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SO‘Z BOSHI

Mamlakatimiz mustaqillikni qo‘lga kiritgan kundan boshlab jis-
moniy tarbiya va sportning xususiyatlarini rivojlantirish hamda tako-
millashtirishga e’tibor kuchaydi. Respublikamiz birinchi Prezidenti
ma’rifat va ma’naviyatni rivojlantirish bilan bir gatorda yosh avlod-
ning jismoniy tarbiyasiga, sport ishlarini yanada yuksaltirishga katta
g‘amxo‘rlik gilganlar. Sh.M. Mirziyoyev ham O‘zbekiston Respub-
likasi Prezidenti bo‘lib saylangandan shu kungacha jismoniy tarbi-
ya va sportni rivojlantirishga doir bir gancha Qaror va Farmonlarni
imzoladi. Jumladan,

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 15 fe-
vraldagi “Mada-niyat va sport sohasida boshqgaruv tizimini
yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-
4956-son farmon;

2017-yil 15 fevraldagi “O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tar-
biya va sport davlat qo‘mitasi faoliyatini tashkil etish to*g risida”gi
PQ-2779-son qaror;

2017-yil 9 martdagi “O’zbekiston sportchilarini 2020-yil Tokio
shahri (Yaponiya)da bo‘lib o‘tadigan XXXII yozgi Olimpiya va
XVI Parolimpiya o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rish tog’risida” PQ-
2821-son qarori ijrosini ta’'minlash hamda O’zbekiston sport-chi-
larini Olimpiya va Parolimpiya o‘yinlariga tayyorlash yuzasidan
qo‘shimcha chora-tadbirlar to*g’risida.

2017-yil 20 apreldagi “Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g risida”gi PQ-2909-son garori;

2017-yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031-son qarori;

2017-yil 10 avgustdagi “O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbi-
ya instituti faoliyatini yanada takomil-lashtirish chora-tadbirlari
to‘g risida”gi PQ-3197-son qarori va bir qancha qonun hujjatlarini
aytib o“tish mumkin.
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O°zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy tarbi-
ya va sportning yanada rivojlanishi, sog‘lom avlodni tarbiyalash
ustuvor yo‘nalishga aylandi. O‘zbekiston Respublikasining birinchi
Prezidenti I.Karimov rahbar-ligida sportni rivojlantirish borasida
mutaxassislar tomonidan katta ishlar amalga oshirildi. Zamoniviy
sport inshootlari qurildi, yangi sport turlari rivojlanib bormoqda,
turli miqyosdagi musobaqalar va turnirlar o‘tkazilmogda hamda
aholining turli qatlamlari vakillari ishtirok etmoqda, sportchilarimiz
xalqaro maydonlarda yuksak natijalarni qo‘lga kiritishmoqda. Soha
_ri\.'qi-lanishining huquqiy bazasi yaratildi. O‘zbekiston Respublikas-
ining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi qonuni, O‘zbekiston
Rcspgb}ikasi Prezidenti farmonlari, erkin kurash va boshga sport
lur!urlm'l'ivojlanlirish to‘g‘risidagi hukumat qarorlari shular jum-
lasidandir.

()‘_zbckislon Respublikasi birinchi Prezidenti 1.Karimov ta’kid-
I)agamdck, 0'z salomatligi hagida g‘amho‘rlik qilish madaniyatini
St g el e 2
eémas, amalda o‘z Sajo:;)atlilflarilrf' f)cziuln Muhlmh lehllﬂ_l' - zc‘ia
qadriyat sifatida avavlah-asrashh‘I' qd.r.aShlla“ hamdz upi sl
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moniy tarbj a 1 i
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ashkil qgilishning faol shakllarini
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ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosqich amalga oshirib ke-
lindi. Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport-sog‘lom-
lashtirish harakatini yaratishga bo‘lgan ehtiyoj shakllanmoqda. Turli
xil davlatlar prezidentlarining maxsus dasturlari ishlab chiqarish va
amaliyotga joriy etilishi, unung isboti bo‘lib xizmat giladi. O‘zbeki-
stonda bu vazifalarni amalga oshirishda faol magsadli ishlar olib bo-
rilmogda. “Ta’lim to‘g‘risida”gi qonun, “Kadrlar tayyorlash millty
dasturi”, “Sog‘lom avlod uchun” xalgaro fondining ta’sis etilishi,
shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti tashabbu-
si bilan ishlab chigilgan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
dasturi, bolalar va o‘quvchi-yoshlarni “Umid nihollari”, “Barkamol
avlod”, “Universiada” uch bosqichli sport o‘yinlari fikrimiz dalilidir.
Ular jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, kasalliklarni
oldini olish, aholi turli qatlamlarini, aynigsa, yoshlarni jismoniy tar-
biya va sport mashg‘ulotlariga jalb gilishga garatilgan.

Jismoniy tarbiya va sport sohasi shaxsni jismoniy va ma’naviy
kamolotining muhim omili sifatida mamlakatning ijtimoiy-iqtisodiy
rivojla-nishining ustuvor yo‘nalishiga aylanmoqda.

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari o°quvchi-larning harakat qobilyatlarini rivojlantirish ham-
da umumiy jismoniy tayyor-garlik darajasini oshirish bilan bog*liq
bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. Bu ta’lim muas-
sasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy tayyorgarlik asoslarini
yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat ko‘nikma va malakalarining
yetarli zahirasni shakllantirish, ularni har tomonlama rivoj-lartirish-
ni nazarda tutadi.

Magsadli jismoniy tarbiya jarayoni o’quv jarayoning magqsadli re-
jalash-tirishga bog*liqdir. O*quvchilarda jismoniy tarbiya va sportga
ijobiy muno-sabatni shakllantirish o*quv jarayonini samarali tashkil
etishga va aniq qo‘yilgan pedagogik vazifalarga bog'liqdir.

Mazkur qo*llanma sport ta’limi o‘quv muassasalarining BO*SM,
OSMM, olimpiya zahiralari kollejlari murabbiylariga hamda oliy
ta’lim muassasa-larining jismoniy tarbiya kafedralari va O°zDJTSU
talabalari uchun mo‘ljal-langan. Unda yosh o*quvchilarning ta’lim
jarayonidagi o‘quv va mustaqil sport mashg‘ulotlarini tashkil etish
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uchun zarur bo‘lgan tarixiy, nazariy va uslubiy bilimlar ko‘lami,
ularda amaliy ko‘nikma va malaka hosil gilishga yordam beradigan
manbalar o‘rin olgan. Ushbu qo‘llanma yoshlar hayotida jismoniy
madaniyat va sportning ahamiyati, yoshlarning kuchli, chagqon
va baquvvat bo‘lib osishini yaxshi yo‘lga qo‘yish, erkin kurash
to"g'risida kasbiy mahoratni oshirish va kamolga yetkazishda qa-
nday jismoniy mashqlar zarurligi kabi savollarga javob izlashda
amaliy yordam beradi, degan umiddamiz. %

Ll/‘vli‘\zjn;(();:ﬁ:i”L:l)]laclli:-i‘(;aod‘:pirlinlar spo‘rti biri-biri bil.an yet?rlif:l?a
Spor{chi :0“; an barpo etilgan: murabbiy — o‘spirin

Blf_nday“han?korlil-.; sportda ulkan yutuglarga chorlaydi, sportda
yuqori natijalariga erishishga ko‘maklashadi.

I BOB. ERKIN KURASHNING PAYDO BO‘LISHI VA
RIVOJLANISH TARIXI

1.1. Qadimiy kurash

Arxeologik dalillarga ko‘ra bizga ma’lumki, kurash bilan bun-
dan deyarli 3000 yil oldin shug‘ullanib kelishgan. Bu ham harbiy
mashg‘ulot turi, ham tanani chiniqtirishning erta shakllaridan biri,
ya’'ni ideal inson tanasini kamolotga yetkazish yo‘li bo‘lgan. Eram-
izdan oldingi 3 ming yil oldingi vagtdan buyon Vavilon (Bobil)
san’at ishlari kurashchilarni aniglab bergan, bu maxsus ushlash tas-
malaridan foydalanib, bir-birlarini ushlashlari orqali amalga oshiril-
gan. San’atning o‘xshash ishlari Misr, Hindiston, Yaponiya. Xitoy
va Yevropada topilgan bo‘lib, u eramizdan oldingi 3000 yillik va
eramizdan oldingi birinchi asr o‘rtalariga borib tagaladi.

Ragobatdosh kurashga qadimiy adabiyotlarda ham tavsif beril-
gan. Monumental kurash musobaqalariga gilgamesh dostonlarida
ham ta’rif berib o‘tilgan, u hagida dostonlar tosh-qoya ustunlarida
eramizdan taxminan 2000 yil avval Mesopotamiyada yozilgan, u
O‘rta Shargning qadimiy podshosi bo‘lgan. Tavrotda Abraxamning
nabirasi Jeykob farishta bilan kurashadi va u nihoyat u Jeykobning
son gismini o‘rnidan siljitish uchun muqaddas kuchidan foydala-na-
di, lekin hatto bu ham uni Jeykobning temir kabi ushlashidan qutila
olmaydi.

Bir necha ming yillardan keyin qadimiy yunonlarning kurashga
bo‘lgan qizigishlari juda kuchli bo‘lgan. Palestras deb mashhur
bo‘lgan kurash maktablari barcha yunon shaharlarida rivojlandi
va kurash eramizdan avvalgi 708-yillarda Olimpiya o‘yinlari mu-
sobaqalari turiga qo‘shilgan. Ushbu Olimpiyaning ilk davrlarida
kurashning 2 asosiy turlari mavjud bo‘lgan: orthia pale va kato
pale. Orthia pale kurashchilari tik turib kurashishgan va g oliblar
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3 urinishda 2 marta o‘z raqiblarint yerga yiqilishganl. Kato pale
biz bugun kurash va boks, shuningdek, bizning fikrimizcha, yerdzT
kurasl{jarayonining barchasi deganda nimani_ lush.unsak, shulal'n!
gamrab oladi. G’alabaga erishish belgisi sifatida blr'qz_itnaslu‘lvchl
o‘zining yengilganligini tan olgani sifatida o‘ng qo‘lining ko rs'al-
kich barmog‘ini yuqoriga ko‘tarishi kerak. Barcha kurashchilar
kiyimsiz holda kurashganlar va matchlar keroma deb nomlangan
yer ringda amalga oshirilgan. Kurashchilarning tanalariga zaytun
yog'i surtilgan, bu ushlashni qiyinlashtrish va terini himoyalash
uchun mo‘ljallangan.

1.2. Turli tarixiy davrlarda erkin kurash
Bir necha asrlar davomida kurash harbiy tayyorgarlik mashgqi
va xush kayfiyat baxsh etuvchi sport turi sifatida rivojlanib kelgan.
Zamonaviy sport sifatida uning rivojlanishi Yevropaga XVIII asr-
larda kirib kela boshlagan, bu yerda sirklarning o‘sib borayotgan
mashhurligi kurashchilar oz qobiliyatini ko‘rsatishlari uchun eng
qulay joylar bo‘lib hisoblandi. Kurashchilar jamoa joylarida pul

mukofotlari uchun kurashishga da’vat etilganlar va bunda ular o‘z
raqiblarini qo*pol kurash texnikal

: aridan foydalangan holda kurash-
ishgan.
_ Yevropaliklar Amerika Qo*shma Shtatlariga ko‘chib ketishlari
bilan kurashni ushbu mamlakatga olib kelishdi.
3 ll(.eyn_wchahk ¢sa ular kurash allagachon Shimoliy Amerikada ham
riigini, mahalliy Amerikaliklar orasida ham mashhur ekanligi
aniqlangan. Oq tanli erkak|ar ucl

wn Yevropadagi singari ushbu sport
avallarda va sirk]
ariga kelib, kurash
Uning ikkj uslubi
SOS yaratdj.

turi oldin Yarmarkalarda, karn
XIX asr oxirl
boshladi.

kurashga a

arda ko‘rsatishgan
professional sport turiga aylana
Paydo bo‘lib, yu hozirgi zamonaviy

3-rasm Kurashning o'ria asrlardagi shakli Islandiy.radafl L\’rasrlalga qadar
: saglanib kelgan va hozirda ham amalda go'llanib ke inmogda
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Shu bilan birga, erkin kurash turi keyinchalik Birlashga'n Qllr(l))l-
lik va Amerika Qo‘shma Shtatlarida mashhur bo‘l.a boshla.dl. Us1' u
uslub oyoqdan foydalanishga ruxsat etar va ko‘pgina tex?llfalarntlﬁﬁ
guvohi bo'lishni taqozo etar edi. Har ikkala uslubd_a to siq bo‘li
(cva hozirda ham) raqibni irg‘itish va qulatish, ycngls}l yokll Sl:ldya
qarori bilan g*olib bolish hisoblangan. XIX asr so‘nglga .kell_b ?llll
yunon-rim, ham erkin kurash turi professional sport turi sifatida tan
olindi. 1888-yilda Amerika Qo‘shma Shtatlarining havaskor alle‘tlka
assotsiyasi (XAA) kurashni rasmiy sport turi sifatida tan‘ OIdl- va
AQSh milliy chempionati ushbu yilda Nyu-york shahrida 0“tkazn!d|:
1912-yilda xalqgaro kurash o‘yinlarini amalga oshirish uchun tu.zddl
va bunga Olimpiya o‘yinlari qatoriga kurashni ham kiritish qo‘yilgan
edi. 1920-yillar boshlanishi bilan, afsuski, kurash yuqori tarzda boks
soyasida qolib ketdi, u sport turidan ko‘ra ko‘proq ko‘ngil ocljar
turga aylandi. Kurashchilar qahramonona yoki paskashlik roliga kira
boshlashdi va kurash rags kabi xoreograflashtirilgan turiga aylan-:
ib, oldindan natijalari aniq bo‘la boshladi. Kurashning bu turi hali
ham yetakchi bo‘lib hisoblanadi. Jahon kurash Federatsiyasi (JKF)

hozirda million odamlarni yolg‘ondakam kurashda qatnashuvchi ha-
yotdanda uzoqroq xarakterlari bilan ko‘ngil ochar o‘yinlarni amalga

oshirib kelmogqda. Biroq an’anaviy kurash yo*q bo‘lib ketishdan yir-
oqdadir, 1928-yilda MKAA kollej kurash turi uchun qoidalar ishlab

chiqdi va ma’lum qoida sistemasini va AQShda kurash musobaga-
larini baholashni O’rnatdj.

