-‘
bO‘!.adi, ya'ni jismoniy kuch musobaqd texnikasi bilan birgalikda 34
natijalari qanday bolishini hal qilib beradi.

i zw‘laxsu§ jismoniy kuch ham sezilarli darajada A
SHg n omil bo‘lib, o‘ziga X0 spetsifik luluhhlra_::} cga MSOREEE
mu‘;:day fliiib, dzyudo va resling sport wrlarida S8WNEEC
e U'll.ammg kuchi va chidamlilik alohida darajada m}th!:ﬂ _;'....L...‘-: ~.\- :
bga omillar hisoblanadi, regbi sport {urida esa — epehilliks c\ml;mu:‘.i
c:g:mr}i.k muhim ofrin tutadi, tackvondoda muw.':m't‘f-!::?:“"‘_\'I' 5
mlilik va boshqa sifatlar hal qiluvehi ahamiyatgd o8 RISORREET
Boshlovchi sportchilar orasida ko pincha lm'l;\ll;n\‘*‘l :,‘ oveR

yom : Al it
on darajada o°zlashtirilishi qayd qilinadi. Bu vasy e
Sportchilar \;‘\\2“ i

~

ahamiyatss ool

aotliy chanhil

i ATty
\‘\nh\\h-- [t

0"zlashtirili h_tomonidaﬂ" lcxn.ik;min!: .nish;lhla:l'-h i
rivojl S 1_ uchun jismoniy 'mu-’nu'.lug‘_. {ala ! “'._;__._\-_‘
ah jimunhshl va ushbu erishilgan darajaning ushlats 4 peae
te::.::;?;g_a _E'-ga‘ hisoblanadi. Uyuql?n' pilan ko' :.:::i.v‘.\
rivOJIam'n-m o‘zlashtirishga kil'i:kl\l.‘flhlu eng .-f\ “\
irish, muskullarning kucht  va chidamint
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magsadida uzoq masofaga va balandlikka sakrash mashqlarini bajarish
talab gilinadi. O‘z navbatida, har bir sportchi o‘zining yakka tartibdagi
ustunlik jihatlaridan kelib chigib, texnikasidagi kamchiliklar ustida ish
olib borishi va texnikaga ishlov berish bilan birgalikda jismoniy kuch
darajasini o‘stirib borishi talab qilinadi.

Faqat texnik darajaning oshirilishi va navbatdagi bosqichlarda uning
takomillashtirilishidan  keyingina musobaqalarda  muvafaqqiyatga
erishishning yoqimli lahzalaridan bahramad bo‘lish uchun imkoniyat
yuzaga keltiriladi.

1) Texnik tayyorgarlik bosqichli tavsifdagi uslublari

a. Asosiy texnikaga, aynigsa uning amaliy jihatdan foydalanilishida
oyoqglar bilan asosiy zarbalarni berish, oyoglar, oyoqning tag sohasi
yordamida zarba berish amaliyotiga alohida jiddiy e’tibor qaratish talab
qgilinadi;

b. Murakkab tavsifga ega bo‘lgan texnikani o‘zlashtirishga
kirishishdan oldin, ishni oddiy harakatlardan boshlash tavsiya qilinadi;

c. Tartibli tavsifga ega bo‘lgan mashglar yordamida har bir texnik
harakat o‘rganib chiqiladi va asoslangan tarzda o‘zlashtiriladi. Jumladan,
mashqlar va harakatlarni alohida gismlarga ajratish yo‘li bilan oyoqlar
yordamida zarba berish asosiy texnikalari asoslangan tavsifda o‘rganiladi,
bu holat texnikaga oid mashglarni bajarish va o‘zlashtirishda olg*a ketish
imkonini beradi.

d. Garchi, texnikada «jismoniy» jihatlar juda ham jiddiy ahamiyatga
ega bo‘lmasa—da, bari-bir texnikani jismoniy kuch bilan birgalikda
rivojlantirish talab gilinadi, shundagina mashqlarning tarkibiy qismlarga
ajratilishi yo‘li bilan texnikani o‘zlashtirishda yaxshi samaradorlikka
erishish kuzatiladi. Bunda boshlovchilarni va ilg‘or sportchilarni o‘rgatish

jarayonida fundamental texnikaning tarkibi va darajasi sezilarli darajada
o‘zaro farglanadi.
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2) Texnikani mashgq qildirish tamoyillari

Texnik  mashg*ulotlar quyidagi asosiy (baza) tamoyillarga
asoslanadi: batafsil]jk (toliglik), onglilik, bosqichlilik (ketma—ketlik),
takrorlanish, yakka tartiblilik va boshgalar.

Texnikani yaxshilashning asosiy tamoyillari ~ texnika va jismoniy
mashqlarning kombinatsion tavsifda 0 ‘zlashtirilishi, texnikaning alohida
tarkibly qgismlarga ajratib chiqilishi, mashglarning takrorlanishi va
rivojlan ishning bosqichli tavsifda amalga oshirilishidan tashkil topadi.

(1) Texnikaning yaxshilanishiga olib keluvchi Jjismoniy kuchni
Mmashq qildirish

Jismoniy kuch va texnika darajasini oshirish uslublarini o‘rganib
chigish talap qilinadi. Texnikaga oid mashqlamni o‘rganishdan oldin,
harakat]ar Samaradorligiga ta’sir ko‘rsatuvchi — jismoniy kuch omilini
Yaxshilash ta]ap qilinadi. Hamkor bilan ishlash vaqtida epchillik, reaksiya,
Masofanj ya jangning haqiqiy holatlarini his qilish rivojlantiriladi.

(2) Alohida va ym umiy texnikaning bog‘ligligi .

Alohida va umumiy texnikani mashq qildirish uslublarini o‘rganish
¥4 ushby mashqlarning rolini yaxshi bilish talab qilinadi Boshga
omondan, ty); Xil mashqlarning, jumladan asosiy (baza sifatidagi) 2
amaliy hafakatlaming (alohida harakatlar) hamda mashg‘ulotlarga .O"'il
"1sobagalarning (to*liq mashglar) bir butun umumiylikda bog'lanishi
talab gilinag;

3) Mashqlarpi takrorlash yo‘li bilan texnikani yaxshilashl _

Texnikaga oid mashqlarni bajarishda «akrorlanish !am‘oy:{mga
lohidg darajada ¢’tjbor qaratilishi talab gilinadi. SHuningdek, ko'p martz’t
I;‘“f"'i’flashlar asosida amalga oshiriluvchi oddiy harakatlar m.asf?q:‘m'

Yaish ishtiyogining susayishiga olib keluvchi yoqimsiz h]sml k::z

YUzaga Keltirishj mumkin. SHu sababli, takrorlashla‘rd_a' uz uh ;
Yrayongg ‘egishli o‘zgartirishlar kiritish, uning tarkibini 'b,O? igh
elementlar bilan kombinatsiyalash asosida turli xillikni yuzaga keltir
"alab gilingg;.
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(4) Bir martalik yondoshuv asosida texnikaga oid mashgqlarning
samaradorligi

Takroriy mashqlar ma’lum bir aniq vaqt oralig‘ida amalga oshiriladi
va bunda dam olish, qayta tiklanish uchun ajratiluvchi vaqtga amal
qgilinadi. Aksincha vaziyatda, sportchilarning erishuvchi natijalari
yomonlashishi, jarohatlanish ehtimolligi va hatto, rivojlanishda orqaga
ketish (regress) qayd gilinishi mumkin.

3) Qo‘shimcha mashqlar

Har qanday hoxlagan boshqa sport turlarida kuzatilgani kabi,
tackvondoda ham qo‘shimcha harakatlar jismoniy kuchning
yaxshilanishiga olib keladi, aynigsa bunda asosiy va maxsus jismoniy
kuch rivojlantiriladi (2 jadval). Qo‘shimcha harakatlar 0°z tarkibiga
quyidagi mashg‘ulotlar turlarini gamrab oladi:

1. Barcha sport turlarida jismoniy kuchning yugqori darajada
bo‘lishi ish unumdorligini oshiradi; .

2. Barcha sport turlarida jismoniy kuchning rivojlantirilishi
go‘shimcha qurilmalarning mavjudligini talab giladi;

3.  Jismoniy kuchda mavjud kamchiliklarni yo‘qotish muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi;

4.  Asosiy harakatlarni bajarishga kirishishdan oldin, tayyOFgar“k
harakatlarni samarali tarzda bajarish talab qilinadi. Texnik darajani
oshirish bilan birgalikda, yordamchi tavsifga ega bo‘lgan harakatlar
hagida ham qayg‘urish talab qilinadi, ya’ni muskullar kuchini
rivojlantirish, reaksiya, egiluvchanlik, muvozanat va boshqalarﬂi
rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni  bajarish ham harakatlar
samaradorligini oshirishda muhim o‘rin tutuvchi omillar hisoblanadi.

Shunga ofxshash, taekvondoda ham qo‘shimcha harakatlarni

bajarishdan foydalaniladi:

a) taekvondoda qo‘shimcha  harakatlarga egiluvchanlik,
muskullarning kuchi, epchillik reaksiyalar, chidamlilik, tezlik va boshqa
shu kabi sifatlarni rivojlantirish imkonini beruvchi harakatlar tushiniladi.

_ A
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Taekvondoda qo‘shimcha mashglar texnikaning yaxshilanishiga olib

keladi.
28-jadval
Mashq qilish
Mashqlar Mashg‘ulotlar uslublari al o2
samaradorligi
100 m 100 mx5 marta borib kelish, | Epchillik, tezlik,
2 kishilik guruhlarda estafeta | chidamlilik
50m 50 mx5 marta borlb Kelish, {5 o onitik, sealik
2 kishilik guruhlarda estafeta
30m, 20 m 30 mx3 marta bor}b ke]fsh; Epchillik,
20 mx3 marta borib kelish
400 m yugurish 400 mx10 marta borib kelish Chidamlilik

(16°20™)

Kross

Barcha sportchilar

Umumiy chidamlilik

8 km

Barcha sportchilar

Umumiy chidamlilik

Zinalar bo*ylab
sakrash

8-10 kishidan

Muvozanat, epchillik,
reaksiyalar

To‘siglar osha
sakrash

5-8 kishidan saf tortish. bir—
birining ustidan sakrash

Epchillik

Sakrash

7-10 ta sakrash, 3—3 marta

Epchillik, egiluvchanlik,
muskullar kuchi

Tortilish

Egiluvchanlik mashglari

Egiluvchanlik va
jarohatlanishning oldini

olish

Gilamda
bajariluychi
gimnastika
Past— balandlikiar
bo‘yicha
Mashgulot
Mokisim{)n
Yugurish

Orqa bilan sakrap

!ﬁlamkor bilan
‘Shlash

Gilamda 5-6 ta gimnastika
mashqlarini bajarish

45° nishablikka ega yuzada
mashqlarni bajarish

50 mx= 10 marta borib kelish

2 oyoq juft holatda, 2 oyoq
alohida holatda, 1 oyoqda

2 tadan guruhlarda bajarish,
8-10 ta kuch mashqlari

Yonlamg slep

1x3 marta
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Epchillik, reaksiyalar.
chidamlilik

R
Reaksiyalar, epchillik
e
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. Murakkab tarektoriyaga ega bo‘lgan harakatlarni bajarishda
muskullarning oldindan tayyorlanishi;

. Muskullarning kuch bilan bajaruvchi ishi qayd gilinuvchi
harakatlarga tayyorgarlik ko‘rish mashqlari.

2) Egiluvchanlikni ta’minlash uchun gimnastika mashqlari:

Tortilish (cho‘zilish);

° Asosiy muskullarni ishga jalb qilish harakatlari;

@ Muskullarning yo‘lantirilgan tavsifdagi ish bajarishi;

° Bo‘yin uchun: ko‘prik harakati;

° Elka—son uchun: yotgan holatda sakrash harakatlari; ;

e To‘pig—oyoqlarning barmoglari-oyoning ko‘tarilib turuvehi
tag qismi uchun: boldirda o‘tirish mashqi;

e  Elka—qo‘llar—ko‘krak qafasi uchun: yuz bilan erga YOt.gan
holatda qo‘llar yordamida gavdani ko‘tarib—tushirish mashqi (otj imanie);

e  Qorin sohasi uchun: o‘tirib turish mashqi va boshq.

3) Asosiy (baza sifatidagi) harakatlar:

e Qonning aylanishini tezlashtiruvchi  tavsifga
muskullarning tayyorgarlik harakatlari;

° Muskullarning jonlantirilishi va faolligiga turtki berilishi, asab
impulslarining uzatilishini tezlashtirish harakatlari. -

Taekvondoda oyoqlar yordamida amalga oshiriluvchi turli xil
zarbalar texnikalari va boshqa asosiy (baza sifartidagi) harakatla

1). Tayyorgarlik harakatlari tizimli tavsifda amalga oshiriladi.

Tayyorgarlik harakatlari tanlab olingan uslubga bog‘liq holatda,
boshdan oyoq sohasigacha yoki tananing markaziy sohasidan qo‘llar va
oyoqlargacha yo‘nalishda amalga oshiriladi. Birinchi navbatda, sizning
talablaringizga javob beruvchi uslubni aniglab olish va tanlash talab
gilinadi va keyin, ushbu uslubdan tizimli tavsifda foydalanish amalga

ega

oshiriladi.
Ayrim  olimlar  tomonidan ta’kidlanishicha, tayyorgarlik

harakatlarini quyidagi ko‘rinishda ketma—ketlikda amalga oshirish talab

‘_—_
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qilinadi: ya’ni, oyoq kaft gismi, to‘piq, ensa va umurtqa sohalaridan
boshlash va tizza, chov sohasi va boshqa bo‘g‘imlarga o‘tish hamda
harakatlarni yon tomonda joylashgan muskullarda va ularning yurak
sohasiga yaqin joylashgan tarkibiy qismlarida tugallash maqsadga
muvofiq hisoblanadi.

Chigil yozdi mashgqlarining bu ko‘rinishdagi ketma—ketligidan
haqiqiy vaziyatlarda ham foydalaniladi. Bundan tashqari, boshqa ayrim
olimlar tomonidan tayyorgarlik mashgqlarini nisbatan yirik o‘lchamli
muskullardan kichik o‘lchamli muskullarga tomon yo‘nalishda amalga
oshirish magsadga muvofigligi ta’kidlanadi.

Shu sababli, bu yo‘nalishda bildirilgan fikrlar, mulohazalar asosida
ish olib borish qiyin masala hisoblanadi. Bunda ushbu fikrlardan ketma—
ketlikda foydalanish asosida, optimal uslublarni tanlab olish muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi.

2). Tayyorgarlik harakatlarining turli xilligi

«Tayyorgarlif» uslubi butun tana gismlariga turtki berish uchun
nima qilish kerakligidan kelib chiqib tanlab olinadi. SHu sababli, ko‘p
sondagi turli xil tayyorgarlik harakatlaridan har biri bir xillikka ega
harakatlar bilan solishtirilganda, o‘ziga xos hayotiy kuch berishi qayd
qilinadi.

3). Tayyorgarlik harakatlarini bajarish davomida muskullarga
beriluvchi yuklamalarni boshqarish

Cho‘zilish mashglarini  bajarishda muskullarga  beriluvchi
kuchlanish kuchini boshqarish talab gilinadi. Bunda kutilmagan, keskin
harakatlarni amalga oshirish, me’yoridan ortiqcha yuklamalar berilishi
pay bog‘lamlarning jarohatlanishiga sabab bo°lishi mumkin. Shu sababli,
bosqichli, ketma—ketlikdagi va boshgarib boriluvchi harakatlarni amalga
oshirish talab qilinadi.

4). Tayyorgarlik harakatlarini bajarishda yakka tartibdagi

xususiyatlar (individual) omili
Tayyorgarlik harakatlarini tanlab olishda va bevosita ularni amalga

oshirishda sportchilarning yakka tartibdagi xususiyatlarini hisobga olish
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talab gilinadi. SHu sababli, harakatlarni bajarish davomida muskullarga
beriluvchi yuklamalar giymatini oshirib borishda spotchilarning yakka
tartibdagi xususiyatlarini hisobga olgan holatda, turli xil uslublardan
foydalanish tavsiya gilinadi.

5). Imkoni boricha, tayyorgarlik harakatlariga ko‘proq vaqt
ajratilishi tavsiya qgilinadi

Bunda tayyorgarlik harakatlarining nafaqat turli xilligiga e’tibor
qaratish, balki ko‘proq vaqt ajratilishi ham muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi. Dars mashg*ulotining davomiylik vagtiga bog‘liq holatda,
barcha harakatlarni amalga oshirish uchun 10 minutdan 20 minutgacha
vaqt ajratiladi. Hagiqatdan ham, tayyorgarlik harakatlari qanchalil'f
uzoqroq vagqt davoyimligida amalga oshirilsa, demak mashg‘ulotlam}
malga oshirish jarayonida ham bajariluvchi harakatlar samaradorligi
shunchalik darajada ortishj qayd qilinadi.

6). Tayyorgarlik harakatla rining muvofiglikdagi, takrorlanmas
tavsifga ega bo‘lgan tarkibini qaror toptirish
Har bir sport turida tayyorgarlik harakatlariga qo‘yiluvchi talablami
ab beruvchi 0°ziga xos maxsus jihatlar mavjud hisoblanadi. Mavjud
ma’lumotnoma tavsifidagi adabiyot manbalaridan ushbu tayyorgarlik
harakatlari turlari bijan tanishib chiqish va magsadga muvofiqlarini tanlab
olish, sportchilami tayyor garlashda foydalaniluvchi maxsus mashglar

bilan birgalikda ushbu tanjab olingan harakatlarni tarkibga kiritish tavsiya
qilinadi.

belgil

2 Harakatlarni boshqarish

: ‘Dam olishdan keyin, keskin va kuch tajap qiluvchi mashqlarni
bajarish samaradorlies i




qilinadi. Muskul to‘qimasida sut kislotaning yig‘ilishi ta’sirida oyoqlar va
tananing boshqa gismlari yordamida keskin harakatlarni amalga
oshirishda muskullarning harakatlanishi susayadi, qonning sirkulyasiyasi
sekinlashadi.

3 Tayvorgarlik va boshqariluvchi tavsifga ega bo‘lgan
harakatlarning samarasi

1) Muskullarning gizdirib olinishi turli xildagi texnik harakatlar
bajarilishi darajasini yaxshilaydi;

2) Mexanik harakatlarda maksimal darajada samaradorlikka
erishiladi;

3) Jarohatlanish ehtimolligi minimal darajada bo‘lishiga
erishiladi;

4)  Charchash holatida qayta tiklanishning tezamalga oshishi qayd
qilinadi.

Adaptiv sport turlarida Murabbiyning roli

Ma’lumki, trenerning ish faoliyati sportchilarda harakatlarga oid
%biliyatlaming rivojlantirilishi va musobaqalarda ishtirok etish
natijalarini  yuksaltirishdan tashkil topadi. Aniqroq aytganda,
mashg*ulotlarga oid faoliyatning magsadi — bevosita harakatlarga tegishli
qobiliyatlarning yaxshilanishi va sportchilarning erishuvchi natijalarini
oshirish bilan bog‘liq bo‘lgan bilvosita munosabatlarni tanlab olish,
shakllantirish va muvofiglikda garor toptirishdan tashkil topadi.

Quyida trenerning aniq rolini qarab chigamiz.

1) Trener sportchilarda mavjud tabiiy xususiyatlar va
boshlang‘ich darakchilarni aniqlaydi

Sportchilarni saralab olishda eng avvalo, sportchilarning tabiiy
F"’Sh'ang‘ich darakchilar hisoblangan xususiyatlari va yashirin
'mkoniyatlariga aniqlik kiritish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.
Ma’lumki, yashirin imkoniyatlar harakatlarni bajarish qobiliyatining
testdan o*tkazilishi yo‘li bilan aniglanadi, anigroq aytganda amaliyotda
harakatlar faolligini tekshirish davomida qayd gilinadi.
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Shunday qilib, sportchilarda boshlang‘ich darakchilarni aniglash
uchun sezilarli o‘rin tutuvchi omillardan biri bo‘lgan — muskul kuchi bilan
cheklanib qolish holati umumiy tendensiyasi sharoitida, ma’naviy kuch,
chidamlilik, iroda va insoniy sifatlar va boshqa shu kabi turli xil omillarni
ham e’tibordan chetda qoldirmaslik tavsiya qilinadi. O‘z navbatida, bunda
nafaqat sportchilarning sub’ektiv va maxsus qobiliyatlarini hisobga olish
muhim ahamiyatga ega hisoblanadi, balki trener o‘zining sub’ektiv
tajribasiga tayangan holatda, mulohaza bilan kuzatish olib borishi va
istigboli porloq sportchilarni to‘g‘ri tanlab olishi talab qilinadi.

Shunday qilib, trener istigbolli qobiliyatlarga ega bo‘lmagan
sportchilarni umumiy tayyorlashda nisbatan ko‘p vaqgt va kuch—g‘ayrat
sarflanishi talab qilinishini yaxshi anglab etishi zarur hisoblanadi. Trener
sportchilarning ob’ektiv va sub’ektiv jihatlarini ifodalovchi omillarni
tahlil qilish asosida, shoshilinch xulosalarga kelmasligi kerak, chunki
sportchilarning  boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosgichida digqatini
mashg‘ulotlarga to‘liq jalb qila olmasligi yoki dangasalik gilishi
kuzatilishi ham mumkin, ya’ni texnikaning qaror topishi va yaxshilanishi
uzoq vaqt davomiyligida amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlarni talab giladi.

2) Trener sportchilarning ruhiy holatini to‘g‘ri tushunishi talab
qilinadi

Trener nafagat ruhiy omilni boshlang‘ich tavsifda baholashni amalga
oshirishi va uning sportchilarning mahorati shakllanishiga ta’siriga e’tibor
qgaratishi, balki sportchilarning ichki ruhiy olamini nozik tushuna olishi
ham talab qilinadi. Turli xil sport turlarida sportchilarni saralab olish va
boshlang‘ich darakchilarga aniqlik Kkiritish davomida sportchilar
tomonidan iroda va intilishlarning namoyon bo‘lishiga e’tibor garatiladi.

Bardosh, chidam-matonat va boshga iroda sifatlarining mavjudligi
yoki mavjud emasligi sportchilarning istiboldagi holatini ko‘p jihatdan
belgilab beradi.

Shunday qilib, trener sportchilarning qobiliyatlari rivojlanishida zo‘r
berib ishtirok etadi, mashg‘ulotlar jarayonida o‘zining hatti-harakatlari
hagida fikr yuritadi va sportchilarda boshlangich darakchi holatlarni

196



aniglaydi, bu holat etarlicha darajada yaxshi natijalarga olib kelishni
ta’minlaydi.

Ayrim holatlarda turli xil darajada tashkil qilinuvchi musobaqalar va
h.ar kuni amalga oshiriluvchi mashg‘ulotlar mashglari sportchilarni
sinovdan of‘tkazish va ustunlik jihatlarini aniglashda ustuvor shart—
sharoitlar va uslublar sifatida o‘rin tutadi. Bunda ruhiy omil hagida yaqqol
fikr yuritish qiyin masala hisoblanadi.

O*z navbatida, trener sportchilarning ruhiy jihatlarini tarbiyalashi va
o‘zgartirishi, musobagqalarni tashkil gqilish yo‘li bilan sportchilar
xarakteriga ta’sir ko‘rsatishi mumkin va sportchilarnng kundalik
mashg‘ulotlarda odatlanilgan mashglarni bajarish asosida yuqori
natijalarga erishishlari ta’minlanishi gayd gilinadi.

3) Mashgulotlarning samaradorligi va ish unumdorligini
trenerning ogilona faoliyatiga bog‘liq hisoblanadi

Sportchilarning qobiliyatlarini yaxshilash uchun mashg® ulotlar bilan
bog‘liq ishlarga nisbatan ko*proq darajada ogilona (ratsional) yondoshish
muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

Mashg* ulotlarning ratsionallashtirilishida nisbatan eng gisqa yo‘l —
bu mashg‘ulotlarni sinchiklab rejalashtirib chiqishdan tashkil topadi,
bunda trener mavjud kamchiliklarning o‘rnini to‘Idirish va to‘g'ri tahlil
qilish, tashhis qo‘yish jarayonini to‘g’ri  amalga oshirish,
mashg‘ulotlarning  tarkibi haqida qayg‘urishi, mashg*ulotlarning
samaradorligi, atrof-muhitda mavjud shart—sharoitlar, rivojlanishning
bosqichli tavsifga egaligi, belgilangan magsadlarning ro‘yobga oshirilishi
va shu kabi jihatlarga katta e’tibor qaratishi talab qilinadi.