Kurash tarixida e
Jahon Og‘ir v
fermer bol

ng mashhur janglardan biri 1908-yil aprel Oyidé
azn chempionatida bo‘lil ©'tgan. Ayovalik qo‘rginchli
~bolasi Frank Gotch “Rus sheri” sifatida mashhur bo‘lgan
chempion Djordj Xakenschmidt bilan uchrashadi va g*olib chigishni
magsad qiladi. Aslida ko*pehilik Gotch Xakenschmidtning ayigsi-
fat quchog‘ining qorqinchliligi tufayli tirjk qolmaydi deb o‘ylay-
d!. .B-ll‘()q' (‘hikngodagi dahshatli ikkj soatli matchdan so‘ng Gotch
0 zining “Sher pj yengilganini tan oldiruvchij kuchliroq tayanchlari
bilan mag* 1y etadi.

Gotch tarixdan
Oyogini sindijr
Gotch kurashd

O°Zining yshpy texnikasi bilan har kimning
a olishj mumkinligini

. iSbOllagan. Matchdan so‘ng
_— e -
a g'olib bo‘lish uchun Noqonuniy usuldan foydal-
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an degan bahslar paydo botldi Asmesiuiet S,
;ggl;l ildz qayta bo‘lib o‘tgan matchda uch urumshnl_nant s
/i itig fr‘olib‘chiqqanini isbotladi. Gilamning hi!ngasg:)i?y e
i}kzi ku;ShChiSi i - ja[?g Acgsg: as;)u;a :uriga katta qizigish

‘lgan qiziqishni oshirdi va hozir Pen
E?ldﬁ'uvc(:]i l?avaskorlar o]sl;ishi_gi S::l::l‘ll; ll)::lrl:s!h turlarida hozirgi er-
adimdan ko‘plab xalglarning : : a o‘tkazil-
kin?mdrashda qo‘lfaniladigan usullar PO lga;b;[u?fdnalitzg‘:hlab ks
gan olimpiada o‘yinlari dasturiga m1!: aY"t'l a?]l
Lurashga o‘xshash kurash muso?)aqas’_k"ll 1's XiX s P

Erkin kurashning zamonaviy qo‘fifi_ ool 1894-yilda AQSh-
mida Buyuk Britaniyada ishlab  chigilgan. tashkil gilingan. Er-
ning Sent-Luis shahrida ilk )’iﬂ_k musobaga viy olimpiada o‘yin-
kinbkurash musobaqalari 1904-)"14an zamonarir):l kura-shi turlarini
lari dasturidan o‘rin olgan O‘Yi"l_a" s 7 havaskor kurashchi-
rivojlantirish magsadida 1912—_)/llda Xalqar(l>54 davlat (O‘zbekis-
lar assotsiatsiyasi (FILA) tuzilgan, u?g.ah 1951-yildan erkaklar,
ton 1992-yildan) a’zo. Erkin kurash bo“yic aﬂari o‘tqazib kelinadi.
1995-yildan ayollar o‘rtasida jahon cher_nplona otsiatsiyasi (FILA)ga
2014-yil Xalqaro havaskor kurash-chlla'_' ass(UWW). U musobaga
yangi nom berildi — United World Wrestling

qoidalariga yangi o‘zgartishlar kiritildi.

1.3. Erkin kurash qoidalari

ri diametri 23 fut (7 metr)

Zamonaviy havaskor kurash ja“gla39 fut (12 ga 12 metr) sek-

aylana maydonda bo‘lib o‘tgan, 39 ga
siyali gilam o‘rnatilgan. : :
)EL?ang daqiqfli 2 davradan lbofz vomida kurashchi_la.r oz
tanaffus 30 sekunddir). Ushbu \{aqtlaf' aularnil‘lg yelkalarini _yef-
raqiblarini qulatishga harakat ‘J]i.hShadl o kund davomida o‘rnidan
ga tekkizishadi. Agarda raqib bir necha ST di va kurashni yetakchi
;urmasa, hakam bt?ni “yiqilish” 405 tanhZci:\ qanday yiqilish kuzs-
kurashchi hisobiga hal giladi. Agﬂdad.
tilmsa, g*olib baholar asosida aniglanadi.

¢ (har bir davra o‘rtasigi
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Hakam turli muvaffagiyatli hujum yoki himo_va]_arga asoslanib
baholar beradi, texnik qobiliyatlar va musobaqga ustidan na%oraFgla
ham qaraladi. Bir qo‘lga qizil va ikkmchm.gu. ko‘k qo l_bog laglc:
kiyish bilan hakam kim ko‘p ball to‘plaganini ko‘rsatadi va u bal
hisobini ko‘rsatish uchun barmogqlaridan foydalanadi. ™

Gilamning chetida o‘tirgan hakamlar baholashda yoki o‘zlarining
bergan nmko]‘olli ballart uchun savol berish huquqiga ega. Agar haka_-
mlar fikri bir joydan chiqamasa, gilam raisi bu muammoni hal etadi.

Erkin kurash — (ingl. Freestyle wrestling) yakkakurash sport tur-
laridan biri. Erkin kurash sport turi deganda ikki kishi (Sportchf)
ning belgilangan qoidalar asosida g*oliblik uchun olishuviga ayti-
ladi. Ikki sportchining bir nechta texnik usullari orqali bajaradigan
harakatlari orqali bahslashiladi. Yunon-rim kurashidan farqli o*laroq
bu sport turida sportchini oyoqlaridan ushlab usul qo‘llash mumkin.
Erkin kurash zamonaviy olimpiada o‘yinlari start olgan 1896-yildan
buyon dasturda bo‘lib kelgan.

Erkin kurash musobaqgalari diametri 9 m (yoki o‘lchami 12x12
m) sport maydonida o'tqaziladi. Erkaklar 57. 6]. 65, 70, 74, 79, 86,
92, 97 va 125 kg, ayollar 50. 53, 55, 57, 59, 62, 65, 68, 72, 76 kg
dan ziyod vazn toifalarida kurashadilar, Olimpiada dasturiga erka-
klarda 61, 70, 79 va 92 kg vazn toifalari. ayyolarda 55, 59, 65 va
72 kg vazn toifalari Kiritilmagan. Bu vazn tofalarida yozgi olimpi-
ad{l o'yinlari o°tib bo*lgandan keyin jahon chempianati o‘tkaziladi.
Olimpiadada ishtirok ¢tgan sportchilar jahon chempionatida ishtirok
etmaydi. 2016-yil yozgi olimpiada o*yinlari Brazilyaning Rio-de-
Jan'cyr(? shahrida bo‘lib o*tdj. Olimpiadadan keyin Vengriya dav-
latida jahon chempionati bo‘ljpb o'tdi. Jahon chémpionatida sport-

chilarimizdan 70 kg vaznda Rashid Qurbonov, 61 kg vaznda Timur
Usmonoxunoy ishtirok etishdi. Musobaqalash’ish v(.
2 davra, davralar orasid
siltab lorlllsh.. qayirib va aylantirib tashlashgg Oyoq qismidan ushlab
:Jsullar ha_;arns_hgn ruxsat etiladi. Bajarilum; u:sullal(*]zl] 2.4 Z)chko bi-
la-r; h.dhol’an'adL G’olib lo*plagan ochkolariqa ko‘ra o
2 (.lavmdd ketma-ket raqibidan 10 ochk,
shuningdek, hakam]| g

l : ar, murabbjy|
nam olishyy muddatidan oldin to*

~

; = aqti 3 minutdan
agl tanaffus 30 sekunddan. Erkin kurashda

aniglanadi. Agar
farq bilan o‘zib ketsa,
ar va shifokorlar qaroriga ko‘ra
Xlatiladj.
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1.4. O‘zbekistonda erkin kurash

O-zbekistonda erkin kurash XX asrmilg .Do-yl”amlj;:; gﬂ?;?a
sha boshladi. 1956-yildan erkaklar, 2093—y1!daﬂ ?y090-yillaridan
O‘zbekiston chempionatlari o‘tkazilyapti. X?( asrf;ll;ﬁ o‘rtasida ja-
“Mustaqillik kubogi” gran pri musoba-qasi, yos hkil etilayotgani
hon chempionati kabi nufuzli musobaq:-:\lanjnlng tasl e [zur-
mamlakatda erkin kurashning rivojlanishiga Za?}ingbid Nz'izirOV,
sat Ablayev, Georgiy Vanyuxin, Aleksandr Gore ld', Axinedov, A%
Qo‘ldosh Asraqulov, Abror Agzamov, Raxmonber: lv Salim Abdu-
ror Ro*ziyev, Ma’mur Ro‘ziyev, Aleksandr Ned?re'lzo ’Arseﬂ Fadza-
valiyev kabi murabbiylar rahbarligida Leonid Sipi ﬁ-W’Zaxariddinov,
yev, Maxarbek Xadarsev, Ruslan Xinchagov, Damir Magomed
If{amil Ataulin, Adxam Ochilov, Dilsl:l()'d Mansug;‘rll, Qurbanov,
Ibragimov, Artur Taymazov, Soslan Tlg!yev’ ?ul‘ jada va Osiyo
Ixtiyor Navro‘zov singari erkin k"faShCh'l_M i lg;pboshqa nufuz-
o‘yinlarida, jahon va Osiyo chempionatlari ham Mixaylov, Ravil
li musoba-qalarda g‘olib chigishgan. K-onstant(l}n’a rat Abdullayev
Biktyakov, Toxir G’ulomov, Fikrat Kerimov. hymusobaqalarini
kabi O‘zbekistonlik hakamlar xalqaro erkin kuras
bosh arishgan. -

Tc?"n yi]likning eng nufuzli musobaqasf_a fzrhimoya qildilar:
imizdan yurtimiz sharafini 4 nafar kurafhc 11(26 kg), Bekzod Ab-
Abbos Raxmanov (57 kg), Ixtiyor Navro zov ov (97 k:g). Shulardan
duraxmanov (74 kg) hamda Magamed JOa8PO" P50 o otk
Ixtiyor Navro‘zov va Magamed [bragimov OF

qilishdi (3-rasm).

kin kurashchilar-




2016-yil yozgi olimpiada o‘yinlari Brazilyaning Rio-de-janeyro
shahrida yurtimiz sharafini himoya qilgan erkin kurashchilar

{ \ "’

‘ ¥
2l
‘;’ Navro’zov Ixtiyor ® ,
. (66 kg) Ibragimov Magamed
L, (97 kg)

Abdurahmonow Bekzod
(74 kg)

Rahmonov Abbos
(57 kg)

F 4-rasm

2017-y1| apre[ ovi . 5
yida Hindist ¢ . : 7
da Magamed Ibragimov (-96 jc;“da o'tkazilgan Osiyo chempinati-

altin medalni aat e s oy ). Bekzod Abdur: -

1n«:icljl1igitdalnlquo lga kiritishdi. Ixtiyor Navro‘mv‘?lggn/(cg) (I\thlkflz
F va Umid Usmz : = umu

ishdi. Smanov (-86 kg) bronza medalni qo‘lga kirit-

2017-yil may ovj
- ¥ oyida Ozarbay; : g e
Islom birdamlik o‘yinlarida ylon Respublikasining Baku shahrida

4 Nodir Saf:

du I Salarov (- y Ak

I;)(']han(.)V (-74 kg) bronza medalioa eo I'(k57‘ ]-%) \./a Bekzod Ab-
Toyilk sertche &4 egalik qilishdi.

oyida Turk . :
da o‘tkazi A urkmanistor : ;
a o'tkazilgan YOp1q inshootlarda e Ashxobod ‘shalte

mud Shavk erkin  kurashchilarimi
1avkatov (-57 kg). Bekzod A :x:;l(‘)ll:‘;:c;“;zr“;:n)l .
e & £). David
qo‘lga kiritishgan bo‘lsa.

Modzmanashyiij ( bdur

Umid Ismanov (-86 kg) kumush medalni, Ixtiyor Navro‘zov (-70
kg) bronza medalni qo‘lga kiritishdi.

2018-yil mart oyida Qirg‘izistoning poytaxti Bishkek mezbonlik
qilgan sport kurashlari bo‘yicha Osiyo chempionati yakunida erkin
kurashchilarimiz Osiyoning qolgan mamlakatlaridan ustunlik gildi.
Bu yerda Ixtiyor Navro‘zov (-63 kg), Magamed Ibragimov (-97 kg),
David Modzmanashvili (-125 kg) oltin medal bilan tagdirlanganlar.
Maxmud Shavkatov (-57 kg) va Rashid Qurbonov (-79 kg) kumush
medalga ega chiqganlar. Yana uch sportchi: Abbos Rahmonov (-61
kg), Timur Usmonoxunov (-65 kg), Aziz Soliyev (-92 kg) bronza
medal bilan taqdirlanganlar.

2018-yil iyul oyida Tibilisida o‘tkazilgan Grand-pri musobaqa-
sida Abbos Rahmonov (-61 kg), Bekzod Abduraxmonov (-74 kg)
kumush medalga ega chiqqanlar.

2018-yil avgust oyida Indaneziya mezbonlik qgilgan sport kurash-
lari bo‘yicha Osiyo chempionati yakunida Bekzod Abduraxmonov
(-74 kg) oltin medalni qo‘lga Kiritdi, Sirojjidin Xasanov (-65 kg)
Magamed Ibragimov (-97 kg), David Modzmanashvili (-125 kg)
bronza medallariga ega chigishdi.

O*z-0‘zini tekshirish uchun savollar: .
I Erkin kurash sport turi deganda nimani tushunasiz? ‘
2 Erkin kurash musobagalari nechanchi yildan zamonaviy

olimpiada o‘yinlari dasturidan o°rin olgan? :

3. Erkin kurashning zamonaviy qoidalari gachon va qayerda ishlab
chiqilgan? A : _

4. 1908-yil aprel oyida jahon chempionatida og‘ir vaznda kimlar

kurashgan? aEE .
5. Xalqaro havaskor kurashchilar assotsiatsiyast (FILA) nechanchi

yil tuzilgan va hozirgi kunda nechta davlat unga a’'zo? _
6. Nechanchi yildan erkaklar va nechanchi yildan ayollar o'rtasida

O*zbekiston chempionatlari o‘tkazilyapti? . )
7. Erkin kurashchilar musobagalarida qanday vazn toifalarida

kurashadilar? ; . s
8. So‘nggi Olimpiada o‘yinlarida O*zbekistondan kimlar ishtirok

etgan va sovrindor bo‘lishgan?
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i BOB. ERKIN KURASHDA USULLARNI TASNIFLASH,
TIZIMLASHTIRISH VA ULARNING ATAMALARI

2.1. Tasniflash, tizimlashtirish va ularning atamalari

Erkin kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ush-
bu sohada sportchilar, murabbiylar, mutaxassislar o‘rtasida mu]oqot
qilish imkonini yaratish uchun erkin kurash texnikasining tasnifi,
tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan.

Tasniflash — bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe’
tushunchalar (sinflar. obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif Ob}'ekt
tlarning umumiy belgilar va ular o'rtasidagi qonuniy bog‘liglikni
hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman obyektlarda

to"g'ri yo'l tutishga yordam beradj hamda ular to*g‘risidagi bilimlar
manbai bo‘lib hisoblanadi.

Har xil erkin kurash usullarinj ularning umumiy belgilariga qar-
ab (tasniflarga) tagsimlash Mutaxassislarga fan to*g‘risidagi nazariy
hamda amalty bilimlamj rivojlantirishga imkon yaratadi va bir va-
qtning o*zida bu bilim|

ardagi kamchiliklarni aniqlashga yordam be-
radi.

Erkin kurash usull

ari o‘rtas
ish asosida

i idagi ichki bog*ligliklar tizimlashtir-
as ko‘rib chiqiladi. Tizimlashtirish — bu erkin kurash texni-
kasini bir tizimg

: nga solish, ma’lum bir tartibda Joylashtirish, ma’lum
bir ketma-ketlikni belgilash demakdir

'l‘izimlasluirishda, tasniflashd
davomida ko‘rib chigilay
0‘zaro bog‘liqhgini hisob

an farqli ravishda (chunki uning
otgan obyektlar ularning o‘xshashligi va
ga olgan holda y yoki bu bo‘linmaga taal-

larning ketma-ketligini an; i
. oiohis 5 d-Ket ac
uchun bir-biri bijay ¢ ligini aniqlash, belgilash

sXema imkoniyatlarin; qqlo'sllagadl. llélnl—lasl1t|r,3h ushbu tasnifiy
e 5 ochib beradi - . ai s e
tadi. cradi, uning kamchi-liklarini ko‘rsa-
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Erkin kurashni tasniflash va tizimlashtirishn.ifr]lg ;azifz:y _erlr;:hlzil;-
ivatini iri isoblanadi. Tasniflash va tizim -
rash mohiyatini aks ettirish hiso - = ol v
: o . i ‘tkazish, yiqitish, ag‘daris
tushuncha-larni (tashlash, o°t / . 3
:nhlglIa:h bo‘yicha oldindan ish bajarilmasdan turib, amalga oshiril
di. ) . stk
ma{’axshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni yarati
bo‘lib hisoblanadi. ) Tk
UCh[?:;(;lnsiirash atamashunosligi — bu mutaxa;s:slar 0 zlau‘llr:'mgi l}::_
iy va pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig
o
disidin) - izimlashtirish asosida
‘ : i flash va tizimlas .
kur ko‘pgina fanlarni tas_nl S A ; beradi
Luzihl/lgizn Z:an1as$1%1noslik fan mohiyati to‘gr isida 'matih;z::::irn. g
hamda magsadli ravishda takomillashtirish 1mkon;ylaik e
day atamashunoslik ilmiy asoslangan dppanpes atamashunoslik
‘Shunday qilib, tasniflash, tiZ'mla.ShUHSh vahu saiibin cabiih
to‘g risida fikr yurtiligan paytda, ul.ammg "“af‘ah: EORE
o‘tiblishioa e’tibor berib, undagi 1asn1ﬂash bo }_'l'::_l g
ini ko'ribsh mumkin. Ya’ni avval tasniflash bajari adi, e S
da ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra e~s?autanr:12g!ari) beriladi.
kurash usullarining ilmiy asoslangan no}::;i”ulardan ¢ Biri nsuilas
1 1 1 tnas B ¥
in kurashda ikkita sportchi qatnashagt, it i e o
vok%rz:]rshl;rusuﬂar yoRdamigaig s rba.lqlbllotl:isc;;dzr;q%q;aafidga hujum
: i ing har bir a _ ; 3
di. Shunday qilib, kurashning o e ke
zllill":‘ym"‘"‘ V); ﬁujum Qiling-yOIEeN kuras_‘»(llehl;zjl [ll'llamda kombinat-
binatsi;’a bajarayotgan kurashchi va |_Jst1 an shi hujumni bajarayot-
siya uyushtirilayotgan kurashchi mav_;uld é:l)ar
gan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladl). asosiy vazifalaridan
3 Har bir erkin kurashchi harakat faoliyatining
ar ; i .
biri — bu tanlangan holatnt saqlab tur'_shd'r ifasi ragibning gila-
Hujum qilayotgan erkin kurashehining Yazuvozanatdan chigar-
mga nJishatgn holatini o‘zgartirish f";l-]u;i:i;; r:isbatan holatlari turli
g hchilarni bir-
ishdan iborat. Bunda kurashc
- : : ishi kin.
xilda o*zgarib turishi mumk ] s
Gilamga nisbatan holatnt o ﬁganl;lsqara
diki, bunda kurashchilarning gilamg
foydalaniladi.

hu bilan yengiliashti_rila—

TARBIYA VA SPORT UNIV
AX T RESURS W

Ne
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Ragib gavdasining ma’lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch
berish (ya'ni kuch momentlarini hosil gilish, kuch juftligini yarat-
ish, og*irlik kuchlari va inersiya momentlaridan foydalanish) har bir
usulning biomexanikaviy asosini tashkil giladi.

Usul kuch bo‘yicha golib bo‘lishga imkon beradi va bir nechta
qismlardan iborat: tayyorgarlik harakati, ushlab olish, asosiy harakat,
hujum hamda yakunlovchi holatlar.

_Har bir usul o*zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib xus-
gsnyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin. Har bir usul o‘zin-
Ing marom — §ur‘al tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki bu vazi-
yatlar.lda _yo.kl butun bella-shuvda o‘zgartirilishi mumkin. Har bir
ususl‘xlillu:?ljlagrlassi:)_;(i)j; iu;a;hllgislsxn: o‘lcll_§111lari bilan cheg_aralalllganl.
ning yagona tasnifi va.li‘zimipislvl lomlo'm'dan ™ 'kuraShl tcx“'kas_"
biz sxemani qayta ishlab chic di]ka )Ec‘lz!qllgaf]' BU_Jadell:ga -
usyaitlari to‘liq saqlanib QOIillmml o sk 5 e

Ll gan.

I:r.km kurashda asosiy texnika usull
emast (A.P. Kupsov bo‘yicha, q

Erkin kurash texnikasi

arining yagona tasnifiy sx-
ayta ishlangan).
Slaiinges W e asosty usullarining yagona tasnifi va
Ty ab chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo‘yilgan:
- erkin kuras i g Lo 2 s :
mr“-mm(m“u?sh texmkkhkalal\atlarl O'rtasidagi o‘zaro bog*liglikning
: anligl va murakkablioini ochi iy 2 ;
wafin gles &6t b gint ochib bergan holda uning mohi-
- asosiy texnik: ini
e kuragl;]q uszjllanm maktabdagi bajarish”ga tasniflash;
hamda (@’riflarn: e UMUMIY bo‘lgan texnika tushunchalari
arm tuzish va har bir tyen; i i
ming umumiy tamoyillarga

asoslangan at;
: V‘Ian-gdn atamashun aratishg '
Erkin kurashdagi y ok et

Xususiyati shund
lexnikasining bo

osligini y
agona t

an iboratk;j '
atki, uning hamma darajalari erkin kurash

. sqichma-bosqich ; ¥
sonli e o A . qich ifoda i - ¢

li elementlarn; Lartibga solishga yord81 hlsoblanadl hamda ko‘p

< am beradi.

Birinchi daraj
e araja — sinflar
hirilayot W War — kurash
-2anligini ko‘reagat: o qanday holatda : -
ham tik tori ‘}3 O'rsatadi. Erkin kurashnj : - 9
e }Am a, ham parterda bajariladi Bl
kkinchi ( i ST <jdriladi.
ligini (¢ araja — kichik sinflar — k
gini (tashlash, 0'tkazish, ag‘q urashda nima b

At ajarilayotgan-

a hk) ko‘rsatadi.
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asni - o g ;
iflash va Uzimlashtirishning asosiy
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Uchinchi daraja — guruhlar — usul, ya’ni hujum gilayotgan er-
kin kurash-chilarming usullarni bajarish paytidagi mumkin bo‘lgan
asosiy harakatlari turlari qanday bajarilayotganligini ko‘rsatadi. Ma-
salan, tashlashlar oldinga engashib, orgaga egilib, burilib va h.k.
bajariladi.

To‘rtinchi daraja — kichik guruhlar — mumkin bo‘lgan qo‘l bilan
ushlab olishlar, oyoglar bilan harakatlanishlar hamda usullarni ba-
jarishning boshga xususiyatlarini, ya'ni guruh ichidagi usullarning
o‘zining variantliligini ko‘rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar no-
mini hosil gilish hamda bajarish murakkabligining ortib borishiga
qarab, ulamni bir tartibda tizimlab chigish mumkin. Bu ham tizim
hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo‘lgan har qanday texnik
harakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.

Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya'ni tik turish
yoki parterda bajarish ko‘rsatilmaydi. Bu narsa nazarda tutiladi yoki
agar gap ham tik turishda, ham parterda mavjud bo‘lgan usullar
(masalan, tashlashlar) to°g‘risida borsa, ushbu hollarda qo‘shim-
cha tushuntiriladi. Har bir usulning nomi ikkinchi darajadan, ya’ni
kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Usullarning har bir to‘liq nomlanishidan uchta tasniflash dara-
jasiga muvofiq bo‘lgan va shu tariga ushbu usulning umumiy tizim-
dagi o‘rnini ko‘rsatib beruvchi uchta qism bo‘lishi lozim.

Usullarni ta’riflash uchun quyidagilami bilish zarur:

. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va
h.k.), ya'ni usul gaysi kichik guruhga taallugli (2-daraja).

2. Usul ganday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib),
ya’ni hujum gilayotgan erkin kurashchining asosiy harakatini tavsi-
flovchi usul gaysi guruhga taallugli (3-daraja).

3 Usul ganday ushlab olish va boshqa xususiyatlar bilan ba-

XS
jarildi, ya’ni ushbu holda usulning qanday varianti nazarda tutiladi

(4-daraja).

Masalan, qo*llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqaga egilib
(3-daraja) tashlash (2-daraja).

Shunday qilib, yagona tasniflash asosida yagona usuliyat bo"yicha
ishlab chiqgilgan erkin kurash atamashunosligi mutaxassislarning
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butun ilmiy-usuliy va sport-pedagogik faoliyati uchun o‘ta muhim
ahamiyatga ega.

2.2. Erkin kurashning asosiy tushunchalari va atamalari

y Tushunchalar va atamashunoslikda har qanday fanni o‘rgan-
ISh va o‘qitis a - . . :
ey [d (’_q”'lSh predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan
mlar jamlanadi. Agar ~ - <1 > :
gar tushuncha to‘liq ta rifga ega bo‘lsa,

PRI ; s o
y unit tuzish hamda ishlatish farqlari va usullari mezonlarin-

va atamalarni ta’rif adigan quyidagi asosiy tushunchalar
i 1l . a'riflashda shu narsaga e’tibor qaratish lozim
> 1y-usuliy adabiyot] 3
= s é ar ha i i
ta'rifi yo'q. mda amaliyotda ularning yagona
Erkin kurashchilgy
kil qi]mchi’mhd”/w layyorgarligi tizimi — vyaxlit birlikni tash
; Va maqsadga erishi : 3
8 g ishishga yo* iri i
bo‘lgan ele . ga yo'naltirilgan o ‘1
gan eleme : e i gan o‘zaro bog'li
by rentlar yig“indisidir, va’n; bu jahonni )
chilarining model taysifiari. o> ning kuchli kurash-
natijalarni ko‘rsatish i Javeb bera oladigan va eng yugori
Jale 1shga qodir sportchilarni - =
o & Sportchilz ¢ - :
tadbirlar kompleksidir ) LT ayyerlashga qacafiiEes
Erkin kuy in
= urashc, 1
o Aslfc/mm;‘g ‘uloti — by ta e
O qismidir, yuqori Sport natijal e
ll‘_ . . ; & alija ‘1 arichi 3,
.l/ll?llashtmlgan vositalar hamda u‘JJbla“g{l e ushig ol e
. ) slublar j -
Jianishini boshqarishning pedagogik --|a[ yordamida sportchi rivo-
ag ih: B :
s08IK jihatdan tashki] etilgan jaray-

mashg

onidir.

Mashg ‘uloq Jaoliy

N ‘ati — hot
crishish bo‘y mashg*ulot m

ich: [
galikdagi Ihol(i‘)lf]:liz]i]:rabhlyl
- S'[?m'l musobagalay;
qismidir. Ular
r?1c10|1| bolib Xizmat qiladj
sobaqa layyorgarli"ininu .
.S'p()rlchining I: .

aqsadlariga muvaffaqiyatli

ar jamoasi ha
o al . o > .
nda ku:aslu.hulammg bir-

kurashchj : -
mashg*ulot ma C’hklj 1‘1‘3_/}’0'831'1@1 tizimining tarkibiy
boiid aiat“ hamda uning sam;\radorligi
samamnqv omondan esa, ular maxsus mu-
it xnik tayyor ‘OSltasi hisoblanadi
aoliyatida yuqori ist Yvorgarligi — Kurashchinis
i Shonchliligin; a’minlayd; m
g

g | musobaqa
gallashga Qaratilgan Pedagogik j
dedag jar

an halakal ma]ak I
: ala Lt
dyondu‘.
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Sportchining taktik tayyorgarligi — musobaqa faoliyatida texnik
harakatlarni oqilona qo‘llash malakasini egallashga qaratilgan ped-
agogik jarayondir.

Erkin kurashchining jismoniy tayyorgarligi — jismoniy qobili-
vatlarni rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish, tex-
nik-taktik harakatlarning samarali egallanishini ta’minlaydigan
hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yor-
dam beradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga qaratil-
gan pedagogik jarayondir.

Erkin kurashchining ruhiy tayyorgarligi — ma’naviy, iroda va
erkin kurashning o‘ziga xos xususiyatlariga mos bo‘lgan hamda
musobaga faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlash-
ga qodir ruhiy sifatlarni tarbiya-lashga qaratilgan pedagogik ja-
rayondir.