Shunday qilib, har doim ham mashg*ulotlarning ogilona tashkil
bu holat kamida

qilinishi yuqori samaradorlikka olib kelavermaydi,
gsadi va

sportchilarning ma’lum vaqt davomida mashg‘ulotlarning ma
to‘lig  anglab etmagunlarigacha,

shuningdek  ularning
arga erishishi va

mazmun-mohiyatini  o°zlari
samaradorlikning  to'lig  ta’minlanmasligi,
mashg‘ulotlarda ishtirok etishi, musobagalarda g'alabal
mag‘lubiyatlari kabilarga bog‘lig hisoblanadi. Trener mashg*ulotlarning
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ogilona tashkil qilinishi hagida qayg*urishi orqali sportchilar uchun o‘ziga
xo0s yo‘lboshchi sifatida o‘rin tutadi.

Sport turiga bog‘liq holatda, mashg‘ulotlar mashqlarining tarkibi va
samaradorligi, individualligi o‘zaro sezilarli darajada farglanadi va bunda
belgilangan magsadlarga erishish uchun tinimsiz mehnat gilish talal?
qilinadi. Trenerning birinchi o‘rindagi vazifasi — sportchilarning o‘zl.arl
mashg‘ulotlar davomda o‘z bilimlarini tarkibiy to‘ldirib borishlang‘f
intilishi, shuningdek sportchilarning asosiy va maxsus jismoniy kuchr.ll
mustahkamlashlariga intilishlari ruhiyatini shakllantirishdan taSh'kﬂ
topadi. Dars mashg‘ulotlarida belgilangan magqsad yil davorr{ldif
o‘tkazilishi belgilangan musobagqalar taqvim rejalariga muvofiq kelishi
zarur hisoblanadi. :

Masalan,  musobaqalarga tayyorgarlik  ko‘rish davomldla
mashg‘ulotlar tarkibiga maxsus mashglar, steplar va boshqalar kiritiladi,
butun mashg‘ulotlar davrining — tayyorgarlik, mustahkamlash \'fa
tugallanish davrlariga bo‘lib chiqilishi birinchidan, asosiy jismonty
kuchning mustahkamlanishiga olib keladi, ikkinchidan — yakka tartibdag!
musobaqalar  o‘tkazilishi sharoitida barcha qobiliyatlarga e’tibf’r
qaratilishi va rivojlantirilishi imkoni yuzaga keladi, uchinchian — texnik
va taktik qobiliyatlarning shakllantirilishi bosqichli tarzda, ketma-
ketlikda yakunlanadi.

Shu bilan birgalikda, boshqaruy samaradorligi bosgichlar bo‘yicha:
alohida gismlarning rejalashtirilishiga bog‘liq hisoblanadi, ya'ni -
choraklar bo‘yicha, oylik, haftalik va kundalik rejalar magsadga muvofiq
%arzda tuzib chigilishi talab qilinadi. Maktabda amalga oshiriluvchi ta’lim
J&‘-Tflyonga 0°xshash tarzda, trenerning faoliyati o‘rgatish jarayonini tashkil
qilish va boshqarishnj ta’'minlash asosida rejalashtiriladi.

Shunday qilip, mashg*ulotlar jar, ayonining ogilona bo*lmagan tarzda

TfejalaSl.)tirilishi Va nomuvofiglikka ega bo*lgan muhit tez charchashga;
Jismoniy kuchning juda katta qiymatda sarflanishiga olib keladi. Qisqacha
qilib aytganda, asosiy jismoniy ku

e ‘ chni o'stirish talab qilinuvchi sport
urlarica - mashe‘ulotlar Jarayonini rejalashtirishnj boshqarish zarur
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hisoblanadi, jumladan mashg‘ulotlardan keyin organizmning qayta
tiklanishi uchun dam olishning etarli darajada bo‘lishi talab gilinadi.

4) Trenerning yaxshi ish olib borishi mashq qilishga
ishtiyogning o‘yg‘onishiga olib keladi

Trenerning muhim hisoblangan vazifalaridan yana biri — bu
sportchilarning mahorati darajasini oshirish bilan bogliq hisoblanadi.
SHu sababli, birinchi navbatda sportchilarning mashg‘ulotlarda ishtirok
etish darajasini oshirish vazifasini hal qilish talab gilinadi. Trener
sportchilardan mashglarni bajarishni sovuqgonlik bilan, gat’iy talab
qilmasligi zarur.

Aksincha vaziyatda, mashglarning rasmiy tusda bajarilishi slampa
holatiga va to*xtalishlarga olib kelib kelishi mumkin, shuningdek mashq
q1.1{si‘1ga nisbatan gizigishning so‘nishi, hoxish—istakning yo‘qolishi qayd
Qf“mShi mumkin. Mashg‘ulotlar rejasi sportchilarda mashq qilishga
“’Sl?atan 0‘z—0°zidan hoxish—istakning o‘yg‘onishiga turki berish tavsifida
tuzib chiqilishi talab qilinadi.

Chiqi:I')mzin “E:Vbil_lida., bc?shqarish ‘jarayonida mashg‘ulotlarni  tuzib
SpOl’tchilaija urli xtldagl_ ‘uslublar.ldan foydalanish tavsiya gilinadi.
omillarga — iz-més-hq qgilishga nisbatan ~ qizigishlarni ~o’ygrotuvchi
S quv{ln::?:‘lr}lfh, ehtiyoj sifatdagi z.aruriyatni shakllantirish, amalga
e = u_rs.andchthglm his gilish, belgilangan magsadni ongli
et ga O.Shlnsh va b_oshqalarni kiritish mumkin. SHu sababli,
i S}:’ugzws:hda har bir sportchini yaxshi tushuna olishi talab

Mashqlarniabglrla _katta yutuc_llarga erishish mumkin.

amal qilish; tavs_w:};iill';:l};;iavomlda trener quyida keltirilgan qoidalarga

1 i
fOYda(Ia:nsh?thlda mashqlarni bajarish davomida vaqtning ogilona
()
(3)
(4)
(5)

P(\;lfls‘hqlarni bajarish uslublarini o*zlashtirish;
yin estafetalaridan foydalanish;

ngaqlovni qizg‘anmaslik;
portchilarning takliflarini qabul qilish;
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(6) Sportchilarda amaliy jihatlarni rivojlantirish;

(7) Anig maqsadlarni belgilash;

(8) Sportchilarning aqliy faolligini rivojlantirish;

(9) Mashglarda turli xillikdan foydalanish;

(10) Ishonch bilan o‘zlashtirish va mahorat darajasini oshirishni
ta’minlash.

Umumiy holatda, trener mashglarni bajarishda Spartada kuzatilgani
kabi, qat’iy talablar qo‘ymasligi va sportchilarni sparringda o°zining kuchi
va texnikasi bilan magtanmasligi, balki ularda qizigish, ishtiyoq bilaq
mashq qilish istagini o‘yg‘otishi talab qgilinadi. SHunday qilib, rahbarlikni
amalga oshirish samaradorligi sportchilarning rivojlanishiga ulkan ta’sir
ko‘rsatadi.

5) Mashg‘ulotlarda sportchilarning yakka tartibdagi o‘ziga X0S
jihatlarini to‘g‘i tushuna olishning rabarlikni amalga oshirish
samaradorligiga ta’siri

Asosiy va maxsus jismoniy kuch, ma’naviy-ahlogiy tayyorgarlik
darajasi, texnik ava boshqa jihatlardan sportchilar o‘rtasida 0'zar®
farglanishlar ko‘lami keng hisoblanadi, ya’ni ularning har biri o‘zining
ustun va kamchilik jihatlariga ega hisoblanadi.

Mashg‘ulotlarda sportchilarning yakka tartibdagi o‘ziga XOS
jihatlarin  hisobga olish, ustun jihatlarini takomillashtirish Vva
kamchiliklarini to‘g‘rilashga intilish talab gilinadi. Sportchilarga nisbatan
ko*proq amaliy tajriba ega bo‘lgan trener sparring texnikasini kuzatish va
tahlil gilishi, tamoyil jihatidan yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarni aniqlashi va
tegishli mashqlar orqali ularga tuzatishlar kiritishi talab qilinadi.

Trenerlik ishida kuzatuvchanlik, ziyraklik sifatlari muhim
ahamiyatga ega bo‘lib, bu sifatlar sportchilar jamoasinig tayyorgarlik
ko‘rishi jarayonida kerakli mashq mashg*ulotlarini amaliyotga tadbiq eta
olish, sportchilarning ustun jihatlari va kamchiliklarini aniq ko‘ra olish,
texnik kamchiliklarga tuzatish kirita olish, o'z vagtida magqtash,
rekordlarni yaxshilash, to‘siq sifatida ta’sir ko‘rsatuvchi shart-sharoitlarni
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aniglash va ularni barataraf gilish, tuzatishlar kiritish va qimmatli
ko‘rsatmalar berish imkonini beradi.

'Bu.ndan tashqari, trener nafagat alohida sportchilarga e’tibor
qarat[.shl, balki butun jamoaga, jamoaning umumiy bir butunligi va ichki
xflsfu_swaﬂariga e’tibor qaratishi asosida kuzatish va tegishli tuzatishlar
Kiritish vazifasini ham o‘z zimmasiga oladi.

6) Trenerda ilg‘or boshqaruyehilik mahoratining mavjudUie!
Spani?;‘;yam\’f;ziyatlarld_a trener s.portchi!ami musobaga  qoidalari,
R maShalga F)shlnsh u_siui.}lan, sparringning umumiy masalalari,
borishi ushbq al:":“_g'ahamlyat: va'l bo-shqa holatlar bilan tanishtirib
bOrishi’ taiabu _].0 ru_ushda spo‘rtchllaml har tomonlama rivojlantirib
E qilinadi. Boshqarish texnikasida mavjud uslublardan =
e axs—munozara, suhbat, ko‘rgazmali namoyish mashqlart,

va boshqalardan foydalaniladi.
tushu:ii?;la;’ .ma“’ruza .yordamida sportchilarga mash.qning tarkibi
it e-n!ad:: lexmk? bo‘yicha turli Xil tushuntirishlar ama!ga
LT bcl;* f%ym ko rg_azmah mashglar, tahlil va bahsﬁmunozetrz_l us!ublda
ol h)’ICh‘d materiallarning mustahkamlanishi amalga oshiriladi. SHU
SPOI‘tcl;i L tOfnoniama aniq tavsifga ega tushuntirishlar'har bir
ning aqliy faolligini oshirishi qayd gilinadi va har doim trener

USh i . .
bu holatga ishonch xosil qilishi muhim ahamiyatga g2 hisoblanadi.
hi sifatida qutmasligi; biroq

ko‘ngilchan bo'lish — bu
1i emas, bunda 0°Zaro iliq

Vaziyalgd bog'liq
i munosib twtd olishi

etaruEZTrdO‘zini qgat’iy, qatt.iqo_‘l boshqla'ruvc'
barcha na:: a— taglabchf‘“ bo‘lishi talab jqilmad!,
m”nﬂsabauam o'z ITOIICha ta§!1lab qo“y:sh'degat :
holatda, t % lTiaVJUd ’bO‘IIShi zarur h|s-ob1an:1d.l.
ham [al’at:er-leir 9 Z vaqtida gattiqo’‘l bo*lishi va 0°ZIn
qilinadi.
mllnt?zi‘z ishining ustasi sifatida trent
1 shug‘ullanishi talab qilinadi ol
lajrib;;e?e_r h:.u: !(uni boshqarishning tegishli uslublari ynril-m:tl:::likznzi
etkazi "lm_ O%hmb borishi, sportchilargd h !nf va -. 2
zib berishi talab qilinadi. Texnikani o*zlash :cha rahbarl!

¢ trenerlik faoliyati ustida

ayotiy tajriba
tirish bo’y
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qgiluvchi trener o‘z tajribasi va tashabbuskorligin namoyon gilishi,
shuningdek sportchilarning salomatligini nazorat ostida ushlashi,
mashg*ulot sparringlarini o*tkazishni boshqarish uslublarini yaxshi bilishi
va shu kabi muhim jihatlarga ega bo‘lishi magsadga muvofig hisoblanaqi.
Shuningdek, trener sportchilarda insoniy sifatlar rivojlanishiga ij'ob!}t
ta’sir ko‘rsatishi, sport psixologiyasi, odam tanasining ﬁmkSlyaS!
asoslarini mukammal bilishi, harakatlar fiziologiyasi, mashg‘ulotlarni
o‘tkazishning turli xil usullari haqida etarli darajada bilimlarga g
bo‘lishi, ilmiy tadgiqotlar bilan shug‘ullanishi talab gilinadi va 0'z
navbatida, mashaqqatli mehnat qilmasdan turib, o‘rtamiyona trener
darajasidan ilg*or trener darajasigacha yuksalish mumkin emas.

Shunday qilib, mashaqqatli ustozlik faoliyati fonida trenc.r
fiziologiya, anatomiya, ruhiyatshunoslik, odam organizmning funksiyasf*
mashg‘ulotlarni olib borish statistikasi, sportda faollik va ogilona tashkil
qgilish masalalari va boshqa turdagi talab gilingan bilimlarni muntazam
ravishda o‘zlashtirishi, egallab borishi zarur hisoblanadi.

8) Trener sportchilarning musobaqa oldidan to‘lig holatda
tayyorligini ta’minlaydi

Trenerning eng oliy maqgsadi — bu sportchilarning musobaqalard“_‘
ulkan yutuqglarni qo‘lga kiritishiga erishishida faol tarz ish olib borishn!
ta’minlashdan tashkil topadi. Bu magsadning ro‘yobga oshirilishi uchun
estremal  shart-sharoitlarni  yaratish yo‘li bilan musobaqalargd
tayyorlanish talab qgilinadi.

Trener musobaqalar oldidan sportchilarda charchab qolmaslikrli
ta’minlovchi shart-sharoitlarni yaratish ma’suliyatini 0°z zimmasiga
oladi. O°z navbatida, sportchilarning me’yoridan ortiq charchab qolishiga
yo‘l qo‘ymaslik uchun, va asab tizimining holatini nazorat gilish
magqsadida mashg‘ulotlar vaqti sportchilarning yakka tartibdagi
xususiyatlariga muvofiglikda rejalashtiriladi. Agar, musobaqalar vaqtida
sportchilarda havfsirash sezgisi yuzaga kelsa, bu tabiiy holat hisoblanadi.
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Shunday qilib, tren€r musobagalar oldidan sportchilarda zo‘rigish
holati yuzaga kelmasligiga e’tibor qaratishi, bundan vaziyat yuzaga kelishi
holatida esa uni minimallashtirishga intilishi tavsiya qilinadi.

Bu holatga sparringjarayonida texnikaning namoyon qilinishida yol
qo‘yiluvchi xatoliklarni aniqlash va 0z vaqtida tuzatishlar kiritishni
ta’minlash va sparringlarni o‘tkazish sportchilarning 0'z tashabbuslari
bilan tashkil qilinishida texnikani boshqarishda muvofiq shart=
sharoitlarning yuzaga keltirishi orqali erishiladi.

Musobaqa!ar oldidan o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda sportchilarning
‘li:i‘;niik jihatlari va tegishli strategiya qarab chiqgiladi, mavjud
e’tib[;r‘ih:la; tahlil Cl!?lTladiz sinchilab muhokama gilinadi va sportc%'.iiar
aﬂiqlanian avo.la gilinadi. S.Hunday qilib, qandaydir kany_:hihklar
A b\:syatda spor.'tchﬂarga nisbatan hurmatsizlik qilish 'd.eb
maqsadga, muv‘ f‘i_’u kE}mchﬂard'fm sportchilarni 0°Z vaqtid:'l ogohlamlr_ish
holafiring bar o lq.h'lsobl-anach. Trener sparring davomida sportchilar

qarorligi haqida qayg‘urishi zarur hisoblanadi.

A. Mashg*ulotl Mashg‘ulotlar rejasi.

A tari-u rt_éjalflsht.mshnmg .Illllhll-llllgl ‘
tomon harakat ham egishli yo nfll_lshlar t.)elgllab o'lmmusu, u hu\d;i‘ olg‘a
ahamiyati va tarkibi Zmalga oshirilmaydi. s;_mrlmng. barcha f:li‘h.l_\'tlv\ N
mashg‘ ulotlarda blf 'nga xos bo‘lgan qcl}bll1}.':ulnrn111.;;"\:;1x:.a1ul:\|11.~’1n ‘\1
‘opadi. Mashg=ulot:1gl a_ngan Tflaqsadlm-mng kcnga_\-unlmlml.:m tashiil
oshirish bevosita r .al; Jarf‘)"om_ va belgilangan muqsmll:um‘ l't.")\‘t:::-‘»
it Sportch'llan?a aSh}IT’SlT -]z"m}'““it%ﬂ bog'lig hisoblanadt. Shueday
m?’}/Orlarga erishisl}?g osishi .Jﬂfil)'uuini (o minlash .\;Il 'l~-c1;.ui.n':_-:,a.r.:
re-laiashtirish AW UChUTI Ct'arh";h“ darajada oqilona in sifa ona bt Laan

jud bo‘lishi talab qilinadi.

sl AL EENS

O‘z g
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2. Mashg‘ulotlarning sifati darajasini oshirish;

3. Irodani mustahkamlash;

4. Harakatlanish qobiliyatlari darajasining yaxshilanishini
ta’minlovchi jismoniy kuchni yaxshilash.

(3) Boshqariluvchi mashg‘ulotlarning magsadi

1 Mashg‘ulotlarda harakatlanish qobiliyatlariga jiddiy ahamiyat
qaratiladi;

2. Mashg‘ulotlarda yakka tartibdagi jismoniy kuchni yaxshilashga
jiddiy e’tibor qaratiladi;

3. Mashg‘ulotlarning sifatini oshirish;

4. Troda sifatlarini ongli ravishda oshirish va musobaqalar oldidan
bargarorligini ta’minlash.

5) Har kunlik mashg‘ulotlar sikli

Mashg‘ulotlarda belgilangan magsadlarga maksimal darajada
erishish uchun har kunlik mashg‘ulotlarning vagqtini samarali tarzda
rejalashtirish tavsiya gilinadi. Bunda bir tomondan, sportchi tomonidan
gayrat bilan mashq qilishga intilish ishtiyogi namoyon qilinishi, boshqa
tomondan esa — yakka tartibdagi bo‘sh vaqtning mavjud bo‘lishi e’tiborgad
olinadi. O‘z navbatida, mashg‘ulotlar va kundalik hayotni yaxshi darajada
o‘zaro uyg‘unlikda ishlab chigish talab qilinadi. Barcha davlat

miqyosidagi gimnaziyalarda odatda, har kunlik 3 martalik mashg‘ulotlar
jarayonidan foydalaniladi.

YORDAMCHI SPORT ANJOMLARDA MASHG’ULOTLAR
O’TKAZISH USLUBIYATI

Amaliyot mashg‘ulotlari

Adaptiv sport mashg‘ulotlari sport seksiyalarida amalga oshiriladi.
Ushbu ko‘rinishda, tackvondo seksiyalari o‘rta ta’lim maktablarida,
Bolalar va o‘smirlar sport maktablari (BO*SM) va jismoniy tarbiya-
sog‘lomlashtirish majmualarida tashkil qilinishi mumkin.

Ad?PLiV sport seksiyalarida quyidagi asosiy vazifalar hal gilinadi:
mashq qiluvchilarda ma’naviy-axlogiy jihatdan tarbiyalanishi, razryadlar
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bo‘yicha sportchilarni tayyorlash va sport yo*nalishidagi tackvondo
yo‘nalishida sport yo‘rigchilari va hakamlarni tayyorlash.

Ushbu vazifalarning hal gilinishi tegishli dastur materiallarining
o‘zlashtirilishi yo‘li bilan amalga oshiriladi.

Dastur  materiallarining  muvaffagiyatli o‘zlashtirilishi ~ va
takomillashtirilishi uchun ularni ogilona egallash, o‘zlashtirish imkonini
beruvchi mashg‘ulotlardan foydalanish talab gilinadi.

Mashg‘ulotlaming turli xil shakllari yangi materiallaming tezkor
o*zlashtirilishi va navbatdagi mashg°ulotlarda ularning mustahkamlanish
imkonini beradi.

Amaliyotda ko‘pincha holatlarda  o‘tilgan materiallarning
o‘rganilishi, takomillashtirilishi va tekshirilishi amalga oshiriladi. Birog
yangi materialni of‘rganish vazifasi belgilangan bo‘lsa, U holda bu
ko‘rinishdagi mashg‘ulotlar o‘quv yoki 0°quv- mashg‘ulotlar mashglari
deb nomlanadi. Agar vazifa oldin  ofrganilgan materialni
takomillashtirishga qaratilgan bo‘lsa, u holda bu o*quv-mashg‘ulotlar yoki
mashg*ulotlar mashglari deb nomlanadi.

Oftilgan materiallarning o*zlashtirilishi darajasini tekshirish
magsadlarida mashg‘ulotlar va musobaga mashqlari amalga oshiriladi.

Sportchilarni tayyorlashda mashg‘ulotlamning uch turi 0°Zaro
farqlanadi.

Birinchi mashg‘ulot - bu seksiyalarga oid (darslar) mashg‘ulollafr
bo‘lib, murabbiy rahbarligi ostida amalga oshiriladi, ikkinchisi - musta‘qﬂ
(d?mda" tashqari) mashg‘ulotlar bo‘lib, murabbiy topshirig‘i asosida
bajariladi, uchinchisi esa musobagalardan tashkil topadi. .

Adaptiv sport seksiyasida ishlarning tashkil qilinishi V& tarkib!
Nazariy va amaliy mashg‘ulotlarni qarab chigishni o'z ichiga oladl_. _

Bunda asosiy solishtirma ulush amaliy mashg‘ulotlar hissasig
10*g*ri keladi.

Amaliyot mashg‘ulotlari
hisﬁb;’;?alfyot mashg-ulotlarini tashkil qilis

adi. Dars mazmun-mohiyatiga

hning asosiy shakli dars
ko‘ra, 0quYs o‘quVv-
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mashg‘ulotlari va mashg‘ulotlar tavsiflariga ega bo‘lishi mumkin va 2
soatdan 3 soatgacha davom etadi. Guruhlar oldida bajarilishi belgilangan
vazifalarga bog'liq holatda va ularning tayyorlanishi asosida har bir
darsning tarkibi va vaqti aniglanadi (18-rasm).

18-rasm. Amali mashg‘ulotlarini tashkil gilishi

O‘quv mashg‘ulotlari.

O*quv mashg‘ulotining davomiyligi 2-3 soatni tashkil giladi. Bu
mashg‘ulotlar davomida mashq qiluvchilarda sport yo‘nalishidagi
tackvondo bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalar o‘zlashtirilishi qarab
chigiladi. O*quv mashg‘ulotlari 4 ta qismdan tashkil topadi: jumladan,
kirish, tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi gismlar. Har bir gism o‘ziga
xos tarkib va vazifalarga ega hisoblanadi.

Kirish gismi.

Bu gismning davomiyligi 5 dagigadan 10 dagigagacha vaqtni tashkil
giladi. Kirish gismining vazifasi: guruhni tashkil gilish, uni mashg‘ulot
vazifalari bilan tanishtirish, mashq qiluvchilarning emotsional holatini
oshirish, ularni darsning tayyorgarlik gismiga tayyorlash kabilardan
iborat. Darsning kirish gismi tarkibiga guruhni safga tuzib chiqish, ro‘yxat
bo‘yicha tekshirish, mashg‘ulot vazifalariga qisqacha izoh berib o‘tish,



qator va tartiblar bo‘yicha bajariluvchi mashqlarni belgilab olish kabilar
kiritiladi.

Tayyorgarlik qismi.