Erkin kurashchining nazariy tayyorgarligi— sportchini mashg*ulot
va musobagqa faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar
bilan qurollantirish.

Erkin kurashchining integral tayyorgarligi — samarali musobaqa
faoliyatini ta’minlash magsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashg‘ulot ta’sirlarining integratsi-
yalashuviga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Mashg ‘ulot yuklamasi — mashg ulotlar jarayonida kurashchiga
mashg‘ulot orqali ta’sir ko‘rsatishning son ko‘rsatkichlarini aks et-
tiruvchi mashg‘ulotning tarkibiy gismidir.

Musobaga yuklamasi — musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining

son miqdoridir.

2.3. Erkin kurashchining asosiy holatlari

-

Erkin kurashchining asosiy holatlari — sport tayyorgarligi jaray-

onida kurashchilar tomonidan qo‘llaniladigan holatlardir.
Tik turish — kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan, kurashchin-

ing tik oyoglarda turgan holatidir. O°ng, chap tomonlama, yalpi,
past va baland tik turish ajratiladi. Ular yagin, o‘rta va uzoq maso-

falardan turib qo‘llaniladi.
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O'ng tomonlama tik turish — kurashchining (raqibga nisbatan)
o‘ng oyog‘ini oldinga chiqgarib turgan holatidir.

Chap tomonlama tik turish — kurashchining chap oyog‘ini oldin-
ga chiqarib turgan holatidir.

Yalpi tik turish — kurashchining tik turishdagi holati bo‘lib, bunda
uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.

Baland tik turish — tik turishda butun bo‘yi bilan yoki bir oz
egilgan holda turgan kurashchining holatidir.

Past n:k.turish — kurashchining tos-son bo‘g‘imlarida bukilib
(Oy;?,:i;?‘I_“i::ji-:lsl;jjl?il::ukkan -lrlolsia)‘lik lu_rishdagi -hol'atid.ir.
p oA I)a,-lc,.d:g;]?d ari bilan gl_lamga tiralib, _tlz.zalardé%
ajratiladi : a pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari

ghgida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi.
=

2.4. Erkin kurashchining texnik harakatlari

Erkin kurash texnikasi —
qo‘llani-ladigan, qoidalarda
Usul — kur

kurashchining g‘alabaga erishish uchun
ashchining e oot berilgan harakatlari yig‘indisidir.
"¢ g'alabaga yoki raqib ustidan ustunlikka

o

1S u =]

Himoyalanis
j nish — kurashchin; .
g chining hy : .
- L u .
ga oshirilayotgan usylp; to‘xtatif 1 qiluvchi tomonidan amal-

Qarshi usul — yyy qolishga qaratilgan harakatidir.

Sy ashchining raqi !
bdjznshga Qaratilgan harﬂkatidi qib usuliga qarshi javob usulini
og lanish — tik ; -
. : turish holatj
yoki aksincha tart atidan boshlanib n: ‘ '
; a e < 1 s 5 ni arte : <
To ‘xtatip cloj'nl‘bdd bajarlladlgan usullar uy 5« I'lclr }j‘((;lallga o‘tish
P W= 2t ‘g unligidi
uni xafli holateg o kl'lras}lchnmng raqib hujuming 51‘ Ir. :
Bosib tuyicr, 0"tkazishga qaratilg 1Nt to“xtatib, keyin
osib turishlar _ atrgan harakatidir.

kas g ko*prik holatid
; gan harakatidir.

a turgan raqib ku-

b

O ‘tkazish — tik turishda usulni bajarish yo‘llari, buning natijasida
hujum qiluvchi raqibini parterga turg‘azadi.

Ag‘darish — bu usullar natijasida kurashchi raqibni gilamdan
ko‘tarmasdan turib, uni xafli holatga tushurib qo‘yadi.

O ‘girishlar — parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasi-
da kurashchi ragibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni orqasi bilan
gilamga ag‘daradi.

Ushlab turishlar — kurashchiga raqibni gilamda orqasi bilan yot-
gan holatda ushlab turishga yordam beradigan usullar.

Yugoriga chiqib olishlar — parterda pastdagi holatda turgan ku-
rashchiga yuqoridagi holatga o°tib olishga yordam beradigan usullar.

2.5. Erkin kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

Siltab — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin

burib, uning orgasiga o‘tib oladi.

Qo 'l tagidan o ‘tib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi
ragibning qo‘li tagidan o‘tib, orqasiga turib oladi.

Aylanib — kurashchining aylanib bajaradigan harakati.

Cho ‘kkalab — harakat bo‘lib, bunda kurashchi oyogqlarini oldinga

uzatib o‘tirish orqali raqib orgasiga o°tib oladi.
Ag‘darish

Zarba bilan — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi gavdasi

va qo‘llari bilan raqibni turtadi. . - .
Qayirib — kurashchining harakati bo*lib, uning natijasida raqib o‘z

bo‘yi 0‘qi atrofida buriladi.
Tashlashlar

Oldinga engashib — usul bo‘lib, uning natijasida raqibni gila-
mdan ko‘tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o"tkazadi.

Yelkadan oshirib (burilib) — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibni
qo‘llari, go‘l va oyog'i, boshi va oyog'i, kiymidan ushlab olib, tutib
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turgan yelkalardan oshirib gilamga tashlaydi.

Orqadan oshirib (vogadan) — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqib-
ga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish
hisobiga harakatni bajaradi.

Orgaga egilib — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga
egib, keyin orqaga yiqiladi.

Aylanib — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal 0°q
bo‘ylab aylantirib, keyin yigiladi.

Zarba bilan — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan
ko*tarib, uni bo‘yi 0‘qi atrofida aylantiradi.

O'tirtb — usul bulib, bunda kurashchi gilamga o‘tiradi, ragibga
oyog‘ini tirab, keyin orqasi bilan dumalab, uni o‘zini ustidan oshirib
tashlaydi.

Qayirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko‘tarib,
bo‘y o°qi atrofida aylantiradi.

2.6. Erkin Kurashchining parterdagi asosiy harakatlari
O‘girishlar

Qayirib — kurashchining harakati b
atrofida buri ilamga i bi i
ofida burish va gilamga orqasi bilan o°girishga yordam beradi.

s o T ) o
1“.0ﬁ‘3;”;;b bharakat bo*lib, uning natijasida kurashchi raqib boshi
a avbatma-navbat qadam tash] : i 1 gi
da ashlab hara
orqasi bilan o‘giradi. e
Ustidan o ‘tib — har ‘i i
qo»]idan(;’;zi”b hch;akat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni
Oyog'idan ushlab olib, unj 1 i '
: ' 0y ; ng ustid arakat
gilamga orqasi bilan o‘giradi. g T
'Yun'm!alib — harakatlar bo‘lib, ularni baj
mq_lbm orqadan ushlab olib va “ko‘prik”
ustidan, oldidanp oshirib, 0‘z boshi tomoi
()rq_aga egilib — harakat bo‘lib
ko pl‘l.k holatiga turib, raqibni gjl ’
'(,Jstf(fu;‘r Yumalatib — harakat |
ragibni oldinga boshd

o°lib, raqibni uning bo‘yi 0‘qi

arish paytida kurashchi,
holatiga o‘tib, uni o‘zining
12a o“giradi.

uning natijasida kurashchi,
amga orqasi bilan o‘giradi.
- at l?o lib, uning natijasida kurashchi
urib gilamga orqasi bilan o‘giradi
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Yozilib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashc-hi ra.qibni gav-
dasini yoziltirib va oldindan oyoqlarni o‘rab yoki ilib olib, uni gil-
amga orqasi bilan o‘giradi.

Usullar elementlari

Ushlab olishlar — qo‘llar va oyoqlar bilan bajariladigan harakat-
lar, ular yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga
oshirish maqgsadida raqib gavdasining qandaydir bir qismini ushlab
turishi mumkin.

Nomdosh bo ‘Imagan qo‘l (oyog)dan ushlab olish — kurashchin-
ing o‘ng (chap) qo‘li yoki oyogi bilan raqgibning chap (o°ng) qo‘h
yoki oyog‘idan ushlab olish.

Nomdosh qo‘l (oyog)dan ushlab olish — kurashchining o‘ng
(chap) qo‘li yoki oyog‘i bilan raqibning o°ng (chap) qo‘li yoki oyo-
gidan ushlab olish.

Oldindagi qo‘l (ovoq)dan ushlab olish — parterda raqibning hu-
jum qiluvchiga yaqin turgan qo‘li (oyog©i)dan ushlab olish.

Uzogdagi go'l (oyog)dan ushlab olish — parterda raqibning hu-
jum qiluvchidan uzoq turgan qo‘li (oyog‘i)dan ushlab olish.

Qo 'l tagidan bo ‘yinni ushlab olish — bunda o‘ng qo‘lni raqib-
ning o‘ng qo‘li tagidan o‘tkazib, bo‘yin ustida chap qo‘l bilan
birlashtirish yoki, aksincha, shu harakatni chap qo‘l bilan baja-
rish.

Qo ‘ltiglar tagidan bo ‘yinni ushlab olish — (parterda orqadan-yon-
dan) ikkala qo‘Ini raqibning mos qo‘llari tagidan o‘tkazib, ularni
bo‘yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish.

Richag shaklida ushlab olish — nomdosh bo‘lmagan qo‘l tagidan
qo°Ini ushlab olib, yuqoridan raqib bo‘ynini ushlash.

. Chalishtirilgan qo ‘llar bilan ushlab olish — raqibning gavda qis-
midan chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish.

Cha.lishtirilgan boldiridan ushlab olish — bunda raqib oyoq-
qo°llari chalishtirilgan holatda bo*ladi.
rsakedan bupa auvchi fomanidan reaaieiiat

; ! bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va
90’1 kaftini yelkaga qo*yish.
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Qaychisimon ushlab olish — oyoqlar holati bo‘lib, bunda ulalf
raqib gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan o‘rab oladi
va chalishtiriladi.

Chalish — ragibga gilamda harakatlanishga xalaqit berish magqsa-
dida oyoqning orqa yoki yon gismini uning bitta yoki ikkita oyog‘i
tagiga qo‘yib to‘sish.

Ilish — tizzalaridan bukilgan oyoq bilan raqib oyog‘ini ushlab
turish yoki chetga turtish.

Chirmash — raqib oyog‘ini shunga mos oyoq bilan boldir va oyoq
kafti yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga turtish. .

Oldindan ilib otish — hujum giluvchining oyoqning ichki qismf
(asosan son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyog‘i yoki
oyoqlarini Orqaga-yuqoriga itarib yuborish.

Ko ‘tarib yuborish — raqibni son (boldir) bilan o‘z oldidan yug-
origa ko‘tarib yuborish.

Qaychilar — raqib gavdasi ustidan oyoqlarning garshi harakatlari

va bir vaqtning o°zida ikk; tomondan uning gavdasining qaysidir bir
qismiga ta’sir ko‘rsatish.

2.7. Erkin Kurashchining taktik harakatlari

’ Erkin kurash laktikasi — by bellashuvlar va musobaqalarda yuzaga
kelgan Muayyan vaziyatlarda r

da texnik iroda va i; o EQH? XUSusiyatlarin.i hisobga olga‘n ho-l-

oniyatlardan mohirona foydalanishdir.
layyorgarlik harakatlari — bu hujum harakatini ba-
7arur bo‘lgan raqibning kutilayotgan va himoyalanish

harakatini keltir: R
‘ eltirib chiqarish - o e T

J Naqsadida ba : inin
hujum harakatlaridir. : Jariladigan kurashchining

yordamid
Yaratad;.

Razvedkq k 1
— Xurashchining raqib (oot
i : (1 i a’ i
ratilgan taktjk harakallaridirb i i .. -
Niyatni yashiy .
yordamid

I — kurashchi harakatlari bo‘lib, ular

4 u hujum yok;j i ; i 1
y qarshi hujum uchun qulay sharoitlarni

ish — kurashchin; 1
¥ pashi NIng taktik harakati boli in
A U raqibdap 0°zining as| pj il

Yatlarini yashiradi.
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Xafpv solish — kurashchining raqibni himoyalanishga o°tishga ma-
ibur qi i takti katidir.
jbur qiluvchi taktik hara : . : ) o
Aldamchi harakat (aldash) — hujum qlll.lVChl ton_lomda.n gfun
ga yetkazil-maydigan va raqibni himoyalanishga n}ajbur qila ‘ﬁa“
::sullar, qgarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqa
harakatlar. - xio sl o
Qo ‘shalog aldash — kurashchining taktik harakati bo‘lib, hagiqty
e ' ifati ‘rsatadi.
usulni raqibga aldamchi usul sifatida ko‘rsa i ;
Chorl?wsh — kurashchining taktik harakati po lib, shu orqali u
LT ‘ti jbur giladi.
raqibni faol harakatlarga o‘tishga _maj . 3 A |
Teskari chorlash — kurashchining taktik harakati a.mlcr;lg0 r{:;)h
harakatlarni to‘xtatib, raqibni ham shgnday harakatlarga
magqgsadida amalga oshiradigan harakati. : _ B
(C]‘heklab go ‘vish — kurashchining raqib harakatlari erkinligin
cheklab qo‘yadigan taktik harakatlari. _ e o
Takroriy hujum — bir xil harakatlarni kema—kﬁt-pﬂ:::s:::l‘(atlar
rat bo‘lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyus Zi‘(ligmchi b
ichida faqat oxirgisi hal etuvchi, golganlari esa
hisoblanadi. b § - i bo'lib,
Muvozanatdan chigarish — kurashchining t_ill)ktrlk :l]:isl:l:::[;ﬂ bk
u ragibni nomustahkam holatni egallashga maj'uat:i saralkis
kurashchiga hujumni bajarish uchun quiay V?Zl'ybo‘lib bemdabod
Usullar kombinatsiyalari — usull.ar uygun lglla dir;arﬂik vaziyat
lang‘ich usullar keyingilarini bajarish uchun quiay
yaratadi. |
Yuqorida sanab o‘tilgan tushunchalar va atama
amaliyotida hamda nazariyasida keng q
gan atamalar o‘zgarmas va qat’iy emas'htalabl
sport fanining rivojlanishi hamda yangi
O‘zgartirib turilishi mumkin.

ar erkin kurash

! i cxilayoh-
ollaniladi. Taklif eti :

U keyinchalik, shub.hasm,
arga muvofiq qisman
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O‘z-0‘zini tekshirish uchun savollar:
I.  Erkin kurash texnikasini tasniflash, tizimlashtirish va uning
atamashunosligi mazmuni nimadan 1borat?