' Darsning tayyorgarlik qismining davomiyligi 20-40 daqiqani tashkil
qiladi. Tayyorgarlik qismining vazifalari: organizmning ish qobiliyatini
oshirish, uni darsning asosiy qismi tarkibini bajarishga tayyorlash,
tezkorlikni rivojlantirish va takomillashtirish, chagqonlik (epchillik),
k-uch, egiluvchanlik, jasurlik, qarorlar gabul qila olish, qat’iylik va boshqa
sifatlarni rivojlantirishga tayyorlash kabilardan tashkil topadi. Darsning
tayyorgarlik qismi umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlardan
tashkil gilinadi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashgqlar
imkoniyatlari darajasining oshirilishiga yo‘naltiriladi va, shuningdek,
uning harakat apparatiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishga qaratiladi.
Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar o‘z tarkibiga turli xildagi yurish va
yugurish mashglari, turli xildagi sakrash va boshqa muskullar guruhlari

organizmning funksional

uchun bajariluvchi mashglarni oladi.
Darsning ushbu gismida harakatlar koordinatsiyasi, kuch, tezkorlik,

chaqqonlik, egiluvchanlik va bo‘g‘imlarning harakatchanligi, muvozanat,
bo‘shashish va boshga yo‘nalishlarga qaratilgan mashglardan

foydalaniladi.
Bu mashglar joyida turgan holatda va, shuningdek, harakatlanish

holatida bajariladi. Ular predmetlarsiz va predmetlar yordamida bajarilishi

mumkin: jumladan, gimnastika tayoqchalari, arg‘amchi, espander va
hokazolar ishlatilishi mumkin. Darsning tayyorgarlik qismida arqon,
halqa, gimnastika devori va boshqa turdagi gimnastika snaryadlaridan

ham foydalaniladi.
Maxsus mashqlar umumiy rivojlantiruvchi mashqlar bajarilganidan

keyin 10-15 dagiqa davomida bajariladi. Maxsus mashglar asab-muskullar

apparatining darsning asosiy gismida bajarilishi belgilangan ishlarga
rostlanishiga  yo‘naltiriladi. Maxsus mashqlarga egiluvchanlikka
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yonaltiriluvchi mashqlar, darsning asosiy qismida bajarilishi, 0 ‘rganilishi
belgilangan materiallarga tizimi bo‘yicha o‘xshash bo*Igan turish holatlari
va imitatsiyali mashqlar, oddiy shakldagi sparringlar, kombinatsiyalar
bog‘lamlari gismlarini bajarish, sport jihozlaridan foydalanilgan holda
bajariluvchi va boshga mashqlardan tashkil topadi.

Darsning tayyorgarlik qismi 3-5 daqiqa davomida faol holatda dam
olish bilan yakunlanadi. Ushby vaqt davomida mashq giluvchilar S]JIOrt
zalida mayjud bo‘Igan tegishli joylarni juft holatda tagsimlanish aSOSfda
egallashadi, talab qilingan jihozlarni ishga tayyorlash amalga oshiriladi.

Darsning asosiy gismi.

Darsning umumiy vaqti 90 dagigani tashkil qilgan vaziyatd?
darsning asosiy gismining davomiyligi 40-60 daqiqani tashkil etadi,
shuningdek, dars umumiy vagqti 135 daqiqani tashkil gilgan holatda cfsa
asosly qism - 75-95 daqiqadan tashkil topishi kerak. Darsning asosty
qismining vazifalari: tackvondo texnikasi va taktikasini o‘rganish, iroda
sifatlarini tarbiyalash  va Jismoniy  sifatlarni mustahkamlashf
takomillashtirish_ Mashg‘uiot[aming asosiy gismi davomida yangl
maxsus mashglar, usullar, himoyalar, qarshi usullar va taktik tayyorgarlik
usullari o‘rganiladi, Ofrganilgan taktik va texnik harakatlar o‘quv va
O'QUV-mashg‘ulotlarjanglarida mustahkamlanadi.

Ular sheriklar bjan birgalikda amalga oshiriladi, bunda tegishli
topshiriglar beriladi.

Yakunloychj qism.

Darsning Yakunloych

] ; i Qismining day
- BU dismning yg;

omiyligj 5-10 daqgiqani tashkil
falari: yuklam

alaming asta-sekin pasaytirib
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borilishi, organizmda qayta tiklanish jarayonlarining faollashtirilishi,
darsning yakuniy xulosalarini chigarish.

Yakunlovchi gismda organizmni nisbatan tinch holatga keltirish
magsadida quyidagilardan foydalaniladi: jumladan, yurish, qayta
tashkillanish, joyida turgan va harakatlangan holatda diqgatni jamlash
mashgqlari, sokin harakatchan o‘yinlar, bo‘shashtirishga yo‘naltirilgan
mashqlar va tinchlantiruvchi nafas olish mashglari (19-rasm).
Yakunlovchi gism guruhni qayta safga tuzish bilan tamomlanadi.

19-rasm. Darsning yakunlovchi gismi.

Ushbu vaqt davomida mashq giluvchilarga dars bo‘)'ri:::h:?
belgilangan vazifalarning bajarilishi natijalari hagida me&-tfrflot'Iar ben[t.shl
talab qilinadi, shuningdek, mashg‘ulotlar amalga OShIl:IIISht c‘iavomld‘a]l
Kuzatilgan ijobiy va salbiy lahzalar mufokama qilinad1._ Aqusa,. y:'
qo‘yilgan kamchiliklarni tuzatishga alohida diqqat-e'tibor qaraula-d:.
Talab qilingan vaziyatlarda uyga vazifa beriladi. BL{ ye‘rc-ia kelguz;na
bajarilishi belgilangan vazifalar haqida malumotlar berib otish mumkin.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar.

O‘quv mashg‘ulotlari guruhli usulda amalga oshiriladi, tayyorgarlik
qismi turli xi/ usullarda: masalan, alohidalangan, ogim ko‘rinishida va
boshqa usullarda o*tkazilishi mumkin. Mashglar turli xi/ tuzib chiqilgan
guruhlar bo‘yicha amalga oshirilishi mumkin: jumladan, 1, 2, 3,4 tadan
saflangan folatda, aylanma mashqlar asosida, bo‘yga qarab safga terib
chigish va hokazo usullarda amalga oshirilishi mumkin. Darsning
tayyorgarlik qismi qandaydir sifatlarning rivojlantirilishi yo‘nalishida:
masalan, kuch, tezkorlik, epchillik, egiluvchanlik kabilar bo‘yicha ustuvor
yo*nalishlarda amalga oshirilishi maqgsadga muvofiq hisoblanadi.

Tayyorgarlik qismi tarkibiga kiritiluychj mashglar majmuasi doimiy
tavsiflarga ega bo‘Imasligi belgilanadi; ulami tizimli tarzda ko*rinishini
o‘zgartirish talab qilinadi. Bir xildagi mashgqlardan uzoq vaqt davomida
foydalanish natijasida mashq giluvchilarda ularga moslashish yuzaga
keladi va by kutilgan natijalarga oNe kelmaydi. Masalan, boshlang'‘ich
turish holatini O°zgartirish, ularni bajarish sur’ati, vaqtini o*zgartirish
orqali ham mashqlarning turlj xilligini ta’minlash mumkin.

Taekvondoda darsning tayyorgarlik qismi tarkibini umumiy holatda
bo‘g‘imlardagi harakatchanliknj oshirishga qaratilgan va dinamik
muvozanat holatini saqlashga yo‘nallirilgan mashgqlar katta qismni tashkil

qiladi. Darsning tayyorgarlik vaqti belgilangan vazifalar va guruhlarning

"8 tayyorgarlik qgismiga shunchalik
-'Sport mahorati oshib borishi bilan
qisqartiriladi.
uchun jufiliklarn; tanlab olish Kkatta
sportchilarning indivi '~ Bunda juftliklam; tanlab  olishda
imkon berishiga o4 SUslyatlari darg Materialini o°zlashtirishg?
sportchilar juftligining tang .o ]\r’lasa.[an, agar usul o‘zlashtirilishida
samarador]ik qayd qil; a og'irliklari bir xilda bo‘lgan sharoitdd
Atinmasa, y ho)4, sherik jufini tang og'irigi kamrod

darajada ko‘proq vaqt ajratiladi
darsning layyorgarlik qismj vaqti
Usullarning 0°rganilish;



bo‘lgan guruh tarkibidan tanlab olinishi magsadga muvofiq hisoblanadi.
Agar, umumiy guruh tarkibida sportchilar toq sonda bo‘lib, bir kishi ortib
qolsa, u holda uni birorta mos keluvchi juftlik tarkibiga biriktirilishi
amalga oshiriladi.

Adaptiv sportda bo‘yicha sport maktablarida o‘quv mashg‘ulot
soatini yillik rejasi

Yosh sportchilar bilan tarbiyaviy ishlarni olib borish

Hukumatimizni chuqur o‘ylangan hamda ogilona olib boriyotgan
siyosati natijasida mamlakatimizning o‘sib kelayotgan avlodini
ma’naviymarifiy tarbiyasiga ayniqsa, muhim e’tibor qaratmoqda. Mazkur
muammoni yechishda asosiy roll umumta’lim maktablari va maktabdan
tashqari tashkilotlarga tegishli, jumladan, sport maktablariga ham. Sport
maktablari o'z faoliyatini mamlakatimizning insoniy tarbiyalash haqidagi
dasturiy magsadlarini amalga oshirishga o‘z faoliyatini yo‘naltirmoqdalar.

Barkamol, ham tomonlama rivojlangan insonning asosiy omillaridan
biri bu jismoniy tarbiya va sportdir. Tadgiqotlar guvohlik berishicha, sport
bilan muntazam tarzda shug*ullanadigan o‘quvchilar odatda, sport bilan
shug‘ullanmagan o‘yquvchilardan ko‘ra, yaxshi va barqaror tarzda yugqori
bilimlari olish qobiliyatiga ega. Sport bilan shug‘ullanganlarda o*quv
yilining boshidan oxirigacha 2-3%ga o‘qish qobiliyati kuzatiladi, bu esa
doimiy, muntazam tarzda sport bilan shug*ullanadigan o‘spirinlarda agliy
ishchanlikni barqarorligidan guvohlik beradi. Bu dalilni jismoniy tarbiya
va sportni ratsional tarzda tashkillashtirilishi va uslubiyati maktab
0*quvchisi shaxsining barkamol rivojiga ijobiy ta’sir etishi hagida dalolat
beradi.

Bolalar va ofsmirlarning o‘ziga X
bo‘lgan intilish, sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanib musobaqalarc
ishtirok etish xohishi hamda yugqori sport nat ijalariga erishishga intilishdir.
Agarda bu intilishni tarbiyaviy maqsadlarda 10°

os tarafi bu jismoniy barkamollikka
usobagalarda

g'ri qo'llasak, unda
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tarbiyaviy va umum ta’lim vazifalarni yechishda katta muvaffaqiyatlarga
erishish mumkin”.

Maktab o‘quvchilarining “Umid nihollari” sport musobaqalari
finalchi sportchilari orasida aksariyati maktabda diplom va magqtov
yorliglar bilan bitirganligi ham yana bir dalildir.

Mamlakatimizning birinchi Prezidenti Islom Karimovning mazkur
sport musobagqalari ishtirokchilariga yo‘llagan tabriklaridan birida aytgan
quyidagi so‘zlari sport musobagalarining yaxlit mohiyatini anglatadi:
"Ishonchim komilki, gizg‘in bellashuvlar, adolat, o‘zaro hurmat Vva
samimiyat ruhida o‘tadigan, farzandlarimizning irodasini yanada
toblashga, jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini mustahkamlashga
xizmat qiladigan ushbu sport o‘yinlari har biringizning hayotingizda
yorgin va o‘chmas sahifa bo‘lib qoladi".

sportchi shaxsini shakllanishi uchun bor imkoniyatlarni tagdim
etadi, avvalambor, bu imkoniyatlar axlogiy sifatlar, ong va hulgni
tarbiyalash uchun zamin yaratadi, bularning barchasi axlogiy gqonun
talablariga javob beradi.

Axloqiy tarbiya butun o‘quv-sport mashg‘ulot jarayonini qamrab
olishi lozim, chunki u ijtimoiy yetuk, etik me’yor va xulgning
ko‘nikmalarini shakllantirish bo‘yicha vazifalarni ketma-ket hal etilishiga
tarbiyaning yakuniy ijtimoiy foydali samarasiga bog‘liqdir. O‘zbekiston
Respublikasining  birinchi  prezidenti 1.A.Karimovning “Bizning
farzandlarimiz bizdan ko‘ra aqglli, dono va albatta baxtli bo‘lishlari shart”
deb bu bilan o'sib kelayotgan yosh avlodga berilayotgan e’tiborning
yaqqol dalilidir. O°sib kelayotgan yosh sportchi axlogiy gonuniga
muvofiq, har bir yosh sportchi quyidagi talablarni bajarishi lozim.

Ongli tarzda intizomga rioya qilish va mehnatsevarlikni namoyon
qilish; oz Vatanini qalbdan sevish, jismoniy tarbiya va sportini 0‘z sport
jamoasini barkamol, sport tayyorgarlik va mahoratining yuqori
ko‘rsatkichlari bilan sharaflash;

Respublikaning barcha xalglarini jismoniy tarbiyalanuvchi va
sportchilar o‘rtasidagi do‘stlik va birodarlikni mustahkamlash va halgaro
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izchillik sohibi bo‘lish; jismoniy tarbiya va sport uchun tagdim etiladigan
barcha moddiy qadriyatlarga ehtiyotkorona munosabatda bo‘lish, mazkur
qadriyatlarni saqlashga o‘z ulushini qo‘shish; jismoniy tarbiyani xalq
hayotiga joriy etish bo‘yicha tashviqot-targ‘ibotni olib borish, olingan
sport tajribani mashg‘ulot bo‘yicha do‘stlari bilan o‘rtoglashish;
kamtarona, haqiqatgo‘y, adolatli bo‘lish, jamoadagi do‘stlari hamda sport
raqibi, hakam va tomoshabinlarni hurmat qilish.

Yosh sportchilar bilan mashg‘ulotlardagi eng muhim vazifalardan
biri —insonning oliy axloqgiy sifatlarini tarbiyalash, murabbiy va yosh
sportchilardan Vatanga muhabbat hissini, sportchilar yashayotgan va sport
mashg‘ulotlariga borayotgan shahar va jamoaga sodiqlikni tarbiyalash
lozim. Vatanparvarlikni tarbiyalashda an’analarni saqlash nihoyatda
muhim ahamiyatga ega.

Intizomlilik, murabbiyning talabchanligi, mashg‘ulotlarni yaxshi
tas_hki] qilish, shug‘ullanayotganlar tomonidan ichki tartibning o‘rnatilgan
q01d'alariga rioya qilish, o‘qish va mashg‘ulot rejasiga gat’iy rioya qilish
asosida tarbiyalanadi. Yosh sportchining intizomliligining asosiy sharti va
sharoiti uni 0‘quv va sport mashg‘ulotlariga, ya’ni sport mashg‘ulotiga
bo‘lgan ongli munosabatidir.

' Ongli intizomni mustahkamlash butun tarbiyaviy ishni tizimli
favishda amalga oshirish lozim, aynigsa, eng katta ahamiyat
:;l;?:}:"i‘;lalaljda.gi in‘tizomga .q_aratiladi. Sport amaliyoti mashhur
e :: l?tlZ(.)mnl buzganligi, o‘zlarini tashkillashtira olmaganligi

'l maglubiyatga duch kelganlarining ko‘plab misollari sport
amaliyotida mavjud.
muva?;;iyy?n misollarda sportch_ilarni _zal.nfmavi:f sportdagi
hsieas bOCE }’ia h&V\faIambor, mehnatsevarllk_, intensivligi bo‘yicha yuqori va
bajarishgaybc 3‘ lfat_ta' sPon mashg‘ulotlari va musobaga yuklamalarining

og‘ligligini ko‘rsatish lozim.
yOtga:(’E:nsprrtchil-ami a'xloqi-y tarbiyasi uchun spur[ning_negizida
T g lmkor‘fwatlan.0‘21dan-0‘zi amalga oshmasligini doimiy
yodda tutish lozim. Bundan o‘larog, sportning tarbiyaviy
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qadriyatini belgilab beruvchi Xususiyatlari ma’Jum shart-sharoitlarda
Umuman  qaramaqarshi samara berishi mumkin, Murabbiy yosh
Sportchilarning intilishlarini rag‘batlantirishi hamda Xarakterning soxta
0°zini-0‘zi yaxshi ko‘rish, boshqalar ustidan 0°zini yuqori qo‘yish,
mag ‘rurlik kabi ijobiy tomonlari bilan kurashishi lozim.

Bola va yoshlik davrida Xarakterning salbiy tomonlarin; namoyon
bo‘lishi mazkur davrda shaxs sifatida inson to‘liq shakllanmaganligi bilan
asoslash lozim, bu davrda o‘zini-o‘zi tahlil qilish va o‘ziga bo‘lgan
tanqidiy munosabat etarli darajada rivojlanmaganligi ham bunga asosdir.
Haddan ziyod katta e’tibor, aksariyat hollarda Yosh sportchi 0°zining
istisno tarzidagi iste’dodiga, boshqalardan yuqori ekanligiga va xato
gilmasligiga ishonishga turtki bo*ladi. g

Yosh sportchilarning axloqiy tarblyﬂsmmg asosiy uslublari
quyidagilardir: N e

1) axloqiy ongni shakllantirish uslublarj (ishontirish uslublari);

2)  ijtimoiy xulgni shakllantirish uslublari:

3) ijobiy misolni qo‘llash; t

4)  ijobiy harakatlarni rag‘bt’:lﬂ«’{ﬂthh;

5) salbiy harakatlarni oldini olish va muhokama qilish (jazo).

Yosh sportchilarning axloqiy tarbiyasjda ongli  intizomni,
o‘rtogchilik, jamoaviylik, "ata”par_varhk’- mehna_tsevar]ik va boshqa ijobiy
sifatlarni tarbiyalash uchun katta 1mkon1yatlam.1 beruvchj Sport faoliyati
bevosita muhim rolni o‘ynaj./di.‘ Bo]a:lar va ct‘smlrl_ar Yosh yigit va qizlarni
axlogiy tarbiyasida murabbiyni S baﬂénmwch' va yo'naltiruychj rol;
ostida sport jamoa aynigsa, muhl.m aham:yat-'ga ega.

Pedagogning yuqori nufuzi va hurmati tarbiyayjy jgp . ishontirish
uslubi kabi axlogiy ongni Isha_kl'lanlmshﬁing samaralj
muvaffaqgiyatli qo‘llash imkopiyalln: .b'erad:. O
hurmatini qozongan m.urablfny, O'zining  bare
osonlikcha bajarilishiga erishadi. ohe

Yosh sportchilarning :Jnmony.mijrm sl_mkuam
tajribaga ega bo'lishda muhim rolni o‘ynayq;.

uslubini
z o‘quvchi!arining
ha ko‘rsatrna!ari ni

irishda SPort ijtimojy
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MNEEes—

Sport jamoasi maktab o°quvchilarni ma’lum ijtimoiy yuklamaga ez=
bo‘lishiga majburlaydi. Yosh sportchini jamoadagi o‘mni, uning spor
natijalari, xulqi murabbiy va tengdoshlari tomonidan baholanadi. Mak:z5
ID‘CIUW:}';iiarining yoshi va manfaatlariga ko‘ra, kichik guruhlarga
birlashtirishga bolgan intilishi mavjud.

Ofspirinlarning  bunday guruhlarga birlashishining istighollik

ng

shakllaridan birj by sport mashg‘ulotlari edi. Bolalar va o‘smirlamni:
*Port jamoasi kichik guruhlarni shakli sifatida o*smirm; o‘ziga jalb etadi.
_Shu sababli yosh Sportchilar to‘garak a’zosi, jamoa yo‘riqchisi sifatida
1amoada yosh sportchilar tomonidan bajarilayotgan ijtimoiy ish kamz
ahamiy aga  ega.  Yosh sportchilarning  ijtimoiy  tashabbusini
l'ag‘bt'itl:antirish, ulardajamoa, guruh manfaatlari o‘zlarining manfaatiari
“hanligiga va ularga rioya qilish lozimli gini anglashni tarbiyalash: [ozim.
TarbiYaVIY ishda ijobiy misolni qo‘llash ham muhim ahamiyaiga
eg?_. lobiy miso| sifatida avvalambor, murabbiy-pedagogning faoliva
20'lishi lozim, chunki murabbiy bu yosh sportchilarni tarbivalashdagi
:::::il }:‘JO‘lib,. O_‘QUVCh“aFga o‘zining shaxsiy haraifalhn'i bilan xulgi,
qiyofasi bilan ulkan tarbiyaviy ta’sirni o*tkazadi. !
ish va":);nan Shl{ Saba'tfli zamonaviy pedagog av_valzunhor. 0;1;111 L‘u:l\:‘
oldig 4 Oldag} xulgiga talabchan bo‘lishi lozm_z. Sport .'[II;I'LI.l a .!“ : l,'..‘a.
Uchu: :Uf‘gﬁfn.xllma-xil va murakkab vazifalarni [IIU\’:llTiIL]l}:;IIFI.i‘!::_l;: l\*u:
USIUbiya? z'“'":‘:f Pf:d.agogika sohasidagi, sport ma.slllg‘u]':nl‘ar'l‘ :‘1.1‘.-1.E ‘._H‘Ki;l
chuqurl, 'hﬁ?i:las-ldagl va boshqga fanlardagi o‘z bilimlarini tizimli tar:
B‘l.s tmsl:u va kengaytirishi lozim. PR
Murap, Mlarning yugori darajasi va pedagogik n.mlmml_ S0 n. i ‘*;”
#obiyga Yosh  sportchilarni muvaffaqiyatli l:ll'bl}':ll:t.\h.. hl“t\.
qitish Eafitﬁ samarali boshqarish, z:_:mumwi_t' \Il‘t"”i“:‘\\":::;0:
Sl iy g DVAdaEE barcha ilgor e et operetiV 6t
etish V,a ulf tafICIlqotla‘{‘mflg yangi natgalz.lru?: :mrlll} t?l:h \-pumhi.l;u‘ni
Yaxshir drning natijasida barkamol' rivojlangan yosh
9 Qyyorlash imkoniyatini beradi.
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Tarbiyaviy ishda yosh sportchining ijobiy harakatlarini
rag‘batlantirish nihoyatda muhimdir. Rag‘batlantirish shakllari turli va
xilmaxildir: qo‘llab-quvvatlash va magqtash, shaxsiy kundalikda xulg-
atvorda yaxshi bahoni yozish, rasmiy tarzda minnatdorchilik bildirish,
mukofotlash.

Rag‘batlantirishning ~ manbasi sportchini o‘z  vaqtida
qo‘llabquvvatlash, dastak bo‘lish, uni o‘z kuchiga ishonchini va
qilayotgan xattiharakatlari to‘g‘riligiga ishonchini mustahkamlashdir.

Tarbiyalashning samarali uslubi shug‘ullanayotganlarning salbiy
harakatlarini oldini olish va muhokama qilishdir (jazolash). Axlogsiz
harakat uchun jazoni qolgan barcha pedagogik choralar yetarli darajada
ta’sirli bo‘lmagandagina qo‘llash lozim. Jazo so‘z bilan jazolash,
mashg‘ulotdan chiqarib yuborish, sportchini bir yoki bir necha
mashg‘ulotlarga kelish huqugidan mahrum qilish, musobaqalarda ishtirok
etish huqugidan mahrum qilish, sport seksiyasi tarkibidan chiqarib
tashlash kabilar bilan go‘llaniladi. Jazo adolatli va o‘z vaqtida berilishi
lozim. Jazo darajasi sportchinining xatti-harakatiga muvofiq bo‘lishi
lozim.

Axloqiy tarbiya uslublarining to‘g‘ri tanlanishi, ularning o‘z vaqtida
tizimli va kompleks tarzda qo‘llanilishi tarbiyaviy ishning
muvaffaqiyatini katta darajada belgilab beradi.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha ishning xilma-xil shakllarining mazmuni
va tashkil gilinish shart-sharoitlaridan kelib chiqqan holda, o*quvchilarni
madaniy axlogning me’yor va qoidalari hagidagi dastlabki sodda
tasavvurlaridan ularni sport mashg‘ulotlari va kundalik hayotda to‘liq,
chuqur anglanishi va ularga rioya gilishga olib borish lozim.

Ba’zi murabbiylar ish faoliyati amaliyotida axloqiy tarbiyaning etarli
darajada baholanmaslik holatlari mavjudligini qayd etish joiz. Bu esa
o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga bir tomonlama yondashuvda o‘z ifodasini
topadi, bunda murabbiy asosiy e’tiborni yosh sportchilar bilan tarbiyaviy
ishga zarar etkazgan holda, texnika va sport mashg‘ulotlari masalalariga
ajratadilar.
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Hozirgi paytda sport mashg‘ulotlari jarayonida intellektual tarbiya
ham tobora katta ahamiyatga ega bo‘Imoqda.

Bu intellektual tarbiyaning asosiy vazifalari quyidagilardir:

I)  o‘quvchilar tomonidan sport mashg‘uloti nazariyasi va
uslubiyatida, gigiyena va boshqa fanlar sohasida maxsus bilimlarga ega
bo‘lish;

2)  mashg‘ulot va musobaqalarda chigishlarni ob’yekti tarzda
tahlil qilish mahoratini tarbiyalash;

3)  sport faoliyatida jjodiy yondashuvni, idrok etish faolligini
rivojlantirish.