2. “Tasniflash”, “tizimlashtirish” va “atamashunoslik” tushun-
chalarini ta’riflab bering.

3. Erkin kurash texnikasi yagona tasnifining asosiy vazifalarini
aytib bering.

4. Erkin kurash texnikasi yagona tasnifining to‘rtta darajasini
tushuntirib bering.

5. Erkin kurash usullarini ta’riflash uchun nimani bilish lozim?
: 6. Erkin kurash usullarining to‘liq nomlarini ta’riflashning aso-
sly qoidalarini sanab o‘ting.

7. Erkin kurashchining parterdagi asosiy harakatlari nimalar-
dan iborat?
8.

~ Erkin kurashchining taktik harakatlari deganda nimani tush-
unasiz?

IIT BOB. ERKIN KURASH MASHG ‘ULOTLARI
JARAYONIDA TIBBIY NAZORAT. JISMONIY DAVOLASH
ASOSLARI

3.1. Tibbiy nazoratning magsadi, vazifalari va uni tashkil
qilish shakllari

Tibbiy nazorat jismoniy mashq va sport bilan shug‘ullanu-
vchilarning jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarliklarini
o‘rganish hamda yaxshi-lashga yo*naltirilgan.

Rivojlanish darajasini ko‘tarish, yoshlarni yuksak sport _yutuqlar-
iga erishishlari uchun jismoniy madaniyat va spett Yosualailjdal}
to'g‘ri foyda-lanishga o‘rgatishdir. Tibbiy nazorat oldida quyidagl
vazifalar turadi: iri

a) o‘quv mashg‘ulotlarini, jismoniy tar'bi}'a-sog“l-omlasht.lrt:sifi
tadbirlari va sport musobaqalarini tashkil et.lsh chog |c.l§,hs.am
va-gigiyena va davolash talablarini bajarishni nazorat qlhsta,dbirlar-

b) jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish, _c-)mma\.ny SP°_rt ey
ining yuqori samaradorligini ta’minlash, jismonty _tafl?lya_‘ ilig.li‘
Jihozlarini o‘quvchi-larning hayoti va turmus}-l Mnga‘{g;}{aghtiﬁ;h

¢) turli jismoniy mashqlar va sport B sﬂgf dalanishda
va boshqa vazifalami hal etish magsadida mustaqtl 0¥

0°quvchilarning savodxonligini OShiriShi'bb'
Tibbiy n ir gancha tibbiy va tibbt : : %
tashkil eB;is}?Z;)l::lil?giigi o‘z ichiga oladi. .Q-abuE q?ﬁﬂa;gka“:;‘l(i)l-{
an o‘quvchi gaysi tibbiy guruhga mansubligi k_o.rszl h::ll‘ bir 0°qu-
hagida ma’lumotnoma beriladi. Biroq qabul qll.'szo‘alsa _da. chuqur
vchining tibbiy ko‘rik hagida ma’lumoFlomas"_ azni t’inch ho-
tibbiy ko'rikdan o‘tishi shart. Bunda uning bo'yl, YE5ZR 5 C0 oy
latda chuqur nafas olib va nafasni to‘liq ch:qarga(f)!!;g yurak uri-
aylanasining kattaligi, o‘pkaning tiriklik sig'imi ( *

y-pedagogik tadbirlarni
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shi tezligi (YuUT), arterial qon bosimi, panja mushaklari va boshqa
antropometrik va funksional ko‘rsatkichlar yanada puxta o‘l'ganit?
aniglanadi. Shundan so‘ng ilk tibbiy guruhlarga ajratiladi va ula}"m
sport mashg‘ulotlariga, musobagalarga qatnashishga ruxsat berish
yoki bermaslik masalalari hal gilinadi.

O*‘quvchilaming tibbiy guruhlarini tashkil etishda tibbiy komis-
siya a’zolari Sog‘ligni saqlash vazirligining me’yoriy hujjatlaridan
foydalanadilar. Ularda tibbiy guruhlarning mezonlari va mumkin
bolgan jismoniy yuklama ko‘rsatilgan hamda sport mashg*ulotlari-
ga to’g’ri kelishi yoki to‘g‘ri kelmasligi qayd etiladi.

Asosiy tibbiy guruhga sog‘lig‘ida hech ganday nugsoni bo‘lma-
ganlar yoki bir ozgina o‘zgarish bo‘lganlar, yetarlicha jismoni)’
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lganlar kiradi. Ularn-
ing sport guruhidagi mashg‘u-lotlardan biriga yoki to‘liq hajmdagt
0'quv dasturi bo‘yicha sport musoba-qalariga qatnashishiga yo'l
qo‘yiladi.

"l"ayyorgarlik tibbiy guruhiga salomatligida bir ozgina o‘zgari-
shi bo‘lgan, yetarlicha Jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarli-
gi bf)‘lmaganlar Kiradi. Guruhga q():yiladigan o‘quvchilar jismoniy
tarbiya o‘quv dasturi bo‘yicha mashg‘ulotlf;rga harakat, ko‘nikma va
malakasi majmuini asta-sekin u‘zgz:rlirishlar sharti bilzin qo‘yiladi.
anihtalab etadigan Otna lganl;}r, chcgar:alar_xgan JSORLS yl.lklam-
qo°yiladi. Bunday tibbis sy 20 chiqarishlarini bajaradiganlar
bo‘yicha jisnlm;iy, . -ll) gunluh o‘quvchlilanga maxsus o‘quv dasturl

Sl s ot iw as K]V‘mdsh_g ulotlariga ruxsat beriladi.

Ko'riei mapmr i Muassasasi o‘quvchilarining dastlabki tibbiy
Bl lna{.nmm bayon qilingan. Ular bj he T ,
takroriy shifokor ko‘rigiga ham jalb q r necha bor qo‘shimcha va

Takroriy shifokor I(i i ga B C]lllnadFlar_
darajada tofg‘yi © gl o'quv-mashg‘ulot jarayonining qay

Sl a.lo €T va samaradorljgj hagid 5 JRY : : g 97
o beradi. Sportchilar L]O‘shim!; 1?.3(]14{1 S l.umot olish imkoni-
didan kasalljk yoki sl1ik'1;;11« C:‘"‘ tibbiy ko‘rikdar
m.ashg‘llloldan SO'ng O‘lu;iilim\s’l' e i b
viloyat dispanserlari) BO‘S;/;. -etakcl‘fl spo

y kabincl’va dis " quwf\hll
Spanserlari p

1 musobaqa ol-
anda, muntazam jadal
richilar (tuman, shahar,
ari esa doimiy Jismoniy tar-
azorati ostida bo‘ladilar.

biya — tibbj
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Tibbiy-pedagogik nazorat jismoniy tarbiya o°qituvchisi va mu-
rabbiy hamkorligida bevosita o‘quv-mashg‘ulot va musobagalarida
olib boriladi.

Tibbiy nazorat quyidagi shakllarda: o‘quvchilarni jismoniy
tarbiyalash mobaynida o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalarida,
mashg‘ulot yig‘inlari va sport-sog‘lomlashtirish oromgohlarida;
mashg‘ulot va jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish tadbirlarini otka-
zish va shart-sharoitlarning sanitariya-gigiyenik holati tekshirilgan-
da; sport mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish va ogohlan-
tirishda, shug‘ullanuvchilar orasida kasallik tarqalishini oldini olish,
o'quvchilar o‘rtasida sanitariya-ma’rifiy ishlar olib borilganda ham
tashkil gilinadi.

Zamonaviy sportdagi tibbiy nazoratning muhim shakli maxsus
(anti-doping) nazorati bolib, u organizm ish qobiliyatini ayiruvchi
omillar, ya’ni salomatlik uchun xavfli moddalarni sportchilar qabul
qllishlarining oldini olish hamda ogohlantirish, organizm energiya
manbaini ortiqcha safarbar gilishdan iborat.

‘Modda almashinuvining ortigcha ragbatlantiruvchi bunday omil-
lar_l vaqtincha ish qobiliyatini oshiradi, himoya mexanizmini ishdan
chiqaradi, og*ir patalogik (kasalmandlik) holatlarining rivojlanishi
Xavfini tug‘diradi, hatto ayrim holatlarda o‘limga ham olib kelishi
Mumkin. Doping gabul gilgan sportchilarni aniglashning zamonaviy
usullari ishlab chiqilgan. Sportchining doping qabul gilganligi tas-
d'q_l_a“gan holatlarda, u musobaqadan chetlashtiriladi, to*plagan
“at}lz.isi ¢sa bekor qilinadi.

_, Tibbiy tekshiruvning tarkibiy gismi jismoniy madaniyat va sport
talq?.n Shug*ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishini baholashdir. U
ne;diql ko‘rik usuli — antropometrik o‘lchov va hisoblarda bahola-
(koiishqi ko‘ri.k paytida gaddi-qomat, gavda suyak'larining :shakli
qatlan?k qaff‘s_'a orqa, qorin, oyoqlar), mush:ak[ammg holati, tert

' semirish va boshgalar hisobga olinadi.

Zic}l](lg‘krak qafasi quyidagi: konussimon (a), silindrsimon (&) va
Jignon (€) korrinishda bo*ladi. £
ing OSh?s'l“‘y mashq mashg*ulotlari va sport ko'krak qafasi hajmin-

1 va o*zgarishiga ta’sir ko*rsatadi.

31




Badan tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarda ko‘krak ga-
fasining silindrsimon shakli ko‘proq ko°zga tashlanadi, chunki ular
nafas olish apparati ishining eng yuqori samaradorligini ta’minlaydi.

Umurtqa pogonasi shakliga ko‘ra me yorli — to*g'ri (a), dumalog
(h). tekis (c), egarsimon (d) bo‘ladi. Muayyan ma’noda umurtqa
pog’onasining shakli umurtqa pog‘onasi ustunining rivojlanish da-
rajasiga bog‘liq.

Jismoniy mashg‘ulotlar, shuningdek, maxsus (tuzatuvchi) mash-
glar bilan mushaklarni mustahkamlashga ta’sir ko‘rsatib, skolioz —
umurtqa qiyshayishi to‘g‘rilanadi.

Erta bolalik yoshidan, odatda. oyoqning shakli bargaror shak-
llanib boradi. Biroq, bolalikdagi ayrim kasalliklardan so‘ng va
mushaklarning yetarlicha rivojlanmaganligi natijasida oyoq shak-
li o"zgarishi mumkin. Jismoniy tarbi-yachi va sportchilarda oyoq
panjasi ko‘pincha normal shaklga ega bo‘ladi, chunki rang-barang
jismoniy yuklamalar (yurish, yugurish, sakrash va boshqa mashqlar)
0Y¥0q panja mushaklariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. uning qubasini
mustahkamlaydi.

‘ Olib borilgan antropometrik o‘lch
‘!I'anish Xususiyatlari va daraj
lismoniy rivoj-lanishning jis
rishi aniglangan. Antro
ning bir paytid

ashlar natijasida jismoniy rivo-
asi, sportchining jinsi, yoshiga mosligi,
moniy mashq va sport ta’sirida 0°zga-
iropo-metrik o‘lchashlar, odatda. har vaqt kun-
da), bir iih()'/.nia’vb“‘.- i-iP’OI‘t Blyimi'da (ya‘\'ShiSi" sportiats is'hIOHij
i o' lehoy e 0218 olib boriladi. Bu faqat yuqori darajadagi
o'gri Ix-;nlnjj/l.'::.(i)u!f:lzx’ ‘EZ‘I!kl.aniqla—ngan ©"zgarishning ob_vekti\’ligini
Bo'yning lllll;;;l]i :ihl 'SLh In‘ilkomn‘] beradi.
da n“l(r,lm u’:trli,'.H"l:;,',nl)l(i)l;lyy:l !::a%(l'cz'bn?n 0’5. sm gacha al‘li(]l.ik'
tik rzldi.E‘Yog‘c;f:hl 10 lChag-ICh rcy.kasi yoplda
shunday holatda u%:;ltoronh Sraask kuragll [‘et
hak ostida va quloglar b ﬂSv‘l_ke.rakkl,r ko‘z to‘g'ri
voe'tochi shita e g e A ko‘rinsin. )*lchagichnin
YO “(}”, boshga erkin tushiriladi. Gavda s, n ( chagic 124
kun oxiriga nisbatan ertalab uyqudan uy Jf:) U’Lunllglnl Vo‘lchagan-da
tzunroq bo*lishini yodda tutish kerak. (E;g‘li]rgfl'ndan 9_’0"f1g 1-3 sm ga
Jismoniy ishdan so‘ng

tana uzun-ligi 3-5 sm ga qisqaradi i
un-lig] . A qisqaradi. Vazn tibb; isi
cha aniglik bilan o*lchanadi. o Gt

holda orgasi bilay tu
£ib turadi, Boshni
iHII(.

Gavda qismlarining aylanasi (bo°yin, ko‘krak qafasi. bel, son,
bilak va boshqalar) santimetr tasmasi yordamida o*lchanadi.

Ko'krak qafasining aylanasini o‘lchanganda ko'krak aylanasi
tinch, maksimal nafas olish paytida yoki to‘liq nafas chigargandan
so‘ng o‘lcha-nishiga ahamiyat berish kerak. Oxirgi ikki o‘lcflovdagi
farq ko‘krak qafasi ekskursiyasi deb aytiladi. 8-10-12 sm mnqdorlar
nafas olish apparatining yaxshi rivojlanganligini ko‘rsatadi. Bund‘ay
ko‘rsatkichlar ko‘pincha badan tarbiyachi va sponchilarga.xos. Jis-
moniy mehnat, jismoniy mashglar bilan shug‘ullan-maydiganlarda
bu ko‘rsatkich, odatda 5-7 sm dan oshmaydi. . i

Bilak aylanasi ikki holatda o‘lchanadi. Birinchisi tz_irang, ikkin-
chisi, bo*shashtirilgan holda. Ulaming farqiga binoan b:l.ak mushag-
ining rivojlanish darajasi (ikki boshli yoki uch boshli mushakka
ko‘ra) aniglanadi. %

Maxsus asboblarda bilak, ko*krak qafasi va tos yog’ qatlamml-ng-
qalinligi o‘lchanadi. Cho‘ziluvchi bel kuchi va pa'nja mfxsl.laklarml
o‘lchash uchun har xil dinamometrlar qo‘llaniladi. Hozirgi paytda
jismoniy rivojlanish majmuini baholashning ilmiy asoslangan usul-
laridan foydalanilmoqda. ; i 3

Agar o‘quv muassasasining tibbiyot xonasnfla} tarozi bo Imasa,
yashash joylaridagi poliklinikalarda amalg? oshirish mumllcm. .