Yosh Sportchilarning  mashg‘ulotlarida o‘quvchilarni maxsus
bilimlar, Nazariy tayyorgarlik bilan qurollantirish tobora katta ahamiyatga
€8a. Bularning vazifas; Sport nazariyasi va uslubiyati sohasida bilimlarga
€&a bo‘lish, sportchi gigiyenasi masalalarini o‘rganish, shifokor nazorati
Y& 0°Zinj-o‘zj hazorat qilish muammolarini tushunishdir. Nazariy
fayyorgarlik 0°z ichiga mashg‘ulot va musobaqalar jarayonida
murabbiylaming ma’ruza, suhbat va tushuntirishlari hamda sportchi
tomonidap Maxsus adabiyotni o‘rganishlari kiritadi.

Ofquvchilarn; aqliy tarbiyalash jarayoni murabbiyning kundalik
Nazorati ostida bo‘lishi lozim. Bu magqgsadda u maktab o‘quvchilari, sinf
ralllbarlari bilan uzviy alogani qo‘llab-quvvatlaydi, yosh sportchilarning
Jt?ny baholarinj Nazorat giladi. Jamoani tarbiyaviy ta’sirini doimiy tarzda
?'us- “tgan ota-onalar o¢ farzandlarining o*qishdagi faoliyati pasayganligi,
tizomiy Qoida buzarlik]ari hagida murabbiyga xabar beradi. Murabbiy
::‘m Spfm Jamoasi yosh sportchilar xarakterining shakll'anishi, ular

oNidan bot[g+ys; kasbni tanlashiga katta ta’sirni o‘tkazadilar. B

Afsuski, Sport va umumta’lim maktabi faoliyatida aloga )’O‘Q_l'gf
}TOFallari ham mavjud. Bu esa tarbiyaviy ishlarni kompleks hal etilishi
2imida uzilishgy olih keladi .

'j«’doqi}’ e’tiqodlarni xulg-atvorning odatiy kundalik m.e‘yorlan'g{i
fyia.ntlrish’ ko‘p jihatdan yosh sportchi xarakterining irodali tomonint

arblyalashiga ko‘maklashadi. Sport mashg‘ulotlari jarayonida maqsadga

Yo¢ ;o ; . -orlik. jasoral,
naltlrllgani;k, qat’iyatlilik, mustaqillik va tashabbuskorlik, J
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chidamlilik va o‘z-o‘zini boshqara olish kabi irodali sifatlari hamda har
tomonlama rivojlanishni nazarda tutilgan.

Sportchining irodasi ob’yektiv va sub’yektiv xarakterdagi
giyinchiliklarni ongli tarzda bartaraf etish jarayonida rivojlanadi. Shu
sababli irodali sifatlarni tarbiyalashning asosiy uslubi mashg‘ulot jarayoni
hamda musobagalarda ishtirok etish jarayonida hal etiladigan vazifalarni
asta-sekin murakkablashtirish uslubidir. Tizimli mashg‘ulot va
musobagalardagi muntazam chigishlar ham irodali sifatlarni
tarbiyalashning samarali vositalaridir, chunki yosh sportchi oz kuchlarini
eng katta hajmda jalb gilgan holda shart-sharoitlarda o‘zining irodali
sifatlarini namoyon qilish zaruriyatiga duch keladi.

Magsadga yo‘naltirilganlik eng yaqin va istigboldagi magsad va
vazifalarni ularga erishish vosita va uslublarni aniq belgilash gobiliyatida
oz ifodasini topadi. O‘z oldiga qo‘yilgan maqsad va vazifalarni amalga
oshirish uchun murabbiy va yosh sportchi ularni sport mashg‘u]otlarining
istigbolli, joriy, oylik va haftalik rejalarida rejalashtiradilar. Mazkur
rejalarga erishish uchun erishilgan natijalarni baholash, murabbiy nazorati
va 0°zini-o°zi nazorat gilish ham katta ahamiyatga ega.

Qat’iyatlik va tirishqoqlik qo‘yilgan maqsadga erishishga bo‘lgan
gat’iy intilishni, bu maqsadga erishish yo‘lida turli to‘siqlarni faol va
mahorat bilan bartaraf etishni anglatadi. Bu irodali sifatlar mashg‘ulot va
musobaqa vazifalarini majburiy bajarilishi va gat’iy rejimga rioya gilish
bilan uzviy bog‘liqdir. Sportchi barcha sport mashg‘ulotlariga kelishi,
mehnatsevar va intizomli bo‘lishga majbur.

Sportchining tirishqogligi va qat’iyatliligining o‘ziga xos namunasi
bu “chidash mahorati”dir, ya’ni haddan ziyod toligishga qarshi chigish va
u bilan bog‘liq bo‘lgan keskin yuklangan mashg*ulotlar paytidagi salbiy
hissiyotlar bilan kurashish qobiliyatidir.

Bunday qobiliyat quyidagi uslublar bilan tarbiyalanadi:

- toligish bo‘lgani sari say’-harakatlarni sun’iy o‘stirish;

220



- guruhdagi mashg‘ulotlar, bunda sportchi  kuchliroq va
tengdoshlaridan ortda qolmaslikka harakat gilgan holda, katta iroda
say’harakatlarini namoyon qilishga majbur;

- musobaga uslubi; o°quv-mashg‘ulot mashqlariga hissiyot
omillarini Kiritish.

Mustaqillik va tashabbuskorlik mustaqil tarzda murabbiysiz o'z
holatini, musobaqadagi vaziyatni baholash, to‘g‘ri taktik garorni qabul
qilish, mustagil tarzda bajarilgan ishni tahlil qilish mahoratini nazarda
tutadi. Bu sifatlarni tarbiyalash yosh sportchilarni sport mashg‘ulot
rejalarini mustaqil tarzda tuzish, o‘zini-o‘zi nazorat qilish uslublarini
Qo’llashga  bo‘lgan  harakatlardan  boshlanadi. Mustaqillik  va
tashabbuskor]ik musobagqa shart-sharoitlarida aynigsa, qadrlidir.

Qat’iyatlilik va jasorat sportchining faolligining ifodasi, uni hech
ikkilanmasdan harakat gilishning ifodasidir. Bu sifatlar qabul gilingan
qarorlarning o<z vaqtida qabul gilinishi va chuqurlanganligini nazarda
Wtadi, ammo ma’Jum holatlarda sportchi ma’lum darajada tavakkal gilishi
mumkin. Bu sifatlar yosh sportchilarni musobagqalarda ko*proq ishtirok
elish yoli bilan, mashg‘ulotda musobaga shart-sharoitlarini yoki
Musobaqalardan ko‘ra murakkabroq shart-sharoitlarni yaratish bilan
tarbiyalapad;.

Yosh sportchilar bilan ishlaydigan murabbiy doimiy ravishda yosh
SPortchilarning qat’iyatliligi va jasurligini tarbiyalash jarayonidagi b:_m':ha
Kamchilik|ar aksariyat hollarda iste’dodli sportchi o°zi bajargan "Sh’"“fg
Ulkan hajmip; sport natijasida amalga oshirishga qobiliyatsiz, layoqalsiz
"'lib qolishiga olit keladi, Shu sababli mazkur sifatlani tarbiyalashea
AWValampyor, eng Katta e’tiborni qaratish lozim. ,

O*Zinj-o*zj boshqara olish va sabr-toqat, 0‘z e’tiborini mashqlardagl
Muhim Unsurlarga qaratishda, 0°z hissiyotlarini boshqarishda. Harqa‘nday
Vaziyap, aynigsa, musobagqalarda sokinlik, ishonchni saqlab qolishda

4 q ik shg*ulotlar
1amoyon bo‘ladi. Bu sifatlar sport bilan ko‘p yillik mashg'u

Jarayonida ishlap chiqiladi.
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Muhim vazifalardan biri sport mehnatsevarligini tarbiyalashdir, u
avvalambor, tobora oshadigan yuklamalar bilan bog‘liq bo‘lgan
mashg‘ulot vazifalarini tizimli bajarish yo‘li bilan hal gilinadi.

Bolalar va o‘smirlar bilan mashg‘ulotlarda yuklamalarni oshirishda
gat’iy izchillikka rioya gilish, yuklamalarni optimallik talablariga aynigsa,
batafsil rioya qilish, maktab o‘quvchilarining yoshi, jinsi va tayyorgarlik
darajasini hisobga olish aynigsa, muhimdir.

Sportchilar nagadar yosh bo‘lsa va ularning jismoniy tayyorgarligi
nagadar past bo‘lsa, shu gadar ular ko‘proq dam olishlari, ta’siri va
magsadi bo*yicha turli bo‘lgan mashglarni galma-gal bajarishlari lozim.

Yosh sportchilarni tarbiyalash natijalari ularning ishlari, ularning
mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabati, ular ijtimoiy vazifalarni qanday
bajarishi, nagadar intizomliligi, ularda o‘rtoglik va o‘zaro yordamlik
hissiyoti qay darajada rivojlanganligiga ko‘ra belgilanadi.

Tarbiya nafaqat murabbiyni o‘quvchiga ta’sir etish yo*li bilan, balki
do‘st bo‘lgan sport jamoasining ta’siri bilan ham tarbiya amalga oshiriladi.
Tarbiyaviy ta’sirlarning xilma-xilligi pedagogik jihatdan nagadar to‘g'ri
samarali qo‘llanilishiga butun o‘quv tarbiyaviy ishining samarasi va
natijasiga bog"liqdir.

Murabbiy tomonidan tarbiyalovchi o‘qitish tamoyilini qo‘llash
murakkab tarbiyaviy vazifalarni hal qilinishini osonlashtiradi. Bu tamoyil
quyidagi yo*nalishlarda amalga oshiriladi: sport mashg*ulotlari jarayonida
tarbiyalash; tarbiyaviy jarayonga ijobiy ta’sir etuvchi qulay vaziyatni
yaratish (bino, sport anjomlari, sportchi kiyimi, murabbiyning shaxsiy
sifatlari va xulqi), sport mashg‘uloti jarayonida tarbiyaviy ta’sirni butun
maktab o‘quvchilari bilan to‘ldiriladigan va to‘garakda amalga
oshiriladigan tarbiyaviy tadbirlar rejasi bilan muvofiqligi va uyg‘unligi.

Tarbiyaviy ta’sirning samarasi yagona pedagogik talablar,
tarbiyaviy ishni rejalashtirishning yagona tizimi, tarbiyaviy ish ustidan
nazorat, yosh sportchilarning individual xarakteristikasi va tarbiyaviy

samarani tizimli hisob-kitobi bo‘lmaganida albatta kamayadi.
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Sport maktabida ham tarbiyaviy ishni to‘g‘ri rejalashtirish lozim.
Avvalambor, sport maktabi hagidagi nizom va sport turlari bo‘yicha o‘quv
dasturlarida belgilangan o‘quv-tarbiyaviy ishga go‘yiladigan talablarni
hisobga olish lozim.

Mashg‘ulotning har bir bosgichida har bir o‘quv guruhi uchun
tarbiyaviy ishning vazifalarini shakllantirish; o‘quvchida nimani
tarbiyalash lozimligini; u yoki bu tarbiyaviy vazifani o‘qgitishning har bir
y?lida samarali yechimiga faoliyatning qanday shakllari ko‘maklashishini
:mi_Sh; sport jamoasi faoliyatini huquqiy shartsharoitlarini hisobga olish
ozim.

Tarbiyaviy ishni o‘quvchilarning yoshi, jinsi, sport tayyorgarligi,
umumiy rivoji darajasini hisobga olgan holda rejalashtirish lozim.
?:!asbilat_]’ t?OIa'af guruhida o‘qitishning 1 yilida sport maktabining dasturiy

‘?{ ari bilan bir qatorda, tashkillashganlik, intizomlilik, haqiqatgo‘ylik.
g?lil\lf\’;l:aanlik_, ' o‘rtoglik  hissiyotini tarbiyalash tavsiya etiladi.
Tio{:!a c_ll_l‘: gtglyemk rejimning talab va me’yorlariga qat’iy ravishda
bajaris(ll:l ishlari, sport maktabining ichki tartib-qoidalarini ham albatta,

ari lozim.
irodaos:?fgzirﬂa': guruhifia O‘C-gitishning 2-yilida ega bo‘lingan axlociiy.
Boslinars 0“’:01 rtlakorf-nll.as't.ltl1'is.h bilan bir qatorda, 0°Z kayf,'l)"atmf
Miotabas br.:?]- ohratl, hlsssyotlarg.a bt.)"ys.unmasl.lk, c‘)‘rtoq'larga e tlb(.)l'[l
Sport et 130 Kuzat'l.wcl?anlnk, 1_|<?d1;..' fa?lllkl?l tarbnyalash‘h‘)zlm.
Frikrnaise ida qatnashishning keyingi yillarida ega bf)‘llngftll
tirishq0q[ik mustahkamlanadi va alohida e’tibor magsadga qarat:lganl.ik,
€tibor qara,fspcfn mehnatsevarligi kabi sifatlarni tarbiyalashga alohida

iladi.
tadbilrf;rb;iraViy t?l‘siming samaradorligi tarbiya ishi rejasiga kKiritilgan
. quvchilar uchun gizigarli bo‘lganida, bolalar ularda faol

ishtj :
htirok egigh zaruriyat

oli : iga ishongandagina samarali bo‘lishini hisobga
Sh l()Z'm-
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Sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish

Sportda muvaffaqgiyatga erishish yuqori darajada ratsional sport
texnik va taktik tayyorgarlikka bog‘ligdir. Mukammal texnika — bu eng
yaxshi natijaga erishish magsadida sport mashqini bajarishning samarali
uslublarining majmuasidir. O‘qitish jarayonida texnikaga ega qilish
darajasi o‘zgaradi — yangi kelgan o‘quvchining elementar texnikasidan
xalqaro toifadagi sport ustasining mukammal texnikasiga qadar. Ratsional
texnika sportchiga harakat va mashqlarni tejamkor va samarali bajarish
imkoniyatini beradi, uning asosi biomexanik va fizilogik qonunlar bilan
shartlangan.

Turli yoshdagi bolalar bilan mashqlarda sport texnikasiga va uni
mukammallashtirishga o‘gitish muhim o‘rinni egallaydi, chunki bu
yoshda harakat funksiyasi rivojlanishining yuqori darajasiga yetadi.
Bundan tashqari, markaziy asab tizimini mustahkam shartli refleks
alogalarni paydo bo‘lishiga qobiliyati oshadi. Insonning ikkinchi signal
tizimining qobiliyati faollashadi, bularning barchasi harakat ko‘nikma,
mahorat va ko‘nikma shakllantirish uchun qulay imkoniyatlarni yaratadi.

Yosh sportchi xalqaro toifadagi sport ustasiga qadar bosib o°tgan
yo‘Ini shartli ravishda 3 asosiy bosgichga bo‘lish mumkin:

1) texnikaga boshlang‘ich o‘rgatish bosgichi;

2) texnikani chuqurlashtirilgan o‘rgatish bosqichi;

3) erishilgan mahoratni mustahkamlash va texnikani yanada
mukammallashtirish bosqichi.

Boshlang‘ich o‘gitish bosgichida ratsional sport texnikasi asoslariga
ega bo‘lish vazifalari hal etiladi (harakatning to‘g‘ri tuzilmasi, ortigcha
yuklamalarning yo‘qligi).

Chugqurlashtirilgan o‘qitish bosgichida harakat texnikasiga dastlab
ega bo‘lish mahorati nisbatan mukammal darajaga ko‘tariladi.
Mustahkamlanish va keyingi takomillashuv bosgichida esa, harakatni
amaliy qo‘llash shartida unga to‘liq egalik gilish darajasiga erishiladi,
sport texnikasining alohida unsurlari yanada takomillashadi.
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Bolalar va o‘smirlarni sport tayyorgarligi jarayonida o‘qitishning
umumiy hajmi yoshi bo‘yicha kattaroq bo‘lgan sportchilarni
tayyorlashdagi hajmdan ancha kattarogdir. Bu sportni tanlangan turi
texnika asoslariga imkon qadar oldinroq ega bo‘lish zaruriyati hamda
ko‘nikma va malakalarini shakllantirish uchun o‘smir yoshdagilar alohida
imkoniyatlarni mavjudligi zaruriyati bilan shartlanadi.

Sport mashg‘ulotining boshlang‘ich bosqichlarida asosiy e’tibor
umumiy texnik tayyorgarlikka qaratiladi. Texnik tayyorgarlik xilma-xil
hjclrakat, mahorat va ko‘nikmalarga ega bo‘lishga qaratilgan. Yosh vigit va
qizlarning  mashg‘ulotlarida esa birinchi o‘ringa maxsus texnik
tayyorgarlik qo‘yiladi.

Uning magsadi sportning tanlangan turida musobaga mashqi
texnikasiga ega bo‘lish va bu texnikani muntazam tarzda
takomillashtirishdir.

Sport texnikasi ko‘plab harakatlardan tashkil topganligi sabab unga
egalik qilish jarayonida xilma-xil vazifalarni hal qilish lozim. Masalan,
ma’lum harakatni ratsional tarzda bajarish mahoratiga ega bo*lgandan
S0°ng, uni mustahkamlashadi so‘ngra boshqa harakatni o*zlashtirib, undan
keyin bu ikki harakatni bir-biri bilan uyg‘unlashtiradi yoki yaxlit harakat
aktiga qo‘shishadi. O‘qitishning bitta vazifasidan boshqa yanada
murakkabroq vazifasiga o‘tish keyinchalik yosh sportchining jismoniy
sifatlarini rivojlanish darajasini oshirish mumkin, chunki bolalik va
0°spirinlik yoshida harakat, ko‘nikma va mahoratlarni rivojlantirish doim
ham jismoniy sifatlarni shakllanishiga parallel tarzda bo‘lmaydi. Yosh

sportchining takomillashuvining samaradorligi jismoniy tayyorgarlikni

oshirish jarayoni va sport texnik mahoratga cga bo'lishni optimal
uyg‘unligi bilan shartlanadi.

Harakat, ko‘nikma va malakalari
muvaffaqgiyatga erishish uchun zaruriy bo*lgan jismoniy sitatlarni izchil
rivojlanish ko‘rinishida shakllanadi. Shu sababli sporttexnikani doimiy

sportning  tanlangan  turida

ravishda yosh sportchilarni jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi bilan
o‘zaro bog‘ligligida o‘rganish va amalga oshirish lozim.
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So‘z uslubiga tushuntirish, gapirib berish va suhbat mansubdir.

Tushuntirish - bu o‘quvchi uchun harakatni bajarish texnikasini
izchil tarzda o‘quv uchun tushunarli bo‘lgan holatda bayon etish, bunda
bajarilishi lozim bo‘lgan qonun va qoidalari ham keltiriladi. Tushuntirish
aniq, gisqa va tushunarli bo‘lishi lozim. Sport texnikasiga muvaffaqgiyatli
ega bo‘lishning muhim sharti bu yosh sportchi tomonidan bajarilayotgan
mashgning nafaqat shaklini, balki uning mazmunini ham chuqur
anglanishi, unga xos bo‘lgan unsurlarni maqsadga muvofigligini
tushunishi hamdir. Gapirib berish (hikoya) — bu dalil yoki hodisalarni
ketma-ket bayonidir. Yosh sportchilar bilan mashg‘ulotlarda hikoya yangi
o‘yin bilan tanishishda, sport hayoti va musobagqalarning dalillari bilan
tanishishda keng qo‘llaniladi. Suhbat bu o‘qitishning savol-javob shakli
bo‘lib, tushuntirish yoki hikoya bilan uyg‘unlikda qo‘llaniladi. Yosh
sportchilar bilan suhbatlar odatda, yangi bilimlarni o‘zlashtirishga va
ularni o‘zlashtirish jarayonini tekshirishga garatilgan.

Ko‘rgazmalilik  uslubi mashgulotlarning tabiiy sharoitlarida
harakatni ko‘rsatishni yoki kinolavha va plakatni ko‘rsatishni nazarda
tutadi. Dastlab murabbiy yoki sportchi mashgni umumiy sharoitlarda
namoyon qiladi va bu o°zining chigishini tushuntirish bilan birgalikda
namoyon etadi.

Mashqlar uslubi uchun ma’lum harakatlarni ularni bajarish
uslublarini o‘zlashtirish va takomillashtirish magqsadida tashkillashtirilgan
holdal takrorlash xosdir. Harakatni yaxlitlikda o‘rganish yengillashgan
sharoula::d._a harakatlarni  bajarishda Yaxlit harakat ko‘nikmasini
shakllantirishga imkoniyat berad;. Bu soddalashtirilgan ko‘rinishda

amalga oshiriladi, ammo bunda O'rganilayotgan harakatning to‘g‘ri
asosiga albatta, rioya gilish lozim.

Alohida texnik usullarnj
sportchilarni o‘qitish Jarayonini aha
harakatga o‘qitishda unj tez-
texnikaning yangi

ko‘p  marotaba takrorlash yosh

miyatli darajada tezlashtiradi. Sodda
tez takrorlash lozim, bund
unsurlariga e’tibor
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Shug‘ullanayotgandan katta mushak say’-harakat va asab toligishini talab
qilgan murakkab harakatlarni tez-tez qaytarish mumkin emas.

Harakatni umuman olganda, o‘rganish eng murakkab sport
mashqlarni texnikasiga o‘qitish uchun qo‘llaniladi. Buning uchun
murakkab mashq texnikasi mohiyati o‘zgarmay qoladigan holda
soddalashtiradi, keyin yosh sportchi o‘rganilayotgan harakatni muvofiq
unsurini to‘g‘ri bajarishga o‘rganadi.

Harakatning alohida wunsurlari etarli darajada mustahkam
o‘zlashtirilgandan so‘ng ularni harakatlar bilan bog‘laydilar. Endi yosh
sportchi yaxlit harakatni yana takroran bajaradi, ammo bunda harakatni
o*zlashtirgan unsurlarini to‘g‘ri bajarishga e’tiborni garatadi.

Qismlar bo‘yicha harakatni o‘rganish yaxlit harakatning alohida
gismlarini o‘zlashtirish, xatolarni to‘g‘rilash, takomillashtirish va
mustahkamlash uchun qo‘llaniladi. Mashq qismlari o‘zlashtirilgandan
so‘ng, ularni ketma-ket izchil tarzda umumiy tuzilmaga birlashtiradilar va
unda asosiy uslub, yaxlit uslub bo‘lib goladi.

Yaxlit harakatni qismlarga bo‘lish aksariyat hollarda dastlab
ajratilgan gismlarni noto‘g‘ri tushunishga olib keladi, chunki ulamni
birlashtiruvchi alogalar uziladi. Shu sababli o‘rganilayotgan harakatni
shunday tarzda bo‘lish kerakki, bunda nisbatan mustagqil qismlar ajralishi
lozim, ularga nisbatan esa harakat natijalariga garatilgan harakat
masalalari ishlab chiqilgan mumkin bo‘lishi lozim. Bunda soddadan
murakkabga, ma’lumdan noma’lumga izchil o‘tish nazarda tutiladi. Spor.t
texnikasini takomillashtirish harakatlarni qayta o‘rganmasdan, o‘tishni
ta’minlash maqsadga muvofiqdir.

Ideomotor uslubi yosh sportchi tomonidan harakatlarni tafakkufda
(xayolan) bajarishdan iborat. Bunda yosh sportchining hayolida

o‘rganilayotgan mashqning 0°ziga X0s namunasi yaratiladi, unga qarab
‘g‘riroq va tezroq o‘zlashtirish mumkin.

texnikaning yangi unsurlarini to
qalarda

Malakali yosh sportchi ideomotor uslubi yordamida musoPa :
mazkur harakatni keyingi safar bajarilishiga tayyor bo ladi. Asosty
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mashqlar bilan uyg‘unlikda ideomotor mashg‘ulot harakatlarni aniq
bajarilishiga ko‘maklashadi.

Kesishgan ta’sir uslubi muvofiq maxsus mashglar va uslub?af
yordamida sport texnika tayyorgarlikni amalga oshirish hamda SpOrtCh'Inl
organizm uyg‘unlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirishni nazardfl tutadi.

Ofqitish jarayonida texnik vositalarni qo‘llash uslubi l_laraka_i
unsurlari yoki yaxlit harakatlarni o‘rganishni osonlashtiruvchi vosna]al"nf
qo‘llashni nazarda tutadi (masalan, suzishda qo‘l va oyoq harakatlarini
o‘rganish uchun qo‘llani[adigan suzish taxtachalari). Hamda sport
texnikasi takomillashadigan trenajer qurilmalar qo‘llanilishi ham nazarda
tutilgan, masalan, turnikda aylanishning katta doirasiga o‘qgitish uchun
qo‘llaniladigan trenajer qurilmalar 90%ga xatolar sonini kamaytirisllgalva
boshlang‘ich o‘gitish bo‘yicha mashglarning sonini 60%ga qisqartirish
imkoniyatini beradi.