O¢Ichash natijalarini har oyda qilib borib, o‘rtacha statik ma’lu-

motlari bilan tagqoslash lozim.

3.2. Ko‘krak gafasi aylanasini aniqlash

Ko‘krak qafasi aylanasini o‘Ichash uchun sar.ltirqetrlariga b‘O‘li[.l-
tasmani o‘ng qo‘l bilan o‘rtadan ushlanadi. Tlrsakm_ ko‘tarib
& dan kuraklarning pastki burcha-

t shunday qo‘yiladiki, u orqa . i | j
gaifil:: oldindan esa o‘smirlarda — ko‘krak tugmasi aylanasining pas

idan; qiz esa ko'krak bezining ustidan (to‘rtinf:l_u qovurg‘aning
lt(l:? ;r;g;f;a;ﬁashgan joyidan) o‘tadi. .T.irsal_cni liushmb tasma uchla-
rini o‘ngdan ko‘krak ustidan birlashtiriladi. O l_chash pa.yt}da |_.|ch-
gacha ovoz chiqarib sanaladi. Bu ko'krak _qafaSl aylana.sn_mr{g tinch
holatdagi ko‘rsatkichi bo‘ladi. Bu ko‘rsatkich eslab qolinishi kerak.
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So‘ngra maksimal nafas olishni bajarib, yuqori nafas olish natijast
qayd gilinadi. Oxirgi ikki o‘lchov natijasi o‘rtasidagi farq ko‘krak
qafasi harakatchanligi hisoblanadi.

3.3. O‘pkaning tiriklik sig‘imini kuzatish

Nafas olishning maksimal hajmini o‘lchash uchun muassasa
tibbiyot xonasida yoki yashash joyingiz poliklinikasida mavjud
bo‘lgan maxsus asbobdan — suvli yoki quruq spirometrdan foydal-
aniladi. Maksimal nafas olgandan so‘ng, asbob quvuriga maksimal
nafas chiqariladi.

Siz bir martada qancha sm’ havo chigarganingiz maxsus shkalada
ko‘rinadi.

3.4. Jismoniy tayyorgarlik va mushak kuchi dinamikasi

. _M“?hak}af guruhi kuchini aniglash maxsus asbobda amalga os-
lel;le-]—dlr-na[i;:-og‘r([)‘Z‘“]‘l:lo.’,‘i nazorat qilishda taqqoslash usuli bilifﬂ
Bl buﬁil» ;0 ‘yllL “ l_ﬂ'Ch, masala-n, osilib tortilish yoki yotib
idai i s t:a'm%'\lbolnl»g'a qaral? amqlanadi. Buning uchun quy-
mi(;dor (111ana)dﬂji[1§1. ozm: qo’llarni bukib-yozishni maksimal
tokehasicy q0\IlEim’:’.lé‘]“"{:’._-bQ17:Iar.bu mashqni stolga yoki deraza
holda bajaradilar lzco'rsya‘l;l e Smlrlar. esa — polga yotib tayangan
bajarsa, uni murz.ikkablaa;l‘ll%?lllqasuabk! holatda kim mashqni yengil
oyoqlarini yuqori bo‘lma ey n.rmumkm_ Bumng_ uchun (o‘sn1lrl?lr)
uchun (qizlarga) eng n. \gan lﬂyanc_hga qo’yadilar yoki tayanish

ar “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus

t a d djc < ql l :
(l'J
m -‘. y .l - h; ara ¥ £ I(

Oyda bir marta
: arta eng vy - = e
oyda 1-2 ta yangi I\are%k yuqort natija yoziladi.

: O*quvchilar har
i > atni qo‘shi oo g
o‘matishlari mumkin . qo°shib bajarib, sha

xsiy rekordlarini
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3.5. Harakat tezligini rivojlantirish

Harakat tezligini aniglash uchun o‘quvchilar quyidagi mashq —
testlarni bajarishlari lozim:

I. D.h. (Dinamikadagi harakat). Turib, oyoqlar yelka kengligi-
da yozilgan, qo‘llar pastda. Tez o‘tirib, qo‘llarni oldinga uzatish,
to‘g‘rilanib oyoq uchiga turish va qo‘llarni tushirish. 6 soniyada
o‘tirib-turish (vaqt hisobga olinadi) jadvalga qayd gilinadi. Har oyda
testni bajara borib, natijani yaxshilashga intilish lozim.

2. D.h. Turib, chap oyoqni oldinga uzatish, so‘ng o‘ng oyoqni
balandga ko‘tarish. 6 soniya davomida qo‘llar holatini ko‘p marta
va tez almashtirish. Natija jadvalga gayd qilinadi. Har oyda testni
bajara borib, natijani yaxshilashga intilish lozim.

3.6. Egiluvchanlikni aniqlash

Umurtqa pog‘onasining egiluvchanligini o‘lchash uchun oddiy
asbob — stul yoki skameyka chetiga uncha katta bo‘lmagan faner
bo‘lagi yoki lineykani mahkamlash darkor.

Tayanch chetida turib, oyoqlarni tizzadan bukmagan holda old-
inga maksimal darajada chuqur egiling. Barmoq uchlaringiz bilan
qaysi nuqtagacha borganingizni belgilang.

Agar siz oyoqlarni bukmasdan kaftingizni polga tekkizsangiz
yoki barmoq uchlari Q,, Q,, sm belgiga yetsa, umurtqa pog’onan-
gizning egiluvchanligi yaxshi deb hisoblanadi. Har oyda testni baja-
ra borib, natijani jadvallarda gayd giling, doimo umurtqa pog°onas-
ining egiluvchanligini yaxshilashga intiling.

Yelka kamari bo‘g‘inlarining egiluvchanligini qo‘llarni orqada
birlashtirib aniqlash mumkin (biri — balanddan, boshqasi pastdan).
Agar siz qo‘llarmi ushlab turib, qo‘Ini qisib ko‘rishsangiz, demak,
egiluvchanlik a’lo; agar panja panjaga tegsa — yaxshi; agar bar-
mogqlar uchi tegsa — qoniqarli. Sport bilan muntazam shug*ullanib,
har oyda o°zingizni tekshiring, yelka kamarining egiluvchanligini
baholash besh ballik tizim bo'yicha qayd gilinadi, doimo natijani

yaxshilashga intiling.
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3.7. Sportchilar organizmining ayrim holatlari haqgida

O‘zgaruvchan tezkor va har xil hajmdagi jismoniy yuklamaga
orga-nizmning moslashishi, bu uzoq jarayondir. U faqat normal
fiziologik reaksiyalar bilan emas, balki ayrim odatiy bo‘lmagan,
ammo har bir sportchi bilishi zarur bo‘lgan holatlar bilan kuzatiladi.
Bunday holat va reaksiyalar ko‘proq darajada o‘quv-mashg‘ulot ja-
rayonining borishi va ko‘proq tezkor mashg‘ulot, musobaqa davrida
namoyon bo‘ladi.

Start oldi va start holati. Ba’zi sportchilarda musobaqalarga
bir necha soat (ayrim hollarda kunlar) qolganda ayrim ichki or-
ganlar funksiyalarida yaqqol o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu o*zgarish-
lar shartli refleks ko‘rinishida bo‘lib. markaziy asab tizimi (MAT)
qo’zg*aluvchanligi ko‘tariladi, tomir urishi tezlashadi, nafas olish
Juda chuqur va tez-tez bo‘lib qoladi, modda almashinuvi faollashadi
vVa yana boshqa o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Bu start oldi holati bir
qancl.wa bosqichda o‘tadi va har bir odamda o‘ziga xos ko‘rinishda
ke.chlshi mumkin. Mazkur ozgarishlarning mo‘tadil namoyon bo‘li-
shi dettda yoqimli natijada ularning organizmga ta’siri start holati-
da, Jangovar ta){yorgarlik lahzasida yuzaga keladi. Haddan tashqari
start oldidan hayaj ‘1' '(~) P Il1llSOl)zlq§—lashL|v paydo bel
ayajonlanish bilan almashadi. Bu vaqtda, odatda, tor-

Pt o o e ) i b Ak
Tajribali sportchilar odgaH”S 1.21 e n_alljaslgq 5“""?’ ta'sis e.tadl.
harakat qilib, chigi ozish ( aﬂ.sPOlT_ gl hOIa“m. ye.ngll o'tkazisHEl
a oladilar Sporls‘auyl oy orqali o*z asab qo*zg‘alishlarini boshqa-
(a5 toks O;qagu t-u;]?ll ],Z)-/CJ?nlamS.h hodisasini sezilarli yumshatadi-
zarurki, chig;l )’(O‘I/isi} . Yang1 bOSth.VChi sportchi shuni bilishi
yordami bilan fagat Mzggﬂ_ln/_mgg har il tsir ko'rsatadi. Uning
sportchinine asal?-h S RIhg ortiqecha qo‘zg‘alishi bosilmay, balki
Charch:sh = a)’fUO_llll ‘holall normallashtiriladi.
org Jismoniy ish jarayonida ishlayotgan mushaklar tufayli
re?““'“{’“‘% sarflanishi oqgibatida yuzaga kela-
?;:‘al:):hlb boradli. buv subyektiv charchash his-
amoyon bo‘ladi, ish qobiliyati pasayadi,

rga-nizmda energetik
d_1. Charchash Jarayoni
sining kuchayib borish
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mushaklarda zo*rigish paydo bo‘ladi, nafas olish yuzaki kechib, yurak
urishi tezlashadi, natijada, boshqga charchash belgilari ham yuzaga ke-
ladi. Bosib o°tish qiyin bo‘lgan ishni tugatish istagi paydo bo‘ladi,
bu holat barcha noqulayliklarni his gilish majmui “o‘lik nuqta” deb
ataladi. Ayrim irodaviy zo‘r berish chog‘ida, kutilmaganda nafas ol-
ishga mohirona va ongli boshqarish yuzaga keladi va ikkinchi nafas
olishga 0°z o‘mini bo‘shatib beradi. Nafas olish, tomir urishi 0‘z mar-
omiga tushadi, harakatlarda yengillik paydo bo‘ladi. Fiziologik nuqtai
nazardan organizm sinxron tarzda ishlay boshlaydi, organizmda shlak
(toshgol)ni chiqarib tashlash jarayoni kuchayadi. Musobaqa tajribasi
va yaxshi mashq qilganlik “o‘lik nugta” holatini nisbatan og‘rigsiz
o°tkazish imkonini beradi, har bir start yanada yengilroq kechadi.
Charchash holati asta-sekin dam olish bilan o°tib ketadi. Buning
uchun dam olishni to‘g‘ri tashkil qilish: me’yorida uxlash, to‘lagonli
ovqatlanish, mushak tinchligiga yoki boshqa jismoniy faoliyat turij
ga o‘tish nazarda tutiladi. Bu sarflangan kuchlarni tiklash in?konim
beribgina qolmay, balki ularning zahirasi (yuqori tiklanish)ni ama!—
ga oshiradi. Dam olishni to‘g‘ri tashkil gilishga bo‘lgan ta-tabga ri-
oya gilmaslik surunkali charchash va toligishga olib kelad.l. ‘
Toligish. Katta jismoniy yuklama hajmining ortib ketishi, YA
shi uxlamaslik, kuchlarni to‘liq tiklamaslik, yaxshi ovqfltlar_lmashk3
umumiy hamda mashg‘ulot kun tartibini buzish, dam olishni .YaXSff'
tashkil etmaslik oqibatida toligish yuzaga keladi. Bundan tz‘ishq_arl,
surunkali toligish organizmda qoldiq to‘planishiga sabab bo ladl.va
qattiq og‘rigli toligish holatini keltirib chiqaradi. B-u holat vaznning
sezilarli kamayishi va ishtahaning pasayishi, uyquning buz'_l'Sh" gk
moniy ishni bajarish istagining yo*qolishi, kop terlash kabi belg‘l_lat:
bilan namoyon bo‘ladi. Agar bu g‘ayrioddiy hol?tnmg !.).oslflang ‘l(f
rivojlanish bosgichi oldi olinmasa, butun organizmda jiddiy og'riq
paydo bo‘lishi mumkin. Bunday paytda yuklamani q's‘!a"'.fl's“
yoki mashg-ulotni vaqtincha to*xtatish, shifokor va murabbiy bilan
maslahatlashish zarur. S e
Uslubiy va sanitariya-gigiyena talablarining’ buz‘lwt_“ ogibatida
sportchi-larda hushdan ketish hollari yuz ber?shl .mumlu.n. e
Bu holat ko‘pincha kuchli jismoniy ishni keskin, ;“wx‘:;_
to*xtatishdan so‘ng, ya'ni ko*pincha u yosh sportchilarda o'rta

37



sofalarea yugurishdan keyin, marraga yetib kelgach, birdan to*xtash
yoki otlir‘{lw olish ogibatida vujudga keladi. Gravitatsion shok deb
:1taluvchi bu hodisaning rivojlanish mexanizmi quyidagicha: qon
xususiy og‘irlik ta’siri ostida tananing quyi qismiga ketadi va miya
muayyan lahzada qonsirab qoladi, ya’ni miya anemiyasi paydo
bo‘ladi. Bunday holat yuz bergandagi tavsiya va maslahatimiz shu-
ki; yugurish masofasini tugatgach yoki kuchli jismoniy mashgdan
so‘ng birdan to‘xtab qolish yoki o‘tirish mumkin emas. Bunday va-
qtda xotirjam bir necha o‘n metrni chopib o‘tish yoki 2-3 daqiqa
yurish darkor. Shokka tushgan kishini orgasi bilan yotqizib, bir oz
oyogqlarini ko‘tarish, boshga qon kelishini ta’minlash, nashatir spirti
bilan namlangan paxtani burun oldiga yaqinlashtirish lozim.
Gipoglikemik shok qonning yetishmay qolishidir. Odatda, gipo-
glikemik holat yuz berganda yuzning oqarishidan holsizlik, ko*p ter-
lash, quyi bo‘g‘inlarda qaltirash, ochlikni his qilish, bosh aylanish
namoyon bo‘ladi. Bunda hushdan ketishning oldini olish uchun bir
necha qand bo‘lagi solingan choy, sharbat ichirish lozim. Hushdan
ketishning boshlanishi chog‘ida bemorga zudlik bilan tibbiy yordam
ko‘rsatish, organizmga glyukoza yuborish, yurakni quvvatlantiruv-
chi dori-darmonlar berish zarur. Bulardan tashqari organizm quvva-
tini oshirish uchun kakao berish ham foydali.
~ Hushdan ketish holati, shuningdek, haddan tashqari kuchli hay-
a‘!onlanish (cho*chish, qo‘rqish, quvonch va hokazo) yoki haddan
"/-l_y(_)C_l Z_O‘r'iqish oqibatida (sportchining to‘satdan zarbaga tushishi,
yiqilishi, shtanga ko‘tarish paytida) yuz berishi mumkin. Hushdan

ketish holatini fivojlanishi  mexanizmi idagi i
tning rivojlanishi mexanizmi quyidagilardan iborat:

kuchl_i zo'riqqan tana mushaklari qonning quyi bo‘lim-laridan yurak
va miyaga qarf-lb harakatlanishiga lo‘sqinlik‘qiladi. Shtangachi-lar-
da bo_‘ym tomirlari mushaklarining qisilishi bilan bu qiyi:nlashadi
S_hunmg uchun amaliy maslahatimiz shuki: og*ir yuk ko‘tarish pa :
tllclija\} zusu‘s(an‘, shtangachilar boshni ko‘krakkak.qaratmasliklari lopz)ilzl‘l

shdan ketish holati vaqtida gravitatsion shok paytidagi kabi be-

mor orqa bilan yotqiziladi i irti bi
a adi, nashatir spirti bilan n [
‘ s \ amlang <
uning burniga yaqunlashtiriladi ; oL
Oftob urishi — py ; :
= bu 1 ini
'songa quyosh nurining to*g‘ridan-to‘g‘ri

I darajad

agi haroratning ta’siridir. Of-

uzoq ta’sir etishi yokij yugqor
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tob urishi yoki issiglash-ning nishonasi charchogni his gilish, bosh
og'rig’i, umumiy lanjlik, ko‘ngil aynishi, qulogning shang‘illashi,
ko‘z oldi qorong‘ilashishi, yurak faoliyatining zaiflashishi va nafas
olishning tezlashishida namoyon bo‘ladi. Bunday holatlarda tezkor
choralar ko‘rib, bemorni soyaga o‘tkazish, sovuq suvda yuvintirish,
og‘zini chayqash, bir necha qultum suv, sharbat ichirish lozim.

O*tkir miozit — bu mushaklarning kuchli og°rig‘i mushak og‘rig‘i
ko‘pincha amaliy jismoniy mashqlarni endigina boshlayotgan sport-
chilarda paydo bo‘ladi. Bunday og‘riglar tajribali sportchilarda ham,
agar mushaklarga berilayotgan yuklama odatdagidan ortib ketsa yuz
berishi mumkin. Bu og‘riglar mushaklarning jismoniy yuklamalarga
tayyor emasligidan darakdir. Uning oldini olish uchun jismoniy yul.(-
lamalar hajmini asta-sekin oshirib borish zarur. Mushaklarda og'riq
paydo bo‘lgan paytda jismoniy yuklama tezkorligini va hajmin_i pa-
saytirish, mashg‘ulotdan so‘ng issiq dush, ilig vanna qabul.qlhsh,
ertalab yengil massaj olish yoki o‘zini-o°zi massaj qilish lozim. ;

Ko‘z shilliq pardasining yallig‘lanishi ba’zan suzishdan.ke?/m
paydo bo‘ladi, bu xlor ta’sirida bo‘lishi mumkin. Bu .kasa!hkmﬂg
oldini olish uchun suzayotganda maxsus ko‘zoynak taqib ?llSh dar_—
kor. Yallig*lanish, odatda, toza suv bilan yuvish orqali o'tib ketadi.
Agar u ko‘zga infeksiya tushish, ya'ni iflos qo‘llami ko'zga urish
yoki tozalanmagan suv orqali yuz bergan bo‘lsa, unda shifokorga
uchrashish kerak.

3.8. Erkin kurashda shikastlanishning ?ldini olish
va birinchi tez yordam ko‘rsatish

Shikastlanishlar har xil holatlarda: ishlab mehnat _quhda,hmrt;
Mushda yuz berishi mumkin. Sportda ham shikastlamshla;_lu : rz
turadi. Shuning uchun o*qituvchi-murabbiylar va spo‘rtc lar;l_lshgi
o‘zlari ham shikastlangan kishiga birinchi yordam EanEtE
kerak.

x Sport inshootlari, mashgulot o‘tkazish J.o
JISmoniy tarbiya o‘gituvchilari va murabbiylar ,
Shug‘ullanuvchilarning xavfsizligini ta’minlashgs, 0'quV=

yi tibbiyot xodimlari,
bilan bamaslahat
mashg ‘ulot
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jarayoni talablari va sport musobaqalari qoidalariga ‘mos'rawshd.a
tayyorlanishi kerak. Shunga qaramay shug‘ullanuvchilarning xavij—
si;l'igi ko‘p jihatdan ulaming o‘zlariga ham bog‘liq. Sp.()1_1da S-hl-
kaslimishning oldini olishning muhim jihati — bu sport klyl.mlarlga
bo‘lgan gigiyenik talablarga qat’iy rioya qilish hiSOblal.]ad.l. 89011
kiyimi va poyabzali bo‘lajak mashg‘ulotga mos bo‘lishi lozim.
Ya’ni har bir sportchi aniq sport turiga xos bo‘lgan himoya mo-
slamalaridan, masalan, niqob, ko‘krakband, bandaj, shlem, qalqon-
cha, ko‘zoynak va boshqalardan foydalanishi zarur. Mashg ulot v'a
musobagqalarda qat’iy intizom sportchilar uchun gonun bo‘lib qoll_-
shi shart. O‘zini tayyor deb hisoblamagan sportchi mashq bajarishi,
chigil yozmasdan organizmni kelajak og‘ir mashqlarga tayyorlama-
sa musobaqa-lashishi mumkin emas. Xavfli mashqlarni muhofazasiz
bajarishga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

Shikastlangan kishiga, uning salomatligini tezda tiklashda, unga
0’z vaqtida to‘g‘ri ko‘rsatilgan birinchi yordam katta ahamiyatga
ega. Buning uchun shikastlanish qanday, qayerda ekanligini bilish
hamda amalda qo‘lla-nilayotgan usullardan foydalanish darkor.

Tana yuzasidagi jarohatga lat yegan joy, tilingan, ishqgalanib qiril-
gan joy, qadoq va boshgqalar kiradi. Yaralar qon yo‘qotishga, qonga

. - - - - - - pu
mikrob tushishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shuning uchun ularga o°z

vaqtida garash lozim.

Sportchilarda ko‘pincha lat yeb yaralanish (zarbadan, yiqilish-
dan va hokazo) sanchish (nayza uloqtirish, qilichbozlikda), keskin
(harakatlardan) va boshqa holatda yuz berishi mumkin.

Si]lkastlallisl\ paytidagi birinchi yordam — bu gqon oqishni
to'xtatish va yaralangan yuzaning ifloslanishidan saqlashdir. Qon

ogishini har xil yo‘llar bilan to*xtatish mumki
paytida ko‘pincha mexanik yo‘llar
ish, bo‘g‘inlarni maksimal bukish,
sish, qisadigan bog*ich, jgut yoki
barcha usullarning mohiy

n. Birinchi yordam
qo‘llaniladi: qo‘l-oyoqni ko*tar-
arteriyani yonidagi suyakka qi-
burama qo‘yish va hokazo. Bu

: ati qon tomirini mexanik qisi ik bi
lan qon oqishini to*xtatishdir. T

Arterial gon oqish cho
ka qgisiladi, undan son
qo‘llaniladi. Jgut va b

g'ida tomir belgil
g qon oqishni to*xt
uram

angan nuqtalarda suyak-
! atishning boshqa yo*llari
a ortiqcha tarang qilmaslikni, faqat qon
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oqishni to‘xtatsa yetarli ekanligini bilish lozim. Jgut va burama
ikki soatdan ortiq ushlanmasligi kerak, chunki boshqa a’zolar ye-
tarli gqon bilan ta’minlanmasligi tufayli to‘qimalarning olish xavfi
paydo bo‘ladi.

Yara ifloslanishining oldini olish, birinchi to‘g‘'ri yordam
ko‘rsatishning muhim shartidir. Yaraga tushgan mikroblar shu joyni
yiringlatishi yoki umumiy yiringli zaharlanishni, qogshol, gangre-
nani keltirib chigarishi mumkin. Bunday noxushlik yuz bermasli-
gi uchun yara atrofidagi teri 5-10% li yod aralashmasi yoki 2% i
ko‘kdori bilan tozalanishi kerak. Bu barcha harakatlar sterillangan
paxta (tampon) bilan, toza qo‘llarda yaraga tegib ketmay bajariladi.
Shundan so‘ng yaraga sterillangan bog‘ich qo‘yiladi va jarohatlan-
gan kishi zudlikda shifokorga olib kelinadi. .

To‘qimada chuqur lat yegan joy va ichki organlar cho‘zilishi,
paylarning uzilishi, sinish yopiq jarohatlanish sirasiga kiradi. '

Lat yegan joyda kuchli og'rig, qavariq, momataloq, bo‘fg‘.mgg
yaqin joylardagi harakatda og‘riq bo‘ladi. Lat yegan joyga birinchi
yordam sovuq suv qo‘yishdan iborat bo‘lib, bog'ich Q's'lad‘l’.sm-
kastlangan oyoq-qo‘l yuqori ko‘tariladi. Bular lat yegan to"qma-
lardagi shishning oldini oladi. Shikastlangan joyning gimirlamasligi
choralarini ko‘rish magsadga muvofigdir. Lat yegan Joyga b‘f l_‘e"
cha-kunduz o‘tgach, iliq vanna qilish yoki Iananl.bosllrlb qo‘yish
hamda ularning yuzasini yengil massaj qilish mu.mkm. Bosh UfnurtCIa
Pogonasi, ko*krak qafasi, tos, gorin bo*shlig*ining lat yeylsblh)-‘attar-
:ikhisoblanadi. Bunday holat yuz berganda jarohatlangan Kishi tez-
tkda yaqin tibbiy punktga yetkazilishi darkor. :

SportchilardaypZylarrf‘,in; cho‘zilishi va uzilishi hollan_ tkeezs-gi
uchrab turadi. Ularning sabablari tabiiy hol:clt_dafl t:"St-‘qa“‘ B
harakat qilishdir. Paylarning cho‘zilishi va ule{Sh.l o‘tkir Ogdrqu,un-
shishish, bo‘g‘imlarda harakatlarning o‘zgarishi pllan el .
da ham birinchi yordam lat yegandagi kabi shlkas_tlangag J:y\::hg
qimirlamasligi, sovuq narsa bosish, qisib bog'lash. poRlnes
i shifokorga olib borish hisoblanadi. . BT i
_ Sinish — yaxlit suyakning bo*linishi. Ochiq va yop'd S;:ntsr::t?st::i
Jarohat-lanadi, yara hosil bo-ladi, bu esa birinchi yordam ko

o i. Sini kes-
Murakkab-lashtiradi, ogibatda davolash qiyinlashadi. Sinishlar
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kin og‘rig, shish, tana shikastlangan qismini ro'molga osib qo‘yish,
bint bilan o‘rab bog'lash, shinalar qo‘yishdan iborat bo‘ladi. Jaro-
hatlangan joyni paypaslab yoki harakatlantirib tekshirish mumkin
emas. Jarohatlangan kishi tibbiy yordam shifoxonasiga jo‘natiladi.

3.9. Davolovchi jismoniy tarbiya

Davolovchi jismoniy tarbiya deganda (DJT) turli xildagi maxsus
Jismoniy mashglardan foydalanib, insonni tezda va to*liq sog‘aytirib
yuborish tushuni-ladi. Davolovchi Jismoniy tarbiya zamonaviy tib-
biyot sohasida yangilikdir. Davolashning bu turi o‘zining ilmga aso-
slanganligi, ya’ni olimlarning sa’y-harakatlari tufayli hayotda o‘z
o'rnini egalladi. DIJT fan sifatida yosh bolsa-da, ammo ilgaridan
muayyan darajada ma’lum edi.

Eramizdan avvalgi 2-3 ming

‘ yilliklarda arab mamlakatlari, Gret-
siya,

Hindiston, Xitoy xalq tabobatida turlj harakat va jismoniy
mashqlardan davolash magqsadida foydalanganlar. Qadimgi Gretsi-
yada gimnastikaning davolovchi gimnastika deb ataladigan shakli
qo‘llangan. Uning rivoji Gippokrat nomi bilan (er. av. 46\—0-375 yil-
lar) bog‘liq.

Bu sohada olib borilgan izlanishlar tufayli ilgari o‘tgan avlodlar,
vamndgsh va xorijiy olimlarning lajribalar—i to';)lanadicbu €sa 0°z
na\ibauda DJTning paydo bo*lishi va rivojlanishiga o‘z ta"sirini ko‘rsa-
tladlb)[?ﬁx as.rning Z.O-yillariga kelib, ko*pgina shti:l'oxona va klinikalar-
5:;1;u;)ri§£|]a:-“§n12(|)i]lm'dva k:fl?mertlar oc!1i|di, dalln o_lish nuqsk'flnlari va

yla yotida DJT mashglari qo llaniladigan bo‘ldi.
: llOijl.l‘gl }fa‘qtda DJTdan shikastlangan va kasallangan a’zolarnin
ish faoliyatini qayta tiklash vositasi sifatida keng fi C:‘f‘d e

U hozirda ham dolzarb hisoblanadi. Jis 1 S dla“"ﬁ‘oqda'
dali omil sifatidagi ta’siri sog‘lom kisixiu mlomy '11a5hq|f1r11}ng e
markaziy asab tizimj orqali o‘tadi. i

Jarohatlangan lo'qimalarini va g Fhulnkl " Sutun. eresnissins
: g a 1Sh faolivati —a; ) -
tiklashga safarbur iy Oltyati zaiflashgan a’zolami

DJT va qon aylanishi.