Tezkor axborot uslubj yosh sportchilar bilan mashg‘ulotlarda
mashglarni bajarish jarayonida yokij
Jihatidan bahosini olish imkoniyatini
jihozlarni qo‘llashni nazarda tutadi.

Musobaga uslubi asosan,
takomillashtirish uchun qo‘llaniladj,

darhol undan so‘ng mashgni son
beruvchi maxsus asbob-uskuna va

o‘rganilayotgan  harakatni

ular bir paytning o‘zida ishlatilishi
tushuntirish va shy zahoti ko*

Yosh sportchilar bijap mashg*ulotlarda taktik tayyorgarlik — sport
kurashini olib borish mahora

tiga alohida e’tiborp; Qaratish lozim. Uning
asosiy magsadi Yosh sportchi

tomonidan ragib ustigan g‘alabaga erishish
uchun kuch va imkoniyatnj, Samarali qo‘llashdir. Yosh sportchi turli taktik
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variantlarni o‘zlashtirishi va xilma-xil musobaga sharoitlarida ulardan
foydalanish mahoratiga ega bo‘lishi muhim.

Taktik tayyorgarlik 2 qismga bo‘linadi: umumiy va maxsus.
Umumiy taktik tayyorgarlik — bu tanlangan sport turining taktika asoslari,
hamkor va ragiblar bilan taktik o‘zaro harakat goidalarini o‘zlashtirish,
Sport musobaqalari va chiqishlarning shart-sharoitlari bilan tanishish va
h.k. Maxsus taktik tayyorgarlik — bu taktik uslublarni, ularning variantlari
va kombinatsiyalarini amalda o‘zlashtirish hamda taktik tafakkurni
tarbiyalash.

Taktika asoslarini ozlashtirish maqsadida yosh sportchi taktikaning
umumiy holatlarini, sport musobaga xususiyatlarini, tanlangan sport
turida taktik kurashni olib borish uslub, vositalarini o‘rganadi. Taktika
sohasidagi bilimlar maxsus adabiyotni o‘rganish, ma’ruzalarni tinglash,
suhbatlar paytida hamda musobaqadagi kuzatuvlar asosida o‘rganiladi.

Taktik uslublarni va ularning kombinatsiya hamda variantivligini
o‘zlashtirish quyidagi asosiy unsurlarni qo‘llashni nazarda tutadi: taktik
unsurlar va harakatlarga qismma-qism va bog‘langan holda o‘qitish, U“-SUf
va umuman, harakatga o‘qitish, taktik harakat variantlarini ishlab chiqish,
musobaqa oldidan taktik vazifalarni hal gilish. oot

Taktik tafakkurni shakllantirish o‘zlashtirilgan bilim va Iaj.n'banl
qo‘llashga, e’tibor bilan kuzatish qobiliyatiga, sport kurashi vaziyatini tez
idrok qilish, baholash hamda kerakli qarorlarni o‘z vaqtida qabul gilish
qobiliyatiga asoslangandir. \

Sportchi o‘quv mashg‘ulot mashglari, nazora_i muso‘baqa'lan lva
rasmiy musobagqalarda taktikaga ega bo‘ladi. Taktikaga o rgallshmngl
asosly vazifasi — oldindan belgilangan reja asosida mashq yoki
harakatlarni takroriy bajarish (masalan, tezlikni ‘be]gl'lafiga-f? ho!c_ia
yugurish). Sport taktikasiga o‘rgatish odatda, bir paytning O‘Z'dal‘s““’":f
sifatlarni rivojlantirish bilan bog‘liqdir. Aksariyaf hollarda yosh.s.pi:_';c !
0‘zi 0‘ylagan taktik kombinatsiyani amalda oshirishga harakfit qilis :har:
oldin u taxmin qilgan taktikani bo‘lg‘usi musobaqalarda qo llash uchur

0°z funksional imkoniyatlarini oshirishi lozim.
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Yosh sportchilarni mashg‘ulot olib bor_ishﬂiﬂg "S.[“b':y "‘SOS:;:;

Yosh sportchilarning mashg‘ulotga o‘r gflthh va tarbl?ranlr:jg unr:IaZku{
onunlariga bo‘ysungan. Shuning uchun uni amaigia oshlr-gan & s
qonunlarni aks etuvchi umumiy pedagogik 1anl10)f111a'r .blIE.ln [a)lscos{)liSh
holda, jismoniy tarbiyaning yoshga oid xus'uslyatlanm'hlso fjor[ash
lozim. Ular qatoriga ham onglilik, faollik, bosthma-l?osqlch, ta =
ko‘rgazmalilik, individuallashuv, tamoyillari mar?subdlr. e

Bu bilan bir qatorda, tarbiyalashning alohida shakli sifati ]3 Eam
mashg‘ulotiga tarbiyaning boshqa shakllarida yo‘q bo‘lgan C_ionUf“ arksini
xosdir, sport mashg*ulotining quyidagi 0‘ziga xo0s tamog‘/ll'la'ﬂda 0 Z]a_m :
topadi: sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligining Yla’:“ stga:
mashg*ulot jarayonining uzluksizligi, mashg‘ulot yuklamalarini -
sekin izchil va maksimal tarzda oshishi, mashg‘ulot yuklamalamning
to‘lginsimon 0‘zgarishi, mashg‘ulot jarayonining siklligi. o :
Shaxsni har tomonlama rivojlantirish pedagogik tamoyili insonn
Jismoniy va ruhiy rivojining yaxlitligi,
insonga ko‘p tomonlama ta’sirnj zaruriyati,
tizimlari faoliyatining 0‘zaro bog‘ligligiga
sport mashg‘ulot[aridagi ko‘rgazmalilik ta
chunkj insonning har tomonlama, barkam
madaniy darajasi, Jismoniy sifatlarning
0°zlashtirish va ularni  to*g*ri bajarish

Jismoniy tarbiya jarayonida
organizmning barcha organ &
asoslangan. Yosh sportchilar
moyil alohida ahamiyatga ega,
ol rivoji, uning oliy axlogiy ¥
barkamol rivoji, harakatlarni
mahorati, umuman olganda,
ng asosidir. "

Jismoniy tayyorgarlik mashg*ulotining ko*p yillik
Port natijalarining progressin; ta’minlab beradi. Har

h darajasinj to*xtovsiz oshirish — maxsus jismonty

k mahoratn; muvaffaqiyatlj 0°zlashtirishning hamda
qlarining Yanada o°

sishining  bosh  shartidir. Har

Jismoniy barkamol|ik Sport ixtisoslashuyini

Har tomonlama
Jarayoni mobaynida s
tomonlama rivojlanis
tayyorgarlikni, texni
Sportchilar  yygy

tomonlama Jismoniy
mashg‘ulotlari davomi




mustahkam bazasi sport tayyorgarligining boshlang‘ich bosqichlarida
shakllantirilishi lozim.

Onglilik va faollik tamoyili sportchiga vazifa, vosita va uslublarining
roli va ahamiyatini tushunish imkoniyatini beruvchi, shu bilan birga
o‘quvmashg‘ulot jarayoniga ongli ravishda munosabatda bo‘lish
imkoniyatini beruvchi sport mashg‘ulotining tuzilishi va mazmunini
nazarda tutadi.

Mashg‘ulot mashqlarida yosh sportchilar katta faollilikni namoyon
qilishlari lozim. O*quv jarayon alohida sportchining faolligi o‘gituvchi va
rahbarning roli va boshqa shug‘ullanayotganlarning faolligi bilan uyg‘un
bo‘lishini nazarda tutib tuziladi.

[zchillik, ketma-ketlik pedagogik tamoyili mashg‘ulot va musobaga
yuklamalarining hajmi va ta’sirlarini asta-sekin oshirib borish va uzluksiz
oshirishi, yosh sportchi vazifa va harakatlarini murakkablashuvini nazarda
tutadi. O‘quv material dastlabki mashqlar keyingi mashqlarni
o‘zlashtirishga asos bo‘lishi, keyingi mashglar esa erishilgan natijalarni
mustahkamlab, rivojlantirishi lozim bo‘lgan holda joylashtir fladi-
Astasekinlik tamoyili jismoniy mashqglardan foydalanish tizimi va
ratsional

ketma-Kketlikni aniqlashda qo‘llaniladi. Bundan tashqari, _osondan =
qiyinga, soddadan - murakkabga, ma’lumdan noma’lumga o‘tishda ham
ketmaketlik tamoyiliga rioya qilinadi.

Uzluksizlik  tamoyili mashg‘ulot
Organizmining organ va tizimlarida
barqarorligini ta’minlaydi. Mashglarni ko‘p marotaba takrorlamasdan,
harakat  ko‘nikmalarini shakllantirish va mustahkam!ash’ Jouh
Sportchilarning jismoniy sifatlari darajasini oshir i_Sh '_numkm, ;"Tai
Alohida mashqlarning takrorlanish soni va ular o‘r_iaSIdﬂgl dam D“S‘ ['_“"=’
davomiyligi sportchining yoshi, jinsi va tayyorgarlik dar-a}_as:ga 'bog Iq

; i e kat tasavvurlarini shakllantirish
. Ko‘rgazmalilik tamoyili ang hara L t-fashtinilishiga
ImKoniyatini berib, bilim va ko‘nikmalarni mustahkam O ishi quyidagi
ko‘maklashadi. Ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirilishi quy

vaqtida yosh  sportchi
fiziologik o°zgarishlarning
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uslubiy talablarga rioya qilinishini nazarda tutadi: shug‘ullanayotganni
harakatga o‘rgatish bevosita idrok etishdan boshlanadi. Jismoniy
mashqlarni  ko‘rsatish va bajarish o‘gituvchi tushuntirishi bilan
uyg‘unlikda bo‘ladi. Sport mashg‘ulotlarida ko‘rgazmali qo‘llanmalar,
namoyon etish va boshga metodik uslublar qo‘llaniladi.

Individuallashuv tamoyili yosh sportchilarning mashg‘ulotini tuzish
va o‘tkazishda, ulamni xususiyat, imkoniyat va tayyorgarlik darajasini
hisobga olishni talab giladi. Mashq va ularning tuzilmasi, bajarilish
xarakterini shug‘ullanayotganlarning yoshi, jinsi va tayyorgarlik
darajasiga muvofiq tarzda tanlash maqsadga muvofigdir. O‘quv
materialini yosh sportchilar bitta imkoniyatli vazifadan boshqga vazifaga
o‘ta oladigan holda joylashtirish lozim. Mashg‘ulotning individuallashuvi
rejalashtirish, har bir shug‘ullanayotganlarning xususiyatlarini hisobga
olgan holda amalga oshiriladi. Yosh sportchilarning jismoniy, texnik,
taktik va axlogiyirodaviyli tayyorgarligiga ~muvofiq bo‘lgan
mashg‘ulotning vazifa, vosita va uslublarini belgilash lozim.

Umumiy pedagogik tamoyillar bilan bir qatorda, yosh
sportchilarning mashg‘uloti bir qator Xususiyatlar bilan xosdir: masalan,
umumiy va ixtisoslik tayyorgarligining yaxlitligidir. Sport mashg‘uloti
organik tarzda 2 tarkibiy qismni birlashtiradi: umumiy va
ixtisoslashganlik. Umumiy tayyorgarlik sportning tanlangan turida
organizmni funksional imkoniyatlarini kengaytirish, yosh sportchining
jismoniy va axloqiy irodaviy sifatlarini har tomonlama rivojlantirish
hamda sportchi tomonidan harakat, ko‘nikma va malakalarini
o‘zlashtirish,  sportning  tanlangan  turida takomillashuvga
ko‘maklashuvchi barcha mashqlarni bajarish yo‘li bilan sportning
tanlangan turida takomillashuv amalga oshiradigan bajaradigan bazani
yaratadi. Maxsus tayyorgarlik esa sportning har bir turi uchun xos bo‘lgan
ko‘nikma va malakalarni shakllantirish hamda Jismoniy sifatlarni
tarbiyalashni ta’minlab beradi. Umumiy va ixtisoslik, maxsus
tayyorgafiiknin'g' }sziyligi yosh sportchilar mashg‘ulotining asosiy
gonunlaridan biridir.




Mashg‘ulot jarayoni 3 asosiy holatda namoyon bo‘ladi: o‘quv
mashg‘ulot jarayoni ko*p yillik va yil bo‘yi xarakterga ega bo‘lishi lozim;
har bir keyingi mashqni mashg‘ulot jarayonidagi ta’sirni dastlabki
ta’siriga to‘g‘ri kelishi lozim. Bu yosh sportchi organizmida dastlabki
mashg‘ulotlar  ta’siri  ostida shakllangan ijobiy o‘zgarishlar
mustahkamlashuvi va takomillashuvi muhimdir, dam olish, tiklanish
ishchanlikni o‘sishi uchun etarli bo‘lishi lozim.

Mashg‘ulot yuklamalarini asta-sekin va maksimal darajada
oshirilishi sport yutuqlarining o‘sishiga olib keladi, u mashg‘ulot
yuklamalarining hajmi va intensivligini to‘xtovsiz o‘sishi, yosh sportchi
tayyorgarligiga  qo‘yiladigan  talablarning  asta-sekin  izchil
murakkablashuvi bilan shartlangan. Bularning barchasi yosh sportchilar
tomonidan tobora murakkab va mukammal ko‘nikma va malakalarga ega
bo‘lish imkoniyatini beruvchi vazifalarni izchil bajarishda 0z ifodas?ni
topadi. Mashg‘ulotdagi izchillik, asta-sekinlik yosh sportchi tayyOfg?T{@
va imkoniyat darajasiga muvofiq bo‘lib, uning sport yutuglarining
lo*xtovsiz izchil o*sishini ta’minlashi lozim. N

Mashg‘ulotning keyingi qonuniyati — mashg‘ulot )’Uk[ama']a“”mg
to‘lqinsimon o‘zgarishi. Mashg‘ulot yuklamalarini ma’lum bosqlc.:hlar(_ia
progressiv oshishi organizmdagi moslashuv o‘zgarishlar jarayoniga zm!
kelishi mumkin, bu esa dam olish bilan bir paytda Y”klama[ar?l
vaqtinchalik pasayshtirish zaruriyatiga sabab bo‘ladi.' Bu. esa 02
navbatida, yosh sportchi organizmidagi zarurly biologik  qayta
tuzilishlarni ta’minlab beradi. _

Shu sababli mashg‘ulot yuklamalarining dinamik

e insi ' oa ega bo‘ladi.
ko‘rinishida bo*lishi lozim emas, u to‘lqinsimon xarakterga €g oo
o‘zgarishlari o‘quv-mashg’u

1da mashg‘ulotning

asi to‘g‘ri chiziq

Yuklamalarning  to‘lginsimon
jarayonining ham nisbatan kichik gismlariga, han
bosqich va talablari uchun xosdir. o e i
Mashg‘ulot jarayonining o°ziga xos xususiyati bu siklihgidr-
alohida mashgq, davr va bosqichlarni ma’lum paytfia A
fazalarning  nisbatan ~ yakunlangan almashinuvidir.

qisman takrorlangan
Mashgulot
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jarayonining organik tarkibiy qismlari bu mashg‘ulotning mikrosikllari
(masalan, 1 haftalik), mezosikllar (1 oylik) va makrosikllar (masalan, 1
yillik) dir. Mashg‘ulot sikllari uni tuzilmaviy tashkilotining eng umumiy
shakllaridir (L.P.Matveyev).

Yuqorida ko‘rsatilgan sport mashg‘ulotining o‘ziga xos qonunlari
bog‘liq va o‘zaro shartlangandir.

Sport mashg‘ulotining Jarayoni quyidagi asosiy organik o‘zaro
gismlardan shakllanadi: Jismoniy, sport texnika, taktik, axloqiy, irodali
tayyorgarlik. 1 yillik sikl qatorida va bir qator yillar ichida mashg‘ulot
jarayonining bu barcha qismlari albatta, o‘z o‘rniga ega bo‘ladi.
Mashg‘ulot jarayoni bosqichlari sportchilarning individual xususiyatlari
va boshga sharoitlarga bog‘liq ravishda tayyorgarlikning bir qismiga
ko'proq  e’tibor, qolganlariga kamroq e’tibor qaratiladi. Sport
mashg‘ulotining asosly vositalari — jismoniy mashglardir, ular 3 asosiy
guruhga bo*linadi: sportning tanlangan turidagi mashglar, unda sportchi
takomillashadi; umumrivojlantiruvchi mashqlar; sportning tanlangan
turiga nisbatan Jismoniy va irodali sifatlarni rivojlantirish uchun maxsus
mashgqlar hamda texnika va taktikaga o‘gituvchi maxsus mashgqlari.

Sport mashg‘ulotning asosiy metodlari bu yuqoriga sport natijalariga
erishish imkoniyatini beruvchi tarzda unin g vositalarini turli uslublar bilan
qo‘llashdir. Sport mashg‘u!otlarining asosiy uslublari harakat, ko‘nikma
va mahoratini shakllantirish va takomillashtirishga yosh sportchining
jismoniy sifatlarini tarbiyalashga qaratilgan.

Eng keng tarqalgan uslublar bu quyidagilardir:

1) texnikaga o‘rgatish uslublari (umuman olganda, o‘rganish va
qismlarga bo‘lib o‘rganish, so‘z uslubi, ko‘rsatish uslubi va h.k.);

?)  taktikaga o*qitish uslublari (qism va kombinatsiyalar bo‘yicha

taktik harakatlarni o‘rganish, so‘z uslubi, o‘z harakati va raqib
harakatlarining tahlili)

3)  jismoniy sifatlarni

: tarbiyalash uchun mashgqlarni bajarish
uslublari (takroriy, 0‘zgaruvcha

n, interval, musobaqa va h.k.).
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Yuqori sport natijalariga erishish uchun shug‘ullanayotganlami
jismoniy tayyorgarligining muvofiq darajasi bir qancha ahamiyatga ega.
Shu sababli mashg*ulotda etakchi o‘rinni jismoniy tayyorgarlik egallaydi,
u sport texnikasida mukammallashuv, takomillashuv jarayoni bilan
yaxlitlikda amalga oshiriladi. Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus,
ixtisoslik bo‘yicha tayyorgarlikka kabilarga bo‘linadi.

Umumiy jismoniy taryyorgarlik sportchilarning hamma tomonlama
jismoniy rivoji va jismoniy tayyorgarligiga qaratilgan, ya'ni bunda
sportning tanlangan turi uchun maxsus bo‘lmagan, ammo organizmning
funksional imkoniyatlarini oshirish uchun zarur bo‘lgan jismoniy
sifatlarni rivojlantirish. Umumiy jismoniy tayyorgarlik yosh sportchilarni
Xilma-xil ko‘nikmalar bilan boyitadi, umumiy jismoniy [ayyorgarl_ilf
organizmning barcha organ va tizimlariga mashqlarning tizimli II:I'SII’[
bilan ta'minlanadi, ya’ni bunda organizm jismoniy rivojlanishi va
jismoniy tayyorgarligining ko‘p tomonlamaliligini shartlab beruvchi
barcha tomonlariga mashglar ta’sir qiladi. _

Bu vazifa xilma-xil jismoniy mashglarni bajarish yo'li bflan amgee
oshiriladi. Bunda eng katta o‘rinni umumrivojla"‘iruvfﬂ'h’ s o
(gimnastika, yugurish, sakrash, chang‘ida uchish, shtanga b:l-ar'a mashqlflr,
sport o‘yinlar) o‘ynaydi. Maxsus jismoniy tayyorgarlig b-ems,z:
Sportning tanlangan turi uchun maxsusdir. Tanlangan sport trga :’tﬂ
bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan Fmasala“v a?{sus
masofalarga yugurishda tezkorlik, kuch sifatlari va 0°ziga X03 m
chidamlilik). o e by

MaXSusjismoniy tayyorgarlikning vositalari quyidagi a‘ o

a)  musobaga mashqlari, ya'ni tanlangan sport nfm,ll g”mgan
haraka:lari, ular musobaga uchun o‘rnatilgan talablarga rioy: q
holda bajariladi;

b)  maxsus tayyorgarlik mashqlari, ular s
maxsusligi, o‘ziga xosligi, ixtisosliligiga MUvO
sifatlarning rivojiga bevosita qaratilgan.

portning tanlangan [l{l’i
fiq tarzda jismonty
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Maxsus tayyorgarlik mashqlariga tanlangan sport turining yaxlit
ta’siri bilan asab mushak say-harakatlari tuzilmasi va xarakteri bo‘yicha
o‘xshash bo‘lgan mashqlar mansubdir. Bundan tashqari, yaxlit harakatni
bajarishda asosiy yuklamani bajaradigan mushak guruhlarini
rivojlantirishga qaratilgan mashglardir.

Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligining asosiy uslublari,
bular: takroriy, o‘zgaruvchan, intervalli, nazorat, o ‘yin, musobaga
uslublaridir.

Yosh sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini
ta’'minlashdagi asosiy rolni tezkorlik, kuch sifatlari, chidamlilik,
chaqqonlik, egiluvchanlikka qaratilgan mashqlar bosh rolni o‘ynaydi.

Bu jismoniy sifatlar aksariyat ahamiyatli darajada har tomonlama
Jismoniy rivojlanishni belgilab va asoslab beradi hamda sportning
tanlangan turida yuqori natijalarga erishish imkoniyatiga zaminyaratadi.

Tezkorlik — bu harakatlarni mazkur sharoitlar uchun minimal vaqt
mobaynida bajarish qobiliyati hisoblanadi. Harakatlar tezligini tarbiyalash
maqsadida harakatli va sport o‘yinlari, o‘yin mashqlarini bajarishni
nazarda tutgan holda mashg‘ulotning kompleks uslubini qo‘llash
magsadga muvofiqdir.

Harakatlar tezligini tarbiyalash uchun eng samarali tayyorgarlik bu
tezkorlik, kuch xarakterdagi mashqlarga urg'u bergan holda, ko‘p yillik
har tomonlama jismoniy tayyorgarlikdir. Ya’ni bunda eng katta tezlikda
bajariladigan mashgqlar u qadar ahamiyatga ega emas.

Mashgulotning bunday tuzilishi “tezlik to'sigi” paydo bo‘lishini
oldini oladi. Harakat tezligini “ko‘chirish” hisobiga oshirish mumKin.
Tezlikni tarbiyalash magsadida quyidagi 2 ta asosiy uslubni qo‘lIaSh
maqs:.idga muvofiqdir: tezkor kuch va kuch mashqlarini tizimli qo‘llash
ulams oksimal ez suratda mashglami takroriy bajarish uslub

& barchasi oddiy yoki biroz o‘zgartirilgan shart-sharoitlarda)

bajariladi. Bl:IIl'da masofa uzunligi mashq bajarishning yakunida, ya’ni
charchog, toligish paydo bo*Iganida, harakatlar tezligi pasaymagan holda
tanlanadi.

Xuddi shuni takrorlash sonini aniqlashda ham nazarda tutish
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lozim, chunki takrorlanishning har biri maksimal tezlik bilan bajarilishi
lozim. Bu ikki asosiy uslublardan tashqari tezlikni tarbiyalashning boshga
uslublari ham mavjud, ular sportning xilma-xil turlarida o'z
Xususiyatlariga ega.

Yosh sportchilarni tarbiyalash tizimida mushak kuchi — sport bilan
shug‘ullanuvchini qarama-qarshilikni bartaraf etish yoki mushak
zo'rlanishi yo‘li bilan unga qarama-qarshi harakat qilish qobiliyatini
tarbiyalashga katta ahamiyat beriladi. Mushak kuchining namoyon
bo*lishi yuqori darajada kuchning rivojlanish darajasi va mushak apparati
faoliyatini tartibga soluvchi asab jarayonlarining mujassamligi darajasiga
bog‘liqdir.

Kuchni rivojlantirish uchun o‘z kuchini namoyon qilish qobiliyatini
larbiyalash va mushak kuchini oshirish katta ahamiyatga ega. .Y'OSh
sportchilarda kuchni rivojlantirish tananing barcha mushaklarilm J'alb
€tuvchi turli jismoniy mashqlarni bajarish jarayonida amalga oshiriladi.

Ko'proq tayyorlangan sportchilarda kuchni rivojlantirish uchu:}
“maksimal say’-harakat”ni namoyon gilish uslubi va “to‘xtagunga qadar
mashqlarni bajarish uslubi qo‘llaniladi. Ularning bi"i“‘zhjsf TassEs
tayyorlangan mashqlarda katta va maksimal say’-harakalla.rm mkron)f
namoyon gilishni nazarda tutadi. Bunda dam olish intervallari mashglarn
Yana xuddi shu kuch bilan bajarish imkoniyatini beradigan vaqtni

€gallashi lozim. :
WP » i bajarish uslubi asosan,
To'xtab qolgunga qadar” mashglami baarst = 5 G

mushak kuchini oshirish magqsadida qo‘lianiladi vaj 'ma‘sf?q L
charchog'i va toliqishi tufayli harakat bajanlllshmmg oiumni
buzulgunga qadar to‘xtovsiz bajarishdan ibOl‘E!ld.ll'. Asosane.ng o
rivojlantiruvchi mashgqlar xilma-xil bo'lishi m}lmkm, am]m: .
ahamiyatga og‘irlik bilan mashglar, o‘z vazni bilan ma‘shq‘ jotmmimvchi
sherikni qarshiligi bilan bajariladigan mashglar eng ko'p ri¥e]
Mashgqlar hisoblanadi.

Yosh sportchilarni tayyorgarlik |
tarbiyalashga muhim o‘rin ajratilishi lozim-

jarayonida tezkor-kuch sifatlan::
: «Tezkor-kuch sifatlari
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atamasi bu insonni harakatning optimal amplitudasini saqlab qolgan
holda, eng gisqa paytda maksimal quvvatni ko‘rsatishga bo‘lgan qobiliyati
tushuniladi. Tezkor-kuch sifatini namoyon bo‘lish darajasi nafat?af
mushak kuchi kattaligiga, balki sportchini asab-mushak harakatla_u-mr
yuqori kontsentratsiyasi va funksional imkoniyatlarni mobilizatsiya qilish
gobiliyatiga bog‘liq. ,

Tezkor-kuch sifatini tarbiyalashning asosiy uslublariga quyidaglla'r
mansubdir: tezkor-kuch mashqini og‘irliksiz takroriy bajarish us]ull.l;
Tezkor-kuch mashqini kichik va o‘rta vazndagi uslub bilan talfro.rly
bajarish uslubi, mushaklar ishining aralashgan (auksotonik) rejlmlda
bajariladigan mashglar uslubi.

Malakali yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini asosan,
tezkorkuch mashqlarini qo‘llash yo‘li bilan rivojlantirish maqsad‘gff
muvofiqdir. Bu mashglarni bajarganda kuch mushaklarni gisqarish tezlig!
oshgani hisobiga maksimumga intiladi. '

Chidamlilik — insonni uzoq vaqt davomida va sport haian.
Jarayonida ishni bajarishga bo‘lgan qobiliyati bolib, SPO”C‘-T”
organizmining harakat funksiyasining muhim  sifatlaridan  biridir-
Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘linadi. Umumiy chidamlilik bu
sportchini nisbatan uzoq payt har qanday mushak ishini bajarish
qobiliyatidir. Umumiy ~chidamlilik asosida maxsus chidamlilik
rivojlanadi.

Maxsus chidamlilik bu sportchini ma’lum sport faoliyati jarayonida

toliqish, charchashga qarshi tura olish qobiliyatidir. Umumiy chidamliliK
shug‘ullanuvchining organizmi

va odatda,
chidamlilik

ga jismoniy mashglarning uzoq muddatli
intensiv. bo‘lmagan  ta’siri tufayli shakllanadi. Maxsus

©sa sporichi ixtisoslashgan asosiy mashqni ko‘p marotaba
bajarish yo‘li bilan rivojlanadi hamda bun

ham bajariladi. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashning eng keng tarqalgan
uslublari bu o‘zgaruyvchan, takroriy va int

ervaldir.
Chaggonlik — py, insonni o'z harakatlari bilan boshqara olish va
harakat faoliyatini o zgarayotgan vaziyat talabiga muvofig, tez o ‘zgartird
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olish  qobiliyatidir. Chaqqonlik koordinatsion jihatdan murakkab
harakatlarni o‘zlashtirish qobiliyatlarini tarbiyalash yo‘li bilan rivojlanadi.
Buning uchun yosh sportchi doimiy ravishda tobora yangi va xilma-xil
harakat, ko‘nikma va malakani o‘zlashtirish lozim.

Chaqgonlik xilma-xil jismoniy mashqlar bilan shug*ullanish asosida
rivojlanadi. Bular ichida ma’lum koordinatsiya, qiyinchilik va
murakkabliklarini o‘ziga kiritgan va yangilik unsuriga ega bo‘lgan
mashqlar alohida ahamiyatga ega. Bu maqsadda harakatli va sport
o‘yinlaridan foydalanish hamda suvga sakrash va tashqi holatni
kutilmagan holda o0‘zgaradigan sharoitlarda bajariladigan boshqa jismoniy
mashqlarni qo‘llash maqsadga muvofiqdir.

Egiluvchanlik — bu katta amplituda bilan bo ‘g ‘imlarda harakatlarni
bajarish qobiliyatidir.

Bo‘g‘imlardagi yaxshi harakatchanlik sportning xilma-xil turlarida
yuqori natijalarga erishish uchun zaruriy shartlardan biridir. Yetarli
darajada  bunday sifatga ega bo‘lgan sportchi tezlik-kuchi va
uddaburonligini tejamkorroq qo‘llaydi, tezroq ratsional sport 1exnikasir.1i
0°Zlashtiradi. Bo‘g‘imlardagi harakatchanlikning etishmovehiligi ba’zi bir
texnik uslublarni qo‘llashga halagit beradi va samarasizlami qo“lle?shga
majburlaydi. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maxsus vosna_lar
sifatida tortilishga mashglar qo‘llaniladi, ulami bajarish jarayonida
harakatlar amplitudasi mazkur mashg‘ulotda imkoniyatli bo‘lgan
chegaraga qadar asta-sekin kattalashadi, tortilishga, cho‘zilishga mashalar
aksariyat hollarda asosiy va yordamchi gimnastikaga oid [?urakkaf.?
bo‘lmagan harakatlar bo‘lib, ular u yoki bu mushaklar guruhfga yoki
bog‘lovchi apparatga ta’sir qiladi, ular koptoklar, gantellar, amorl:zadtrrr;:
boshga buyumlar bilan hamda gimnastik devorda va boshqa snaryadia
hamda hamkor bilan birgalikda bajarilishi mumkin. S

Sport mashg‘ulotining tuzilishi va tashkiliy-u
sharoitlar

Yosh sportchilar mashg‘ushlotining
Samarali tuzilishi asosida amalga oshiriladi — mas

ratsional (zilishi, umng_
hg‘ulot jarayonlari
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komponentlari birlashuvining nisbatan barqaror tartibi, ularning bir-biri
bilan qonuniy o‘zaro mutanosibligi va umumiy izchilligidadir. Yosh
sportchilar mashg*ulotini o*tkazishning tashkiliy shakli bu mashg‘ulot
darsidir, u jismoniy tarbiya bo‘yicha mashqlarni tuzishning umumiy
gonunlariga muvofiq shakllantiriladi.

Mashg*ulot jarayoni 3 gismdan iborat: tayyorgarlik, asosiy, yakuniy.
Bu gismlarning muayyan mazmuni sportning har bir turiga muvofiq
mashg‘ulot xususiyatlari bilan belgilanadi. Mashg‘ulot darsining
tayyorlov  qismining  vazifasi shug‘ullanuvchilarning  dastlabki
tashkillashtirish (bir gatorga tuzish, raport, dars vazifalaridan xabardor
qilish)dir.

Dars tayyorlov gismida asosiy o‘rinni mashg‘ulot gilayotganlarning
bo‘lg‘usi asosiy faoliyatga funksional tayyorlashdir, bu esa bajarishning
uzoq muddatini talab qilmagan va osongina me’yorlashtiriladigan
jismoniy mashglarni bajarish bilan erishiladji. Odatda, tayyorlov gismi 30-
40 daqiqani egallaydi.

Malakali yosh sportchilarning mashg jarayonida mashg‘ulotning
tayyorlov gismi o‘rniga chigal yozdi mashgqlar bajarilishi mumkin, ya’ni
bu sportchi 0z organizmini dastlabki faoliyatga tayyorlash magsadida
bajaradigan maxsus tanlangan Jjismoniy mashqlar kompleksidir. Badan
tarbiya sportchi organizmining funksional imkoniyatlarini oshirib,
maksimal ishchanlikni namoyon qilish uchun shart-sharoitlarni yaratadi.

Odatda, mashg‘ulotdagi tanani tayyorlash mashgqlari 2 gismdan
iborat: organizmni qizdirish va bo‘lg‘usi sport faoliyatga tayyorlash.
Badan tarbiyaning birinchi qismining vazifas; sportchining umumiy
ishchanligining organizmni asosan, vegetativ funksiyalari faoliyatini
kuchaytirish yo‘li bilan oshirish.

Jismoniy tayyorgarlikni 2 gismining vazifasj — sportchini
mashg‘ulotning asosiy qismi birinchi qism mashg‘ulot mashqlarini
bajarishga tayyorlash va uni mazkur mutaxassislik uchun o‘ziga xos
bo‘lgan va mashg‘ulotning asosiy gismida eng katta o‘rinni egallagan
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mashqlarni bajarishga tayyorlash. Badan tarbiyaning umumiy davomiyligi
25-30 daqiqadan ziyod bo‘Imasligi lozim.

Musobaga oldidagi jismoniy tayyorgarlikning mazmuni mashg‘ulot
mashqi mazmunidan farq qilmaydi, ammo musobaqa oldidan
o‘tkaziladigan razminkada o‘ziga xos xususiyatlar mavjud. Odatda, u
startdan oldin 60-80 dagiga oldin boshlanadi. Musobaqa oldidan chigal
yozdi mashqlar odatda, 3 gismdan iborat: gizib olish, bo‘lg‘usi ishga
kayfiyatni to‘g‘irlash, dam olish uchun tanaffus, musobaqa joyiga
chigishga tayyorgarlik va musobagqa joyida to‘liq kayfiyatni to‘g‘irlash.

Mashg‘ulotning eng murakkab vazifalarini amalga oshirish, uning
asosiy gismida bajariladi, bu gism eng katta fiziologik yuklama bilan
tavsiflanadi.

Bu jismoniy sifatlarni rivojlantirish va harakat ko‘nikmalarini
shakllantirish vazifalarini hal qilish uchun zaruriy darajada bo‘lishi lozim.

Asosiy gism sodda va murakkab tuzilmaga ega bo‘lishi mumkin.
Birinchi  holatda, biron-bir bitta mashq o‘zlashtiriladi  yoki
takomillashtiriladi, boshqasida esa, bir nechta xarakteri bo‘yicha turli
bo‘lgan mashqlar o‘zlashtiriladi (masalan, tezlik, egiluvchanlik, kuch
mashglar).

Turli  xarakterdagi mashqlarni qo‘llash izchilligi taxminan
quyidagicha bo‘lishi lozim:

= tezkorlik va chidamlilikni tarbiyalashga garatilgan mashqlar
tezlikka qaratilgan mashglardan so‘ng bajariladi;

- kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashglar odatda, tezlikka
bajariladigan mashqlardan so‘ng bajariladi;

> harakatlar  koordinatsiyasining yaxshilashga qaratilgan
mashqlar odatda, mashg‘ulot darsining asosan, boshida bajariladi.

= ishchanlikka qaratilgan mashqglar odatda, boshqa mashqlar
bilan galma-gal bajariladi (ayniqgsa, kuch va tezkor-kuch mashglari bilan).

Darsning asosiy gismida mashqlarning tayyorlov, asosiy va boshqa
turlari qo‘llaniladi. Mashg‘ulot darsining mazkur gismida davomiyligi -
0°rta hisobda 80-90 dagiqa. Darsning yakunlovchi gismi yuklamani asta-
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sekin pasaytirish bilan yakunlanadi. Bu keyingi faoliyat uchun ma’lum
asoslarni yaratadi va mashg‘ulotlarga yakun yasaydi. Uning namunali
mazmuni: murakkab bo‘lmagan mashqlarni asta-sekin pasayuvchi
intensivlik bilan bajarish, safda bajariladigan mashqglar va tartib bilan
bajariladigan mashqlar.

Darsning yakunlovchi gismining davomiyligi — 8-10 dagiqa.

Mashg‘ulot darsidan tashqari uyda yoki seksiya guruhlarida
go‘shimcha mashg‘ulot mashqglari o‘tkaziladi, ularning dasturiga
mushaklarning alohida turlarini mustahkamlashga, sport texnikasida
takomillashishga qaratilgan mashg‘ulot mashqlari kiritiladi.

Yosh sportchilar mashg*uloti tuzilmasi uchun sikllilik xosdir, ya’ni
ma’lum mashg‘ulot, bosqich davrlarning nisbatan yakunlangan
aylanmasi. Mashg‘ulotning kichik sikllari (mikrosikl), o‘rta (mezosikl) va
katta (makrosikl)lari mavjud.

Mashg‘ulot mikrosikli — bu mashg‘ulot jarayonining nisbatan
yakunlangan qismi bo‘lib, o‘z ichiga mashg‘ulot mashqlarining
takrorlanishini kiritadi. Mashg‘ulot mikrosikllarining yo‘nalishi va
mazmuni yosh sportchining yillik mashg‘ulotining davri va bosgichiga
bog‘liq ravishda ofzgaradi. Masalan, tayyorlov davrining birinchi
bosqichining mikrosikllari yosh sportchining hamma tomonlama
tayyorgarligi uchun eng qulay sharoitlarni yaratish magsadida tuziladi.
Eng keng tarqalgan hafialik siklda asosiy mashg‘ulotlarning soni asosan,
3 tadan 5 tagacha bo‘ladi (sportchining tayyorgarlik darajasiga muvofiq
tarzda). Har bir mashg‘ulot odatda, bir nechta xilma-xil vazifa va
masalalarni yechadi, ammo ularning har biri o‘zga yo‘nalishga ega.

Misol sifatida yosh sportchilar mashg‘ulotining haftalik siklini
quyidagi tuzilmasini keltirish mumkin (9-jadval). Bu namunali sxema
sport turi o‘ziga xosligi, yosh sportchilarning individual xususiyatlari va
boshga omillarga bog‘lig ravishda o*zgarishi mumkin.

Tayyorlov davrining ilk bosgichida sport formasiga bevosita
kirishish vazifasi hal etiladi. U maxsus mashqlarni bajarish jarayonida
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shakllantiriladi, ya’ni sportning tanlangan turi mazmunini tashkil giluvchi
faoliyat turidir.

Sport formasi — bu sportchini eng yuqori yutuqlarga eng yaxshi
tayyorgarlik holatidir. Odatda, u muvofiq tayyorlov natijasida shakllanadi.
Sportchi doimiy ravishda sport formasining eng yuqori cho‘qgisida bo‘la
olmaydi, u uni payti kelib, unga ega bo‘ladi, saqlaydi. Keyin esa
vaqtinchalik yo‘qotishi mumkin.

Sport formasini qo‘llab-quvvatlash uchun muntazam tarzda
mashg*ulotni o‘tkazish, musobagalarda ishtirok etish va gigiyena rejimiga
rioya gilish lozim. Sport formasini saqlashning muhim sharti mashg‘ulot

1‘ yuklama va dam olish paytini to‘g‘ri tashkillashtirish, turli yuklamali
mashqlarni ratsional tarzda uyg‘unlashtirish, mas’uliyatning turli
darajasiga ega musobagalarda ishtirok etish.

Tayyorlov davrining yakunidagi yosh sportchilar mashg‘ulotining
mikrosiklining namunali sxemasi quyidagicha bo‘lishi mumkin (10-
jadval).

Musobaga davrida sport formasiga erishish va bu formani
sportchining umumiy tayyorgarlik darajasini qo‘llab-quvvatlash va
, maxsus tayyorgarlik darajasini mukammallashtirish yo'li bilan saqlash
f vazifasi qo‘yiladi. Mashg‘ulot yuklamalarining dinamikasi navbatdagi

mas’uliyatli musobagaga intensivligini saqlagan holda yuklamalarning
haftalik hajmini oldindan kamayishi muvofiq bo*lgan tarzda tuziladi.

Musobaqa davrida mikrosikllarning asosiy shakli bu musobac.[a
mikrosiklidir, ammo barcha mikrosikllar ham bu erda bir xil emas. Asosiy
musobagalar kirgan mikrosikllar haftalik yuklama hajmining pasayishi va
mashg*ulot mashglarining kichik soni bilan tavsiflanadi.

Odatda, musobagqa arafasida 2-3 yoki undan ko‘prog kl_mga Y ukla.mz?
hajmidan sportchilar ozod etiladi, bu vaqt faol dam 01:51.1 va hajmi

’ bo‘yicha kichik bo‘lgan chigal yozdi mashglar beriladi, }-'z_l‘m n1usobz1qa
boshiga kelib tiklanish va “haddan ziyod tiklanish™ san.mras!ga_ ega 1"0:“5]1
magsadida amalga oshiriladi. Yuklamalarning haftalik hajmi os_hadlga!\
mikrosikllar mashg‘ulot kunlari sonining oshishi bilan tavsiflanadi.
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shakllantiriladi, ya’ni sportning tanlangan turi mazmunini tashkil giluvchi
faoliyat turidir.

Sport formasi — bu sportchini eng yuqori yutuqlarga eng yaxshi
tayyorgarlik holatidir. Odatda, u muvofiq tayyorlov natijasida shakllanadi.
Sportchi doimiy ravishda sport formasining eng yuqori cho‘qgisida bo‘la
) olmaydi, u uni payti kelib, unga ega bo‘ladi, saglaydi. Keyvin esa
vagqtinchalik yo‘qotishi mumkin.

Sport formasini qo‘llab-quvvatlash uchun muntazam tarzda
mashg‘ulotni o‘tkazish, musobagqalarda ishtirok etish va gigivena rejimiga
rioya qilish lozim. Sport formasini saqlashning muhim sharti mashg uiot
yuklama va dam olish paytini to‘g‘ri tashkillashtirish, turli yukiamali
mashqlarni ratsional tarzda uyg‘unlashtirish, mas’ulivatning turii
darajasiga ega musobagqalarda ishtirok etish.

Tayyorlov davrining yakunidagi yosh sportchilar mashg uiouning
mikrosiklining namunali sxemasi quyidagicha bo‘lishi mum&ia (10
jadval).

Musobaga davrida sport formasiga erishish va
sportchining umumiy tayyorgarlik darajasini qolab-quyvvatiass
maxsus tayyorgarlik darajasini mukammallashtirish vo'li bilan sagiast
vazifasi qo‘yiladi. Mashg‘ulot yuklamalarining dinamiKas. )
mas’uliyatli musobagaga intensivligini saglagan holda »ose
haftalik hajmini oldindan kamayishi muvofiq boigan
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Natijada yuklama va dam olishning rejimi zichlashadi. ‘Bu'bllan bir
qatorda, yuklamani kamaytiruvchi mikrosikllar ham qo‘llaniladi, ular engj
keskin musobaqgalardan so‘ng yoki yuqori mashg‘ulot yuklamali
mikrosikldan so‘ng amalga oshiriladi. | \

Mashg‘ulot yuklamasini nafaqat haftalik siklda, balki oraliq haﬁff
sikllarida ham o‘zgartiradilar. Mashg‘ulotning mezosikli — bu sI.JortCh}
mashg‘ulotining nisbatan yakunlangan bosgichining tashkil f]lluvchl
mikrosikllar tizimidir. Mezosikl tuzilmasi sport turining O‘I'Slgf71 ;'cos
xususiyatlari, yosh sportchining tayyorgarlik darajasi, tayyorgarlikning
yillik sikli davrining o‘ziga xosligi bilan belgilanadi. Masalan, tayyorlov
davrida yuklamaning quyidagi tagsimlanishi qo‘llash maqsladga
muvofiqdir: yuklama ikki hafta mobaynida asta-sekin oshadi va
uchinchisida pasayadi. Bunda mashg‘ulotlar asosan, yengil xarakterga egd
bo‘ladi va mashg‘ulotlar joyi va mazmuni ham o‘zgaradi.

Musobaga xarakterida yuklamalarni taqsimlash tartibi quy[dagwha
bo*lishi mumkin:

haftasi;

katta hajm va yuqori intensivlikdagi mashg‘ulot yuklamast

musobaqa oldida mashg‘ ulot yuklamasini pasaytirish haftasi;
- musobaqada ishtirok;

musobaqadan so‘ng mashg‘ulot yuklamasini pasaytirish
haftasi; - mashg‘ulot yuklamasini oshirish haftasi va h.k.

Katta hajm va yuqori intensivlikda mashg‘ulot yuklamasini qo* [lash
xos bo‘lgan bosqichlarda sikllarning 2 haftalik uyg‘unligini qo‘llash
maqsadga muvofigdir, ularda yuklama birinchi haftada oshadi Vva
ikkinchida esa pasayadi.

Yosh sportchilarning mashg‘ulotini davrlashtirish aksariyat hollarda
umumta’lim maktabi o‘quv jarayonini tuzilmasi bilan ham shartlanadi:
mashg‘ulotlarni boshlanish va yakunlanish muddati, imtihonlar davri,
ta’tillarning davomiyligi va boshqa bir qator omillar. Yosh sportchilarning

sport muvaffaqiyatlari nafagat tizimli va yuklangan mashg‘ulot, balki
muvaffagiyatli o‘qishga ham bog'liq.
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Tizimli 1 yillik tayyorgarlik maktab o‘quvchisi umumta’lim
maktabda fanlarni o‘zlashtira olmasa, muvaffagiyatli bo‘la olmaydi,
chunki imtihondan oldingi davr va imtihonlar paytida (may, iyun) u
muntazam tarzda mashg‘ulot mashqlarini gila olmaydi, musobaqalarda
qatnasha olmaydi, natijada sport natijalari ham o‘sishiga erishmaydi.

Bundan tashqari, o‘zlashtira olmaydigan maktab o‘quvchilari uchun
musobagqalarda o*qishdan ozod bo‘lgan holda musobagqalarda ishtirok
etish imkoniyati ham istisno qilinadi. Shu sababli yosh sportchilarning
joriy o‘zlashtirishi ustidan doimiy nazorat o‘gituvchi va murabbiyning
muvaffaqiyatli ishining asosiy shart-sharoitlaridan biridir.

Bundan tashqari, umumta’lim maktabining sport jamiyatlari va
muassasalari, shahar, tuman va viloyatning sport taqvimini ham hisobga
olish lozim, chunki yosh sportchilar musobaqalarning katta sonida ishtirok
etish imkoniyatiga ega bo‘lishlari lozim.

Ko‘plab maktab o‘quvchi-sportchilari uchun iyul va avgust oylari
sport musobaqa davri va sport mashg‘ulotlaridan tushib qoladi, bu yozgi
ta’tillar bilan bog‘liq, natijada yil advomida shug‘ullanishdagi
muntazamlik ham buziladi. Bu aksariyat maktab o‘quvchilariga yozgi
oylarda yuqori natijalarga erishish imkoniyatini bermaydi. Shu sababli
yillik mashg‘ulotni maktab o‘quvchilarining asosiy ommasi may-i}.funda
yuqori natijaga erishish imkoniyatini hisobga olgan holda tuzish lozim.

Xususan, mazkur maqgsadda tayyorlov davrini oldinroq m_uddallal.‘ga
(oktyabr, mart) o‘tkazish, musobaqa davrini esa aprel oyi o‘rtasida
boshlash lozim, bunda aprel oyining oxiri may oyining -boshlda n}akt_al?
o‘quvchilarining asosiy ommasi uchun musobaqalarning aksarlyalmf
o‘tkazishni hisobga olish lozim (ya’ni, maktab va lu'man mL'xsobaqa!an
o‘tkaziladi). Keyingi davrda may oyining 2 yarmi va iy 0}'1fia maktab

i = . s hirish bilan band
o‘quvchilari imtihonga tayyorlov va imtihon IC')]JS i
bo‘ladilar, bu esa sport maktabiga ularning qatnovi va sport natyjaiarica

0°z aksini topadi.

iri 1 il gilinishi o*quv
i ; tirish oromgohlarni tashki
Yozgi sport sog‘lomlashtir S S

mashg‘uloti jarayonidagi majburiy yozgi tanaftusn
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kamaytirish imkoniyatini beradi. Maktab o‘quvchilari o‘z ta’tillarini
o‘tkazadigan joylarda mashg‘ulot mashglarini davom etishi va
musobaqalarda ishtirok etishlari lozim.

Yozgi oylarda tayyorgarlikda tanaffusga ega bo‘lgan yosh
sportchilar mashg‘ulotning o‘tish davrida ishtirok etmaydilar, ular uchun
mavsumning oxirgi musobaqalaridan so‘ng (sentyabr, oktyabr oylarining
1 yarmi) tayyorlov davri rejasi asoisda mashg‘ulotlarga o‘tish magsadga
muvofiqdir. Bunda ular mashg‘ulot vositalari kompleksiga
o‘zgartirishlarni asta-sekin Kiritadilar, bu paytda umumiy va maxsus
tayyorgarlik  darajasini  oshirish  hamda  sport texnikasida
mukammallashish vazifalari hal etiladi, bu esa, dastlabki mavsumda
yugqori sport natijalariga erishish uchun zarurdir.

Yoz oylarida yuklangan mashg‘ulot qilgan va ko‘p sonli
musobagqalarda ishtirok etgan yosh sportchilar uchun musobaga mavsumi
yakunlangandan so‘ng 3-4 haftalik mashg‘ulotning o‘tish davrini
rejalashtirish lozim, bu davrda faol dam olish ham nazarda tutiladi.

Shunday qilib, o‘rta va katta yoshdagi yosh sportchilar
mashg‘ulotining yillik sikli, agar ular masalan, yengil atletikaga
ixtisoslangan bo‘lsa, shartli ravishda 3 ga bo‘lish mumkin:

1) shugfullanuvchilarning umumiy ommasi uchun — oktyabr-
aprel oyining 1 yarmi; malakali yosh sportchilar uchun — oktyabrning 2-
yarmi — aprel oylari;

2) musobaqa (asosiy davr): shug‘ullanuvchining asosiy ommasi
uchun — aprel oyining 2 yarmi — iyun, malakali yosh sportchilar uchun esa
— may — oktyabr oyining 1 yarmi;

. 3) o‘ti.sh davri: asosan, malakali yosh sportchilar uchun — oktyabr
oyining o‘rtasi (2-3 hafta).

11-12  jadvallarda sport maktabi

P G o‘quvchilarinin sport
mashg‘ulotining yillik sikl g SP

4SHESHLOHIDE ) _idagi 0"qw-mashg‘ulotjarayonining namunali
rejalari keltiriladi. Sportning yozgi turlarida ixtisoslashgan aksariyat yosh

sportchilar iyul-avgust oylari mashg‘ulotlarida majburiy tanaffusga ega
bo‘lganligi sabab o*quv-mashg‘ulot jarayonini asosiy og*irligini kuz, qish
va bahorning boshiga o‘tkazish magsadga muvofiqdir.
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Sport maktabida alohida qishki sport turlari bo‘yicha yillik

o‘quvmashg‘ulot yig‘inini taxminiy rejalashtirish

Mashg*ulotning tayyorgarlik davri hal etuvchi ahamiyatga ega, unda
bo‘lg‘usi sport yutuglarining asosiga zamin barpo etiladi, bu esa uning
nisbatan davomiyligini shartlab beradi (5 oydan kam bo‘lmagan holda).
Bu davrda sportchi keyingi musobaga davrida unga to‘gri keladigan katta
va intensiv yuklamaga tayyorlanadi.

Yosh sportchi oldiga tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar
go‘yiladi:

- umumiy-jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasiga erishish
hamda sportning tanlangan turiga nisbatan jismoniy sifatlarni
rivojlantirishning yuqori darajasiga erishish;

- sport texnika va taktikasida takomillashuv;

- musobagqa davridagi mashg‘ulot yuklamalariga tayyorlanish. '

Mashg‘ulot yuklamalari hajmi bo‘yicha asosiy davrdagi
yuklamalardan ancha katta bo‘lishi, ammo intensivlik bo‘yicha pfasfroq
bo‘lishi lozim. yuklama hajmi deganda, mashg‘ulot ishining yig‘indi
sonini (soatlarda, kilometr, kilogrammda va boshqa o‘Ichovlarda)
tushunish lozim. Yuklamaning intensivligi deganda, mﬂShg"_"[m
jarayonining yuklanish darajasini tushunish lozim. Inler'lsiv[ik o‘lchovi bu
mashg‘ulotni o‘tkazishga sarflangan umumiy vaqtga nisbatan chegara. va
chegara ort intensivlik bilan mashglarni bajarishga sarflangan vaqimng

mutanosibligidir. orgarlik
Tayyorloy davri umumiy tayyorgarlik va‘ m'axsus tayy[chg;ning
bosgichlariga bo‘linadi. Birinchi bosqichning vazifasi ¥ oshjSpex

ini xi il ji i larni qo‘llash,

asosiy jismoniy sifatlarini xilma-xil jismonty Imarsl:uq OiZ]ac;htirISh

. ' cnikasi  unsurlarini !
Sportnin tanlangan  turi texnikasi '

! . g (tanlangan sport turida)

takomillashtirishdir. Musobaqa mashqlarining” : R
umumiy hajmi bu bosqichda minimaldir. BEI’I!:IC!‘II. i‘JC-SCI.“?rb st
Jismoniy tayyorgarlik vositalarining katta hajmi bilan ajrall
Maxsus tayyorgarlik bosqichida mashg‘u]otni:-ag bosh‘ xi
sifatlarni tarbiyalash, harakat, mahorat va ko‘nikmalarini tan

turiga ko‘ra shakllantirishdir.

azifasi jismoniy
langan sport
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Haftadan-haftagacha mashg‘ulot yuklamalarining hajmi asta-sekin
oshishi va aprel oyining o‘rtasiga musobaqa davrining boshiga kelib eng
yuqori darajaga yetishi kerak.

Mazkur vazifani hal gilishda tayyorgarlikning asosiy vositalariga
murakkabligi va intensivligini asta-sekin oshirgan holda maxsus mashglar
mansubdir. Tayyorgarlik davrining ikkinchi bosqichi yosh sportchining
mashg‘ulotlar bilan ta’minlanganlik darajasini oshishi bilan tavsiflanadi.
Maxsus jismoniy mashqglar bilan bir gatorda umumrivojlantiruvchi

mashgqlar ham qo‘llaniladi, ammo u dastlabki bosqichdan ko‘ra, kichikroq
umumiy hajmga ega.
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Mashg*ulot jarayonida yosh sportcht

etishi lozim, u ratsional tarzda o‘ql

sh, mas
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amalga oshirishi, oziglanish, uyqu rejimiga qat’iy rioya gilishi, muntazam
tarzda shifokor nazoratidan o‘tishi lozim. Bularning barchasi sportchini
intizomini mustahkamlaydi, uning irodasi, sog‘lig‘ini mustahkamlab,
giyinchiliklarni bartaraf etishni o‘rgatadi.

Katta alohida paytlarda o‘rta yoshli yosh sportchilar bilan
mashg‘ulotlarda hajmi va intensivligi bo‘yicha katta mashgulot
yuklamalarini qo‘llash, quyidagi asosiy shart-sharoitlarga rioya
gilishdagina imkoniyatlidir:

1)  o‘quv-mashg‘ulot jarayonining yil davomida bo‘lishi va tizimli
xarakteri;

2)  yosh sportchilarning yoshi va jinsiy xususiyatlarini hisobga
olish hamda ularning tayyorgarlik darajasini ham nazarda tutish;

3) hajmni oshirish jarayonida qat’iy ketma-ketlik, asta-sekinlik
ayniqsa, mashg‘ulot yuklamasining intensivligi oshganida (nafaqat yillik,
balki ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida ham);

4)  mashg‘ulotning xilma-xil shakl va uslublarini go‘llash;

5)  yuqori yuklamali mashg‘ulot bosgichlarini ularning gisqa
muddatli pasayishi bilan ritmik tarzda galma-gal amalga oshirish; 6)
muntazam ravishda shifokor nazorati.

Sportning tanlangan turida sportni tayyorgarlik davridagi
takomillashuv yosh sportchining har tomonlama jismoniy rivojini
yaxshilashga qaratilgan katta sport mashg‘uloti shaklida amalga

oshirilishi lozim. Ularning barchasi yosh sportchi organizmining
funksional imkoniyatlarini  oshirishga, tanlangan sport turining
texnikasiga egalik gilishga, jismoniy sifatlar va irodasini rivojlantirishga
qgaratish lozim.

Mashg‘ulot jarayonini tavsiflovchi muhim omil mashglarni
bajarishda yuklamaning intensivligi, yosh sportchining vaqt birligida
mashqglar soni va energiyani sarflashdir. Tayyorgarlik davrida
bajariladigan mashg‘ulot yuklamaning katta hajmi yuqori intensivlikda
bo‘lmasligi lozim. Katta hajm va yuqori intensivlikdagi uzoq muddatli

mashg‘ulotni olib borish, bu yosh sportchining asab tizimini toligtirishdir.
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Mashg*ulot intensivlikning yuqori darajasida o‘tkazilsa, sport
texnikasini o‘zlashtirish vazifasi ham hal qilinmaydi, shu sababli yillik
yuklamasining dinamikasi uchun tayyorgarlik va musobaga davrida
mashg‘ulot bosgichlari bo‘yicha to‘lginsimon o‘zgartirishda mashg‘ulot
yuklamalarning ratsional oshishi xosdir.

Tayyorgarlik davrining birinchi bosgichida bir paytning o‘zida
yuklamalar hajmi o‘sishini hal qiluvchi rolga ega bo‘lgan holda
yuklamalarning hajmi va intensivligi oshadi. Bu intensivlikning oshishi
Yyosh sportchilarnin g tayyorgarligining mazkur darajasida zaruriy bo‘lgan
yuklama hajmi ga erishishga to‘siq bo‘Imaydigan darajada bo‘lishi lozim.
Yuklama hajmlarining oshish sur’atlari, ularning intensivlik sur’atlaridan
ko‘proq  bo‘lishi lozim. Bu hodisa qonuniydir, chunki bu
shug‘ullanuvchilar uchun zaruriy hajmda tayyorgarlik ishini bajarishga
to*sqinlik gilar edi, bu esa, 0°z navbatida, yuklamalar intensivligini yanada
oshirish imkoniyatini ta’minlab bermas edi. Musobaqa davrida yosh
SPortchining mashg*uloti yuqori sport natijalarga erishishga qa;atil'gan-

Mazkur davrdagi mashg‘ulotning asosiy vazifalari quy idag'_!ar,dan
iborat: maxsus sport mashg‘ulotlarini o°zlashtirishning yuqori daraj?“ v
uni saqlash darajasini ta’minlash, asta-sekin sport natijalarini yaxshilash,
“mumiy-jismoniy tayyorgarlikka erishilgan darajasini qo‘”:a[?_quwatlash,
tanlangan sport turining texnika va taktikasini takomil[ashnns'h- b

Mazkur vazifalarni muvaffagiyatli yechish yosh Sporu_:h'ga 2 Zl:ks‘:j
arzda sport mashg*ulotlarini o*zlashtirilganlik darajasini oshiris
Yanada yuqori sport yutuqlariga erishish imkoniyatini b_cradl' bo' linadi:

Mashg‘ulotning musobaga davri 2 bosgichga ' ‘:3 o =
"usobagadan oldingi bosqich va asosiy musobaga otk bajarib,
bosqichda yosh sportchi yuklangan zo‘rigtiruvehi mashg-uloti b3
Nisbatan kam musobaqalarda ishtirok etijshi lozim. chilar oliy sport

Mashg‘ulotning ikkinchi bosqichida yosh sport o tanlangan
natijalariga erishishga harakat giladilar. Bu davrda SP?m-]]Iadgi. Umumiy
turinj Mashqlar va maxsus mashqlar bilan ko‘proq qo’l a":Tmo juda ham
jiSmoniy tayyorgarlik musobagada yordamchi bo'lsada, ar
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muhim rolni o‘ynaydi. Tayyorgarlikni qo‘llagan holda va faol dam olishni
ta’minlagan holda, u intensiv musobaga yuklamalarini bajarish uchun
qulay vaziyatni yaratadi.

Yosh sportchini tayyorlash tizimida musobaqalarga o‘ta muhim rol
tegishlidir, ular sport kurashiga o‘rgatib, iroda sifatlarini tarbiyalaydilar.
Musobaga davrida yuklamalar dinamikasi haqidagi masala katta
qiziqishga ega. Aprel oyining oxiridan boshlab, malakali yosh sportchi
oldiga 2 asosiy vazifa qo‘yiladi: umumiy tayyorgarlikni yanada oshirishni
ta’minlash va bu asosda musobagalarda yuqori sport natijalariga erishish.
Mayning oxiridan iyunga qadar mashg‘ulot faoliyatining umumiy
yuklamasi sportchini ommaviy musobaqalarda ishtiroki hamda
imtihondan oldingi tayyorlov va imtihonni tayyorlash natijasida biroz
pasayadi. Bu davrda mashg‘ulotni o‘tkazish, murabbiydan yugqori
pedagogik mahoratni talab qiladi: sportchi holati, uning toligish darajasi
va xarakterini batafsil hisobga olish, yuklama hajmi va sportchi
organizmining tiklanish davrini to‘g‘ri taqsimlash.

Maktab imtihonlariga tayyorlanish va ularni topshirish davrida
alohida holatda sportchi tomonidan haftasiga bir yoki bir nechta
mashg‘ulotlarni mustaqil tarzda o‘tkazishni ham qo‘llash magqsadga
muvofiqdir. Bu davrda davomiyligi qisqa bo‘lgan ertalabki maxsus
mashg‘ulot mashqlari ayniqsa, katta foyda keltiradi.

Yosh sportchilarning asosiy ommasi uchun nisbatan qisqa muddatli
musobaga davri (aprel-iyun)da yuklamalar hajmi dastlab qisqaradi,
so‘ngra barqarorlashadi va mashg‘ulot yuklamalari intensivligi oshadi.

Malakali yosh sportchilar uchun xos bo‘lgan nisbatan uzoq muddatli

musobaqa davrida holat o‘zgachadir, unda yuklamalarni o‘zgarish

xususiyatlari bilan farglanuvehi mashg‘ulotning qo‘shimcha bosgqichlari
paydo bo‘ladi. Musobaga davrining ikkinchi bosqichida, bu holatda
tayyorgarlik davri yuklamalarning dinamikasi qisqartirilgan shaklda
namoyon bo‘ladi, ya’ni yuklamalar hajmi darajasining ikkinchi marotaba
oshishi kuzatiladi.
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Malakali yosh sportchilarning musobaga taqvimini asosiy davrda
musobaqalar seriyasi ulardan ozod bo‘lgan bosgichlardan galma-gal
bajarishni nazarda tutib, tuzish lozim. Ular mashg‘ulot yuklamasini
oshirish yoki zaruriyat tug‘ilganda pasaytirish imkoniyatini beradi.
Bunday variantda sport natijalarining asta-sekin o‘sishi ta’minlanadi.

Murabbiy mashg‘ulot vosita va uslublarining boy tajribasini
mohirona qo‘llay olishi, mashg ulot va musobaqa yuklamalarining hajmi
va intensivligini ratsional tarzda umumlashtirishi lozim. Malakali yosh
sportchilarning mashg‘ulotini ularning katta hajmi yoki yugori
intensivligiga qaramasdan, bu mashg‘ulotlar ularning asab tizimini

toliqtirmasligini nazarda tutib tuzish mumkin. Agar har kuni
shu vositalarni qo‘llasa, agarda

mashg‘ulotning bitta varianti va xuddi
o‘tkazmasa, unda

mashg‘ulotlarni  hissiyotlar  bilan gizigarli
yuklamalarning optimal darajasini qo‘llab-quwatIashning imkoniyzfti
bo‘lmaydi. Bunday bir xillik jismoniy sifatlarning rivojiga to*sqinlik
qiladi, harakat, ko‘nikma va mahoratini o‘zgartirib, sportchini haddan
ziyod kop mashg‘ulot bajargan holatga olib kelishi mumkin. s
Mashg‘ulot yuklamasi hajmlarini pasaytirish va uni intenswhgllm
oshirish bosgichlarini o‘z vaqtida oralab qo‘llasa, mashg‘ulotning "'05."%
va uslublarini uzluksiz o‘zgartirib, murabbiy yosh sportchi tayy orgarligl
darajasini to*xtovsiz oshirish uchun shart-sharoitni yaratadi. h
Yosh sportchini bo‘lg usi musobaqaga to’ g‘ri kay fiyatda olib Eeh.s _
ham juda muhim. Oddiy musobaqalarda ishtirok mashg‘ulot rcj‘f“;n:
ahamiyatli  o‘zgarishlarni talab qilmaydi. Odatda, maSTi;aoi
yuklamasining hajmi pasayadi va shu bilan bir payte2 musobada o nl agi
Oxirgi haftada uning intensivligi oshadi. Yosh Sponchml. i+ I;Ju:da}‘
musobaqalarda ishtirok etishga yo‘naltirib,  va unmkgr ifatida
musobaqalardagi ishtirokini mashg‘ulotning 350'5’3’ Ifh'fl lmshunish
baholagan holda, ular o‘rtasidagi oraligni faol dam olish sifatida

lozim |
| i ich lozim.
ashuvl deb tushunish

Bu dam olish tiklanishga ko‘maK! : dagi mashg ulot avvalgi

Shu“da}’ qilib, mas’uliyatli musobaglar o'rtasl
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bo‘lgan musobaqadan so‘ng yosh sportchi organizmining tiklanis[flir!ing
me’yoriy jarayoniga to‘sqinlik qiluvchi haddan ziyod asab zo‘riqishl.bllan
bog‘liq lahzalarni minimumga keltirishni nazarda tutib, tuzilishi lozim. |

Oftish  davrining vazifasi—yosh sportchini yillik sikldagl
mashg‘ulotlarga to‘liq dam olgan, sog‘lom, jismoniy sifat va textuk
ko‘nikmalar darajasini yo‘qotmagan holda olib kelish. O‘tish davrfda
asosiy e’tibor faol dam olish va malakani qo*‘llab-quvvatlash ma.qs&d‘lc‘Ia
qo‘llanadigan umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlariga asosiy o'rm
ajratiladi. Turizm, harakatli o‘yinlar, yordamchi gimnastika, sportning
qo‘shimcha turlaridan mashglar keng qo‘llaniladi.

Nazorat savollari:

I. Jismoniy tarbiyaning pedagogik tamoyillari haqida tushuncha
bering?

2. Individuallashuv pedagogik tamoyili magsadi?

3. Sport mashg‘ulotining jarayoni ganday asosiy shakllarga
bo‘linadi?

4. Yosh sportchining jismoniy sifatlarini tarbiyalashda qays!
uslublardan keng foydalanilishi magsadga muvofiq?
5. Maxsus jismoniy tayyorgarlikning vositalariga nimalar kiradi?

6. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligining asosiy uslublari
qaysilar?

7. Tezkorlik sifati hagida tushuncha bering?
8. Muskul kuchi qanday uslub va vositalar orqali rivojlantiriladi?

9. Tezkor-kuch sifatlarni tarbiyalashning asosiy uslublari bular?
10. Chidamlilik sifati hagida tushuncha bering?
Yosh sportchilar mash

g ulotini o‘tkazishning tashkiliy shakli bo‘lib
nima xizmat qiladi?

Yuqori malakali adaptiy sportchilarni tayyorgarlik xususiyati

Ko'p yillik sport mashg‘ulotini jarayoni maktabgacha bo‘lgan va
kichik maktab yoshida dastlabki tayyorgarlik bosqichida boshlanadi.

=N
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Bu yoshga oid davrda inson organizmining intensiv rivoji kuzatiladi,
tobora xilma-xil va aniq bo‘ladigan harakatlarning koordinatsiyasi
yaxshilanadi, barkamollik va egiluvchanlikka ega bo'ladi. Bolalar 0°z
say’-harakatlarini migdor bilan qo‘llash mahoratiga harakatlarini ma’lum
ritmga bo‘ysundirib keraksiz harakatlanish mahoratiga ega bo‘ladi.

Maktabgacha bolalarning jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalari
asosiy harakatlanishni shakllantirish va rivojlantirish (ya’ni, yurish,
yugurish, sakrash, buyumlarni otish va tutish, tepaga tirmashib chigish va
h.k.); umumrivojlantiruvchi va ba’zi bir safda yurish mashgqlarini bajarish
mahorati, chang‘ida yurish, chana, konki va velopisedda uchish, suzish
hamda o‘yin ko‘nikmalari unsurini bajarish mahoratlari shakllanadi. Bular
bilan bir qatorda, jismoniy sifatlarni tarbiyalash lozim (tezlik, chaqqonlik,
kuch va shu kabi), gavdani to‘g'ri tutishni shakllantirish ham katta
ahamiyatga ega.

Kichik maktab yoshidagi (umumta’lim maktabining 1-4 sinf)
o‘quvchilari bilan mashg‘ulotlarda quyidagi vazifalar hal qilinadi.

I.  O‘quvchilarga jismoniy tarbiya va sport sohasidagi imkoniyatli
bo‘lgan bilimlarni o‘zlashtirish, to‘pni otishning unsurlari, irg'itish,
arqonda chigqish, gimnastik mashqlarga va harakatli o‘yinlarga o’rgatish.

2. Hayotda zaruriy bo‘lgan asosiy harakat, mahorat va
ko‘nikmalarni shakllantirish va ulamni mustahkamlash, jumladan,
maktabgacha bo‘lgan davrda olingan mahoral Va ko‘nikmalarni
mustahkamlash va ularni takomillashtirish. “Maktab” asosida gimnasﬁ]f
mashqlarni hamda sportning boshqa turlaridan bo‘lgan qulay mashqlarni

0‘Zlashtirish.
shakllanishiga

O*sib kelayotgan organizmniﬂg barkamol ;
tezlik

ko' maklashish, sog‘ligni mustahkamlash, koordinatsiya va e
qobiliyatlari kabi jismoniy sifatlarni tarbiyalash, umumiy chidamlilikn!
tarbiyalash.
Jismoniy mashgqlarni bajarish texnikasiga o‘rgatish )
Dastlabki tayyorgarlik bosgichida bolalarni harakatlarga O.qmsh
yuqori darajaga ega bo‘ladi. Bir qator mdqiqotlarda yosh o‘tgan sarl
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bolalardagi harakat bo‘lgan xotira ham son, ham sifat jihatidan o*zgaradi.
Bolalarda harakatni eslab, yodlab qolishga bo‘lgan qobiliyat 7 yoshdan 12
yoshgacha juda ham jadal rivojlanadi. Keyingi davrda, 13 yoshdan
boshlab, mazkur qobiliyatning rivoji biroz sekinlashadi.

Bolalar odatda, bevosita tushuntirish va ko‘rsatishdan so‘ng
harakatlarni o‘zlashtiradilar. Bir nechta say’-harakatlardan so‘ng yangi
harakatlar asosan, shug‘ullanuvchilar tomonidan harakatsiz bajariladi. Bu
yoshdagi bolalar sport mashgqlariga yugori gizigishni, o‘gish va yutuglarga
yaxshi tayyorgarlikni, idrok etishga muntazam ravishda of‘sayotgan
qobiliyatlarni namoyon qiladi.

Jismoniy mashqlarga o‘gitish ularning jismoniy va ruhiy rivojiga
ko‘maklashib, tarbiyalovchi xarakterga ega bo‘ladi. O‘qitish
umumiyuslubiy tamoyillar asosida amalga oshiriladi. Ko‘rgazmalilikni
ta’minlash uslublari qo‘llaniladi, ya’ni mashqni ko‘rsatish, ko‘rgazmali
go‘llanmalarni namoyon qilish, imitatsiya, o‘gituvchining yordami
nazarda tutiladi, so‘zni qo‘llash uslublari (tushuntirish, ko‘rsatish. suhbat,
so‘rov)dan foydalanadi, mashq uslublari, o‘yin va musobaga uslublari
ham qo‘llaniladi.

Yangi harakat vazifalarini tushuntirishda barcha bolalar nima qilish
lozimligini va mashqni ganday bajarish lozimligini tushunishlari lozim.
Bolalarga mashqni namoyon qilish yoki u hagda gapirib berishni taklif
qilish magsadga muvofigq.

Harakat vazifasi muayyan shaklda qo‘yilishi lozim, imkon qadar
imkoniyatli ko‘rgazma bilan: yugurib borib yetib olmoq, yugurib borib
olmoq, tortilmoq kabilar. Bundan tashqari, jismoniy mashqlar texnikasiga
o*qitishning yaxlit uslubini imkon qalar ko‘proq qo‘llash lozim.

O‘quvchilarning yoshi nagadar kichik bo‘lsa, shu gadar ularning
harakat tajribasi kam bo‘ladi, ko‘rgazmalilikni ta’minlash uslublari shu
qadar o‘rinni egallashi lozim. Kichik maktab o‘quvchilari aksariyat
hollarda, kuzatuvchan bo‘lib, shu bilan bir gatorda, tafakkurning
predmetli, obrazli turiga moyildirlar, ularning xulgi uchun taqlid gilish

shakllari xosdir.




O‘spirinlar tanqidiy tarzda fikrlash va mafxumlashtirishga ega
bo‘lgan holda, hissiy idrok va tasavvurlarga tayanishni afzal ko‘radilar.

Kichik maktab o‘quvchilarini sport texnikasiga o‘qitishda katta rolni
mashgning namunali ko‘rsatilishi o‘ynaydi, bu esa
shug‘ullanayotganlarning ko‘z bilan idrok etishining keng imkonivatlari
bilan asoslanadi. O‘quvchilar yangi harakatlarni tezroq yodlab golishlari
uchun murabbiylar odatda, kinofilm, kinogrammalarni namoyon qiladilar.

Kichik maktab yoshidagi bolalar bilan mashg-ulotlarda katta o*rin
o‘quv-mashg‘ulotlarini bajarishning o‘yin shakllariga beriladi. Oyvin
uslubi mashgqlarni erkin bajarish imkoniyatini beradi, bundan tashqari.
o‘quv mashqlarini takrorlashda bolalarda gqiziqishni qo‘llab turadi.
Maktabgacha bo‘lgan va kichik maktab yoshidagi bolalamni jismoniy
mashqlar texnikasiga o‘gitishning xususiyatlari bir qator maxsus
yo‘rignomalarda batafsil tavsiflangan.

Jismoniy sifatlarni tarbiyalash

12-15 yoshli bolalardan ko‘ra, 7-11 yoshli bolalarda harakat tezligi.
ayniqsa, harakat chastotasi va yugurish sur’atini oshirish uchun unt
qulayroq imkoniyatlar mavjud. Bu harakatlar tezligining tabiiy o°sishi
bilan bog'liqdir, 12-15 yoshda esa yugurish tezligining oshishi asosan,
tezkor kuch sifatlari va mushak kuchining tezligi ko*payishi hisobiga
kuzatiladi, 8-1] yoshli bolalar bilan sport mashg ulotlarida tezlikn
harakatlar chastotasi va tezligiga qaratilgan mashg ulot vositalarini
qo°llash yo‘li bilan tarbiyalash maqgsadga muvofiqdir. 12-15 yoshli
bolalarda shug‘ullanayotganlarning tezkor-kuch sifatlari va mushak
kuchinij oshirishga qaratilgan mashg'ulot  vositalari  yordamida
tarbiyalaydiar.

Dastlabki sport tayyorgarlik bosgichida tezkorlikni tarbivalashning
Samarali yositalari soddalashtirilgan qoidalar bo‘yicha sport o'yinlar va
harakat}j O'yinlar; masofaning qisqa bo‘limlarida yugurish, estatetatar,
:l;;?:h!ar, -girr.mastik va akrobatik mashqlardir. '}‘c:l:’kni l;u‘bif alashning

vVazifasi kompleks uslubdir, uning mohiyatt harakath va spo
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o‘yinlari, o‘yin mashgqlari, tezlik va tezlik-kuchni rivojlantirishga
qaratilgan xilma-xil mashqlarni tizimli ravishda qo‘llashdan iborat.

Katta mushak say’-harakatlarini talab gilmagan harakat sur’atini
maksimal darajada oshirishga intilish lozim, bunda harakatlarning imkon
qadar optimal amplitudasi saqlanib qolishi va bu ishda ishtirok
etmayotgan mushaklar guruhi maksimal tarzda bo‘shashishi lozim.

Shug‘ullanayotganlar tezkor-kuch sifatlarni tarbiyalashning asosiy
vositasi bu mashg‘ulotning kompleks uslubidir, uning mohiyati harakatli
va sport o‘yinlar, o‘yin mashglarini rivojlantirishga qaratilgan xilma-xil
mashqlarni tizimli ravishda qo‘llashdan iborat.

Agarda dastlabki sport tayyorgarlik bosgichida tezkor-kuch
sifatlarini  tarbiyalash vosita va uslublar ~ qo‘llanilmasa,
shug‘ullanayotganlarning tezlik va tezkor-kuch sifatlari qoniqarsiz
darajada rivojlanadi. Tezkor-kuch sifarlarini tarbiyalashning samarali
vositalarini yuqori hajmda qo‘llanilishi shug‘ullanayotganlarning tezkor-
kuch tayyorgarligining darajasini oshirishga va shu bilan bir paytda,
boshqa pedagogik vazifalarni muvaffaqiyatli hal gilishga ko‘maklashadi.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash
bilan bir qatorda, mushak kuchini rivojlantirishga bolalarning tayanch -
harakat apparatini mustahkamlashga etibor qgaratish lozim. Bu magsadda
mashg‘ulotl.ar dafturiga akro_batika usullarini, gimnastik jihozlarda
@ash?lar, xilma-xil sakrash va irg‘itishlar, o‘yin va turgan joyda mashgqlar
kiradi.

Kuchni tarbiyalovchi mashqlar zo‘riqishni hamda uzoq muddatli

zo‘riqishni istisno giluvehi minimal yuklanishlar bilan baiarilishi lozim:
Odatda, bolalarda qorin, toz, tana :

o‘llarini : :
rivojlangan  bo‘ladi. do'flarining mushaklari kuchsiz

Qiz bolalar bilan m :
e ashg‘ulotda yelka qism
mushaklarini mustahkamlashga ham e'tibor qaratish lon K'q hik
mushak yuklamalari, 20'riqish, mushaklarn; ozim. Kic
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Bunday mashqglar imkon qadar katta tezlik bilan bajariladi. 8-10
yoshda bolalar o‘z vaznining 1/3 gismiga teng bo‘lgan og‘irlikni, 13-15
yoshida esa o‘z tana vaznining yarmiga teng og‘irlikni ko‘tarib
masofalarga olib o‘tishlari mumkin. Qiz bolalar bilan mashqlarda kichik
og‘irlikka ega bo‘lgan koptoklar, toshlar, 1 kglik gontellar, shtanga bilan
mashqglar, gimnastik devor va sakrog‘ich bilan mashgqlar, turli sakrash
mashgqlarni, koptok bilan o‘ynash, akrobatikaning eng sodda unsurlari va
hamkor bilan mashqlardan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida chagqonlikni tarbiyalash muhim
ahamiyatga ega. Chaqqonlik koordinatsion jihatdan murakkab bo‘lgan
harakatlarni ko‘p yillik tayyorgarligining keyingi bosqgichlarida
muvaffaqiyatli o‘zgartirish uchun asos yaratadi. Bu maqgsadda harakatli
o‘yinlar, estafeta, to’plar bilan mashglar, muvozanatni saqlash mashgqlari,
sakrogich bilan sakrash, murakkab bo‘lmagan to‘siglarni to‘siqli
yugurishlar hamda gimnastik va akrobatik mashglar bilan bajariladi.

Chaqqonlikni rivojlantirishga garatilgan zo‘rigishlar asosan,
koordinatsion murakkablikdagi mashgqlarni asta-sekin oshirish yo‘lidan
borishi lozim, bunda harakat koordinatsiyasining murakkabroq namoyon
bo‘lishini rag‘batlantiruvchi metodik uslublardan foydalanish lozim, ya’ni
bunda g'ayrioddiy dastlabki holatlar, mashglarni bajarish uslublarini
almashtirish kabilarni qo‘llash lozim.

Egiluvchanlikni tarbiyalashning eng qulay davri — bu kichik maktab
}‘c.ashidir. Bunda bolalar organizmi rivojlanishning keyingi davriga
nisbatan egiluvchanroqdir.  Egiluvchanlikni  tarbiyalash  uchun
Cho‘zilishga mashqlar eng tipikdir, ular mazkur mashg*‘ulotda imkoniyatli
bo‘lgan chegaraga qadar harakatlar amplitudasini asta-sekin oshirish bilan
tavsiflanadi. Cho‘zilishga mashqlar odatda, asosiy yoki yordamchi
gimnastikadan olingan elementar harakatlardir, ular mushaklar va
l308‘1211‘nlaming u yoki bu guruhilariga qarab tanlab ta’sir giladi, bunda
Y04, qo‘l, bo‘yin, tana uchun mashglar bajariladi.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun xilma-xil harakatli va sport
O‘yinlari, Kkatta amplitudada harakatni talab qilgan mashqlarni (buyum
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bilan va buyumlarsiz) egiluvchanlikka mashgqlar va ularni bo‘g‘imlarini
mustahkamlashga qaratilgan mashqlar bilan biriktirish, bog‘lami va
mushaklarni mustahkamlashga qaratilgan mashglarni qo‘llash lozim.

Egiluvchanlikka mashglarni bajarish sur’ati
shug‘ullanayotganlaming tayyorgarlik darajasiga hamda ularning
xarakteri va nima magsadda bajarilayotganiga ko‘ra belgilanadi.
Egiluvchanlikni mustahkamlashning asosiy uslubi mashqlami takroriy
bajarishdir. Egiluvchanlikni tizimli tarzda rivojlantirish lozim.
Egiluvchanlik mashglarini fagatgina ko‘p marotaba takrorlagandan so‘ng
bo‘g‘imlardagi harakat amplitudasining oshishiga erishish mumkin.

Mashg‘ulotning muhim vazifasi chidamlilikni tarbiyalashdir,
chidamlilik bu turli mutaxassislikdagi sportchilarga zarur bo‘lgan
jismoniy sifatlardir. Bu orada bolalar va o‘smirlar ko‘p holatlarda
chidamlilik darajasini oshirishga qaratilgan mashg‘ulot yuklamalarini
juda kech boshlaydilar.

Bu nafaqat katta sportga zarar etkazadi, balki o‘sib kelayotgan
avlodning zaruriy bo‘lgan hamma tomonlama jismoniy barkamol rivojini
ta’minlamaydi, bola va o‘spirinlar organizmini katta mashg‘ulot
yuklamalarga asta-sekin tayyorlash imkoniyatini bermaydi.

Umumta’lim maktab uchun jismoniy ta’lim dasturida bolalar,
o‘smirlar va yosh yigit-gizlarda chidamlilikni tarbiyalovchi jismoniy
mashqlarga etarli e’tibor qaratilmagani ham katta kamchilikdir. Hayotda
maktab yoshidagi bolalarda chidamlilikni tarbiyalash tizimini to‘ligligicha
tubdan ko‘rib chigishni, bolalar, o‘smirlar, yosh yigit-gizlar uchun
samarali nazorat, sinov va me’yorlarni ishlab chiqishni talab giladi.
Umumiy chidamlilikni tarbiyalash kichik maktab yoshidagi bolalarni
hamma tomonlama jismoniy tayyorgarligining muhim tarkibiy gismiga
aylanishi lozim.

Yosh sportchining umumiy chidamliligi haqgida bir qator
ko‘rsatkichlar asosida xulosa qilish mumkin, ularning biri maktab
o‘quvchisi tomonidan uning mushak apparatining Kkatta qismining
faoliyatini kirituvchi mo*’tadil quvvatni talab gilgan uzoq muddatli ishni

260



bajarish hamda shug‘ullanayotganlar tomonidan sport o‘yini jarayonida
ahamiyatli jismoniy yuklamani bajarish qobiliyatini baholashdir.

Maktab yoshidagi bolalarda dinamik xarakterdagi ishni bajarishda
umumiy chidamlilikni rivojlanish darajasini aniqlash maqgsadida quyidagi
pedagogik nazorat sinovlarini qo‘llash magsadga muvofiqdir: oldindan
belgilangan 5 soniyaga teng bo‘lgan doimiy tezlik bilan yugurganda, bosib
o‘tgan masofaning o‘lchamini belgilash; intensivlikning turli darajasiga
ega bo‘lgan yugurishda bosib o‘tgan masofaning hajmini aniglash (bunda
sinovdan o‘tayotganning maksimal tezli gidan 90, 70, 60% bo‘lishi lozim).
20-jadvalda  siklik ishni bajarganda turli yoshdagi maktab
o‘quvchilarining  chidamlilik  dinamikasi  ko‘rsatilgan. Mazkur
ma’lumotlarning tahlili sikllik xarakterdagi chidamlilikning rivojlanish
darajasi butun maktab yoshi davomida uzluksiz o*sishini ko'rsatadi, bunda
bu oshish deyarli tekis, keskin o°zgarishlarsiz kuzatiladi.

Maktab yoshidagi bolalarning chidamlilik ishining har bir turida o°z
Xususiyatlariga ega, u mutloq ko‘rsatkichlar kattaligida va chidamlilikning
0'sish sur’atlarida namoyon bo‘ladi. Masalan, doimiy tezlik 5 metr/soniya
teng bo‘lgan yugurishda chidamlilikning har yillik o*sishi bir xil emasdir,
u 11-12 yoshli, 12-13 yoshli bolalar va 17-18 yoshli yosh yigit va gizlarda
ko‘proq ifodalangan (muvofiq tarzda 24,8 va 23,3%). 12-13 yoshda
Chidamlilikning har yillik oshishi 16,1%ni tashkil qiladi. Maktab
yoshidagi bolalarda chidamlilikning intensiv o‘sishi bilan tavsiflanadi
2 bosqichni ajratish mumkin: 10-13 yoshda — 45,9%, 15-18 voshda -
42,5%ni tashkil qiladi.

Pubertat davrida mazkur ko‘rsatkichlar sur’atini ma’lum darajada
Pasayishi kuzatiladi. Agarda 5 metr/soniyali doimiy tezlikda yugurishdagi
chidamlilik ko‘rsatkichlarini intensivlikning turli darajasidagi yugurish
Natijalari  bilan tagqoslasa, unda yoshga bog'liq ravishda ularni
O'Zgarishining bir tomonlama yo‘naltirilgan xarakterini qayd etish
mumkin. Ularning ahamiyatli darajada o°sishi 15-16 yoshdan Keyin
Kuzatiladi va 17-18 yoshga kelib, eng katta mazmunga yetadi.
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Yosh sportchilarni umumiy chidamliligi darajasini tavsiflovchi
universal test sifatida sinovdan o‘tayotgan maksimal (30 metrli
yugurishda ko‘rsatilgan) tezkorlikni 60%ni tashkil qilgan tezlikni yugura
oladigan masofani aniglash imkoniyatini beruvchi test qo‘llaniladi.
Sportning turli- xil turlarida ixtisoslashgan maktab yoshidagi bolalarda
umumiy chidamlilikning rivojlanish dinamikasi aniqlash mumkin. 21
jadvalda o‘rta masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning chidamlilik
dinamikasi ko‘rsatilgan. Jadvalda ko‘rinib turganidek, 11 yoshdan 16
yoshgacha bo‘lgan yosh diapazonida sportchilarning chidamliligi 6,8% ga
oshadi.

Boshlangich sport ixtisoslashuv bosgichida sportning turli xillari
harakatli va sport ofyinlari bilan bir qatorda maxsus tayyorloy
mashglarining komplekslari qo‘llaniladi, ular jismoniy sifatlarni
rivojlanishiga ko‘maklashadi va sportning tanlangan turida muhim
ahamiyatga ega bo‘ladi.

Tezkorlikni tarbiyalash magsadida mashg*ulotning kompleks uslubi
qo‘llaniladi, u o‘z ichiga harakatli va sport o‘yinlari, o‘yin mashglari
hamda maxsus tayyorlov mashqlar komplekslarini kiritadi, bularning
barchasi sportning tanlangan turida ixtisoslashuy uchun muhim rolni
o‘ynaydigan jismoniy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan bo‘ladi.

Tezkorlikni tarbiyalashga ko‘maklashuvchi maxsus tayyorloV
mashqglarning kompleksidan birini keltiramiz: oyoqni yugori ko‘targan
holda yugurish (sur’at- o‘rta yoki yuqori) — 10-25 marotabadan
10 takrorlash; turli start holatlaridan yugurish; oyoqni orqa va yongd
qo‘yib turgan holda startdan chigish; ilingan koptokga tekkandan so‘ng
yugurish, yonmachoq qadamlar bilan yugurish, gqadamlarni kesishgan
holda tashlab yugurish, tanani doiraga qarab engashtirib kichik doira
bo‘yicha yugurish.

Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichida katta e’tibor yosh
sportchilarning tezkor-kuch sifatlarining rivojiga qaratiladi. Kichik
maktab yoshidagi bolalarda tezkor-kuch sifatlarining namoyon bo'lishi
asosan, muayyan harakat ko‘nikmada amalga oshirish qobiliyatiga hamda
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vaqtning kichik davrida mushak kuchini maksimal namoyon qilish
gobiliyatiga bog*ligdir.

£
3

e |

I-rasm. Tezkorlik sifatini rivojlantiruvehi maxsus tayyorgarlik
mashqlar majmuasi

Yoshi o‘tgan sari tezkor-kuch mashgqlarini bajarishda harakatlarning
asab, mushak koordinatsiyasi takomillashadi, bu esa bolalar va o*spirinlar
tOTHOI?idan tezkor-kuch sifatlarini samarali namoyon bo‘lishini shartlab
beradl.. Kichik maktab yoshidagi sportchilar nisbiy mushak kuchining
yuqori ko‘rsatkichlariga ega bo‘lib, ularni tezkor-kuch xarakteridagi
mashqlarni bajarish jarayonida to‘liq amalga oshirishga qodir emasdir.
tayyml?osh_la_ng.‘ich -Sp()l"l i?ctisoslashuvi ‘bosqichida tezkor-kuch
sponcf.f:rhg.mmg quyidagi vosita va uslublari ishlab chigilgan: mashqlar,
iy 1 ar_m.ng tezk?r-kuch .sifatlarini rivojlantirishga garatilgan yugurish
lezko:g]?rhgl, yugun.sh te-xmkasini yaxshilash va uning tezligini oshirish,

-Kuch xarakteridagi mashqlar (sakrash tayyorgarligi).
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7. A 2 :
rasm. O’smir sportchilarni va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
birinchi mashqlar majmuasi

Yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun
mashg‘ulotning quyidagi uslublari qo‘llaniladi: tezkor-kuch mashgqlarini
ogirliksiz va kichik og‘irlik bilan takroriy bajarish uslubi, mushaklar
ishining aralash rejimi (auksotonik)da bajariladigan mashqla; uslubi. 2-3
rasmlarda yosh sportchilarning tezkor-kuch va kuch sifatl:arini
tarbiyalashga mo‘ljallangan mashqlar kompleksi taqdim etilgan

Tezkorlikni tarbiyalash magsadida mashg‘ulotning komp]f;ks uslubi
qgo‘llaniladi: u o‘z ichiga harakatli va sport o‘yinlari, o‘yin mashglari
hamda maxsus tayyorgarlik mashqlarini kompleksini kiritadi, bularning
barchasi sportning tanlangan turida ixtisoslashuvda muhim rolni
o‘ynovchi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan.
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mushaklar va bo‘g‘imlarning u yoki bu guruhlariga tanlangan holda ta’sir
o‘tkazadi. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashglar snaryadlarsiz,
gimnastik devorda, boshqa snaryadlarda, to‘plar, gontellar bilan
birgalikda bajarilishi mumkin. Mazkur mashqlarda amplitudani o‘z say’-
harakatlar bilan qo‘llarning harakati, qo‘l yoki oyoglar harakati hisobiga
ham amalga oshirish mumkin hamda juft mashglarni bajarishda
qo‘shimcha say’harakatlar yordamida (tashqi kuchlarni qo‘llagan holda)
amalga oshirish mumkin.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun xilma-xil harakatli va sport
o‘yinlari, harakatning katta amplitudasi bilan bajariladigan mashglar,
bo‘g‘im va mushaklarni mustahkamlashga qaratilgan mashglar bilan
uyg‘unlikda egiluvchanlikka rivojlantirish uchun mashqglar qo‘llaniladi.
Egiluvchanlikka bo‘lgan mashqlarni bajarish sur’ati ularning xarakteri va
magsadli  yo‘naltirilganligiga  hamda shug‘ullanayotganlaming
tayyorgarlik darajasiga bog‘liq tarzda belgilanadi.

Egiluvchanlikni tarbiyalashning asosiy uslubi mashqlarni takroriy
bajarishdir. egiluvchanlikka mashqlarning ko‘p karrali takrorlashdan
(1015 marta) so‘nggina harakat amplitudasining oshishiga erishish
mumkin. Egiluvchanlikni tarbiyalashdagi eng katta samara mashg ulotlar
har kuni yoki kuniga 2 marotaba o‘tkazilganda erishiladi. Bundan tashqari,
bola va ofspirinlar mazkur mashqlarni ertalabki gimnastika paytida
mustagqil bajarishlari lozim.

Chidamlilikni  tarbiyalash hamma tomonlama  jismoniy
tayyorgarlikning muhim tarkibiy gismi. Pedagogik va shifokor fiziologik
tadgigotlarning ma’lumotlari yosh sportchilarning mashg‘ulotida
chidamlilikka mashg‘ulot vosita va uslublarini ratsional qo‘llash,
yuklamalarni batafsil belgilash yo‘li bilan yosh sportchilarni
mashg‘ulotida chidamlilikka bo‘lgan jismoniy mashqlarni qo‘llashni
magsadga muvofigligini tasdiglaydi.

Mashg‘ulotning vosita va uslublarining noto‘g‘ri qo‘llanilganda va
yuklama tezkor oshirilganda bolalarning organizmi uchun salbiy
oqibatlarga olib kelishi mumkin.
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Umumiy chidamlilikni tarbiyalashning samarali vositalariga

quyidagilar kiradi: uzoq muddatli yugurish va intensivlikning turli darajali
krosslar, harakatli va sport o‘yinlari, chang‘ida yurish, konkida uchish,
velosipedlarda yurish va uchish. O‘smirlarda umumiy chidamlilikni
tarbiyalashning asosiy vositalari quyidagilardir: bir xil teng uslub
mashg‘ulotning o‘zgaruvchan uslubining xilma-xil variantlari, o‘yin

uslubi, mashg‘ulotning doira uslubi.
Chidamlilikni tarbiyalashning uslublaridan biron-birini afzal ko‘rish

noto‘g‘ri. Mazkur uslublarni mashg‘ulotning yillik siklining turli
davrlarida optimal uyg‘unligini qo‘llash lozim. Chidamlilikni tarbaya!a§h
bilan bog‘liq bo‘lgan mashg‘ulot yuklamalarini batafsil holda o‘rganib

chiqib, me’yorda qo‘llash lozim.
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GLOSSARIY

Bo‘sh joy- maydonda o‘yinchilar xarakatlanishi to‘p oshirishi
mumkin bo‘lgan joy.

Futbol- futbol bu inglizcha so‘z bo‘lib «fut-oyoq bol-to'p»
ma’nosini anglatadi.

Zaxira- maydondagi o‘yinchini o‘rniga tushirish mumkin bo‘lgan
jamoa a’zosi.

Murabbiy-jamoani sport tayyorgarligi va musobaqalarda ishtirokini
ta’minlovchi mas’ul shaxs

Maydon- bu 120-90 xajmdagi to‘g'ri to‘rtburchakli, yassi
tekkislikdagi xudud.

To‘p- bu yumaloq shakldagi o‘yin jihozi xisoblanib, deyarli barcha
sport o‘yinlarida (futbol,voleybol, basketbol,qo‘l to*pi) qo‘llaniladi.

Texnika-sportchilarning oldiga qo‘ygan vazifalarni gisqa vaqt
ichida, aniq va moxirona bajara olishi.

Taktika-rakibni mag’lub etish usuli.

Jonli devor (crenka)-jarima to‘pi tepilayotgan vaqtda 6 yoki 7
o‘yinchidan iborat to‘siq

Tez xujumi-bu juda tez bajariladigan xujum usuli. Bunda xujumchi
turli xolatlarda xujum vaktida va xujumoldi tayergarlik xolatida buladi.

To‘sik- jarima topi tepilayotgan vaqtda 2 yoki undan ortiq yonma-
yon turishi.

Arbitr- hakam

Xakam- bu ma’lum sport turi bo‘yicha ishlab chigilgan qonun —
goidalarni musobaqa va musobaqadan so‘ng amalda nazorat giladigan
shaxs.

Play- o'yin

Dead ball- “o‘lik to‘p” (maydon tashqarisidagi, shunungdek, to‘xtab
golga va eshitilmaydigan to‘p)

Out- maydon tashqarisida

Block out- top to‘sig qo‘yuvchining go‘lidan maydon tashqarisiga
chigib ketdi
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Pass out- to'p pas beruvchidan maydon tashqarisiga chiqib ketdi

Eyes shad- ko‘zdagi bog‘lamga qo‘l tekkizish (taqiqlangan)_

Hidh ball- baland to‘p (qoidaga binoan to‘p zonaga yoki arqon
ostiga tushishi mumkin)

Eight (8) sec.- 8 sekund qoidasi

Three (3) throws- ketma-ket 3 ta zarba berish qoidasi

Goal - gol

Half/Game- yarmi/butun o‘yin
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