Yurak- Ir ti
s _ qon tomuir tj
qlar bilan eng UZVly munos

zimi jismoniy mash-
abatda bo*ladj ;

Qon aylanishining faol-
42

lashishi chog‘ida modda almashinuvi yaxshilanadi, to*qimalar ha-
yoti faoliyatiga moddalar kirishi tezlashadi, barcha to‘q!malarga,
shuningdek, sog‘lomlashuvi kerak bo‘lgan a’zoga zaruriy ozuqa
moddalari va kislorod yetib borishi kuchayadi. o
Tomirlarda qonning harakatiga yurak mushagining qisqz'arfshl,
arterial tomirlarning tonusi, ichki to‘qima almashinuvi faolligi va
qon aylanishining boshga yordamchi mexanizmlari taisir k‘o‘rsatac‘h.
Qon aylanishining yordamchi mexanizmlariga batafsil to‘xtalamiz,
chunki ular DJT amaliyotida juda keng qo‘llanil_adi. !
Vena gemodinamikasi qon aylanishni, ya'ni qon oqimiga Jis-
moniy mashqlarning ta’sirini yorqin namoyon qiladi. G‘ap_s'hundakl,
qon o‘z yo‘lida arterial qon tomiri va kapillyarlar grqah P'tlb, yurak
mushaklari gisqarishidan hosil bo‘lgan tezlikni yo'qotfld:. Uzoq yot-
gan bemorlarda yotaverishdan uyushib, “jonsiz” bo’lib qolgan joy-
lar paydo bo‘ladi. Bajariladigan jismoniy mashqlar esa venz.ilafd:agl
qon oqimining tezlashishiga ta’sir ko‘rsatadi.- Venada qon 9q1m£_lng
faollashuviga tomirlardagi gravitatsion (so‘rlb (_)luvcbﬂn).llk h_ '53:
si — “mushak nasosi”, ko‘krak gafasining “so‘rib oluvchi faoliyati
ta’sir etadi. .
Tomirlardagi so‘rib oluvchanlik hodisasini_od.dly tajr-lbad: h;l:
Kuzatish mumkin. Buning uchun bir go‘lingiznt yuqoriga '(l)kin
ing, boshqasini pastga tushiring, ikkala qo.‘lm‘yel'l-gll‘gl"fl Slldinzi
va shu holatda 10-15 daqiqa ushlang. Endi Q? Haringiznt Oizlasil )
uzating va taqqoslang. Balandga ko‘tarilgan qo | OQ?I'_‘E qmll:an R
ib, pastga tushirilgani esa qizg'ish va to‘!aqff“_l‘ b‘? ib qo ao‘l.ning
hodisa oddiy tushuntiriladi, ya'ni og'irlik ta’siri ostlf:la qon ctlo‘ldirib
yuqori gismidan pastki qismiga oqib o'tib, tomirlarnt qor:g; e
Yuboradi. Shu bois, turli sabablarga ko‘ra, uzo‘-'l."aqt i Sll:r g
tib qolgan, mustaqil faol harakat bajara olmaydigan ‘fﬂS:. pers
aylanishi faollashtirish uchun DJTdan keng foydala""ab;-m)r’ g
inson tomirlarida uzoq vagqt faol harakatlanmagan CI?';‘- e
¢hi marta o*midan turib yurganida kuchli so'rib olish 08 -/ G
bftrishi mumkin. Bunda vazn ta’sirida qon kO‘Rm‘:i t:;‘::n %(eti &
QiIsmiga oqadi va ogibatda miyada qon kamayib O‘lldinga chuqur
Ya'ni “gravitatsion shok” yuz berishi mumKin. AR 4
€ngashgan paytda ham gravitatsion effekt sodir bo -
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Bunda bosh miya tomirlari gqon bilan l(-).ym(:l?li .lja f]a;ho l);l;l;:;ﬂﬂ)}/
bajarilgan “yog gimnaslikaslii’ Id.cb atals.dlgan alohida 1 q

shunday ogib: arga olib kelishi mumkin. ' =N

*I“:;j‘:;k“_:l]‘]l;‘illl;& nasosi deb ritmik mushak. qisqarishining 2(;2
oqishini tezlashtirishga aytiladi. Bunday bosimga, asgsar;,ris\l/]ida
tomirlari duch keladi, natijada har qanday mgshgk ‘qg,q e
qon vena tomirlari bo‘yicha yurak tonpnga .5|q|ladl‘ (cslahdaqUSh-
kerakki, qonning teskari ogishiga lanamlzdag qon dcv?r. arid i
lanuvchi, uning gravitatsion oqimining oldini oluvchi -lChk! ;fina
klapanlari to*sqinlik giladi). Mushaklarning ko‘p marta gisqarishi v

- 3
i i 4 i o‘ylab
bo‘shashishi (“nasosga oxshash dvigatel”) vena tomirlari bo‘y
qgonni itaradi.

Ba’zan uni, obrazli qilib, ikkinchi yurak deb ham z-?tashaC?l. Jis-
moniy mashgqlarni bajarish va mashgqlar majmuini tuzish quC_ial'f“f
idan 'biri — katta mushaklar guruhi kuchlanishi va bo‘shaShlShll-’“
almashtirish hisoblanadi. Bir-ikki bekatga borishda transport kutib
lurmang, yuring. Yurish mushaklari-mizning qisqarishi va bo*shash-
ishi ritmik almashishining tabiiy usullaridan biridir.

Shikastlanganda DJTdan foydalanish. Shikastlangan pﬂ‘?’tda
Jarohatlan-gan Jjoy sog‘lom to*qimalardan ajralib qoladi, natijada
0°qima va hujayralarda har xil o‘zgarishlar paydo bo‘ladi. De-
mak, yaralangan Joy atrofida bevosita o'yl
to*planishi yuz beradi. So‘ngra mole
do bo‘lib, shundan keyingina sog‘lo
€sa regenerativ jarayon kelib chigadi
Jjoydagi qon aylanish bilan b

qon aylanish tufaylj, yar
rivojl

ayotgan hujayralarning
kulyar chay-qalish zonasi pay-
m to*qima rivojlanadi, ulardarf
- Bu jarayonning faolligi yarali

og'liq bo‘ladi. Shunda, tezlashtirilgan
alangan to*qimalard
anish jarayoni tezroq kechadi.

DIT vositalari bir tomondan, turl;
yaralarni davolashda foydalanilsa,
tana a’zosining Jadal bitishi hamd
yatining qayta tiklanishida y]

Shuni aytish o'rinliki,

a yangi to‘qimalarning

xil shikastlanishlarni va
ikkinchi tomondan shikastlangan
a jarohatlangan a’zolar ish faoli-
arning ahamiyati katta_

' shikastlangan Joyning bitishi birinchi gal-
da kasalning kayﬁyutiga, uning tez ya butunlay sog'ayib ketishiga
bu‘lgaq ishonchiga bog‘liq. Shunda Jismoniy nilushqlarninﬂ bevosi-
ta o'mi bilinib, DyT mashg*ulotj butun organizmning sog?ayishigﬂ
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: o icadi. Tibbiv-
'sir ko‘rsatadi, kasal kishining hayotly tonusini oshllra:;. _E‘l[a:h
" S-lrhasidaoi tajribalar shuni ko‘rsatadiki, DJTni Oql‘soishi:i ‘adal.
Otur:)s.hoq to:‘jqimalarning bitishi, singan suyaklarning o
¢
lash : ki koo ti ‘ulot-
IaSl;;ffz:kZit(afr;oliyatining qayta tiklanishi ko‘p jihatdan mashg‘u
i (r( azam olib borilishiga bog‘liq. . akie
nt n;g?;:ﬁ;?;g ilk bosgichida DJTdan foydaianllsh- ;::ls oaldini
troﬁafasi va yaralangan mushaklamir-lg' ﬁbr?zgé T}’ allg]il:ikmasining
2ladi) bo‘g‘imlar qopchig’i elastikligl.nl', bo g'mll(aralning faollig
lo‘liq‘ hara:lzatchanligini saqlash imkqmm beralc.il.. V:Sishonchi e
uning har bir muolajaga nisbatan sobit qadamligi
davolashning muhim shartidir. i . e
“SJE}I? i:ltinigkalarida ichki kasalllklz%ml (.ia.VOCliaSh l;:g;d:lmasl?inuvi
fas olish funksiyasini tiklash va l:iYOJlan.tlrlSh :1 ;:b A
buzilishining oldini olishda (semm'b ketish, oriq ikt ikaiiobi
qandli diabet va boshqalarda), falaj, a_UOﬁ}’a SHtE ok oty
larda keng qo‘llanadi. DJT vositalari fizioterape
ham qo‘l keladi.

et avollar: T
‘z-0‘zini tekshirish uchun savol ot 2 9 : | qilish
? z ror,[L)lbnl]y :iazoratni“g magsadi, vazifalari va uni tashkil q

shakllari hadida gapirib bering ik dinamikRinl
2. Jismoniy rivojlanish va bO‘y_ o°sish dmalzi\; nimani tushuna-
3. Ko‘krak qafasi aylanasini aniqlash degan

B b niraatl )
4. O‘pkaning tiriklik sig*imini kuz.atlsh ?izrl‘:ri hagida gapirib
5. Sportchilar organizmining ayrim hola

bering. L hun nimalar-
€3 Erkin kurashda shikastlanishning oldini olish uc

82 €’tibor berish kerak? s ani tushunasiz?
7 Davolovchi jismoniy tarbiya deganda arbiyadan foydalas-
8. Shikastlanganda davolovchi jismoniy

ish qanday amalga oshiriladi?




IV BOB. SHAXSIY VA JTIMOIY GIGIYENA

4.1. Jismoniy mashqlarning gigiyenik asoslari

= s e <
o . - ET e > a-
Gigiyena inson salomatligiga tashgi muhitning ta’sirini o rg

nadi. Gigiyenaning asosly vazifasi — yashashning eng qula_y S!la'
roitini izlash, insc)n-ning ish unumdorligini oshirish qobiliyatiga
ega bo‘lgan organizmning tashqi muhit zar
kuchaytirishdir.

Insonni o‘rab turgan
da. Inson organizmi uc

Shuning uchun ham o

arli ta’siriga qarshiligini

atrof-muhit doimo harakatda va o‘zgariSh-
hun barcha ta’sirnj yoqimli deb bo‘Imaydi.

rganizm doimo 0'zgaruvchan tashqi muhit
sharoitiga moslashuvchi Jarayonda bo‘ladj. Kishilarda tashqi ta’sir-
ga moslashish chegarasi ham har xil. Masalan. ba’zi odamlar havo
sal soviganida kasal bo‘lib qoladi, boshqalari esa sovuqgda yengil
usti-boshda yuraveradi, hatto, qishda muzdek suvda cho‘miladi.
Ayrimlar yoz kunlari kun bo‘yi ishlashlari mumkin. Jaziramada
qolgan ba’z; kishilarning terisi quyoshda 3-4 soatdan so‘ng kuyadi.
Ayrim sportchilar 42 km 195 m marafon masofani bosib o‘tgandan
so'ng, hatto. kechqurun ragsga ham bora oladj. Chinigmagan kishi
€sa uncha katta bo‘lmagan Jismoniy mashq yoki ishdan keyin o‘zini
lohas his qiladi.

Bfﬁdanlarbiya Va sport o‘zgaruvch
sonning moslashishida mu
mashg ulotlar inso
uchun katta ah

an atrof-muhit sharoitiga in-
him vosita hisoblanadi. Ya’'ni, jismoniy
NNIng moslashish mex

: exanizmini mashq gildirish
' kat amiyat kasb etadj va 0°zgaruvchan noqulay ob-havo
sharoitlariga uning issj am havo, odatiy bo‘lmagan
: 7 vl . #
_:.:i,r:jcl)::;irzz!-\.lama]m va boshqalarga qarshi tura oljsh qobiliyatini
O*zbekiston Re
da _iismo-niy tarbj

q va SOVlqua, n

Spublikas;i Vazirlar M

ahkam
Ya va sportpj

asining “O‘zbekiston-
Yanada rjy

ojlantirish chora-tadbirlari
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- i ini amalga oshirish
to‘g‘risida”gi 1999-ﬁyll 27 may 27l-§onlnu1c:1al:2:jisnloniy ol
agsadida o‘quvchilar va talabalarr-n'ng ! g g
g o testlar bo‘yicha tekshirishning umummilliy ha -~
'hgl'm I?1j‘ul(sushu?ﬁngdek mamlakatimiz aholisining jismonty Ln:/.o_;Sh
Lishi qms"L S10ni tayyc;rgarlik darajasini aniqla.sh hamda o tS ;l;lar:
mSh‘l e Jtlsnmsﬁ/ tarzini shakllantirish magsadida, [‘nax;us imlari
f\?gnizrjl;ffz;niyatli topshirganlik uchun xalq doston;l nqzc:lar;amja]i

sharafiga “Alpomish” va “Barchinoy™ df:b r}omlz;:ig}ildi.
ko‘kraE nishonlarini ta’sis e:i_sh kgnsizzgsajsl tot[::stlarining e
ce ish” wva “Barchinoy ; o R
bosq?clgr);lizia shaxsiy va ijtimoi.y. gigl)'lejn'a bo .}’ICha majburiy
lar, ularni amaliyotda qo‘llay bilish klr.ltligan.h e
; 13-14 yoshlilar uchun jismomy SO RN o
0°z-0‘zini boshqarish, nazorat kundaligi, JES;:OH)’
paytida tomir urish ko‘rsatkich?d'«_m foydalanis ,liShnmg nitisi
- 15-16 yoshlilar uchun o‘qish g _darr”? horalari, jismoniy
tibini; toligish, uning belgilari_ \i/]a oldini olish ¢
¢ davrida tomir urishi; e X bil kun
mafhl%l;}nglrilar uchun yuklamalar,”tomlr urll]sh if:l?latl, muqo
tartibi, ovqatlanish, tiklanish massaji va b‘OS- ga m-untazam Sl
Shaxsiy va ijtimoiy gigiyena sohasi bo‘yic larini P
ni, jismoniy mashqlarning giglyenilk ftsosaurti i
kasb-hunar kollejlari o‘quvchilari, Olly_ 0”q“V )‘/‘Barchino)’“ T
lashlari zarur. Yoshlar uchun “Alpomish R, B g e
ining o‘z yoshlariga doir majmuida shaxs:}f gl%yegalarining s
chuqur o‘rganish nazarda tutiladi: bu t\.lrl‘l ka:l; o ek
mal harakat rejimi, jismoniy mashq TaShg “lt:){;:] anda fopdede:
©Qilona ovqatlanishi, tiklanish massajidan va oh qismoniy g
Nish, salomatlikni asrash hamda mustahk'famlasd, ;ll ok
ish qobiliyatlarini ko‘tarish uchun jisr_nonl}’ mada
Qulay vositalarini qo‘llashdan iboratdir.
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4.2. Erkin kurashda sportchining shaxsiy gigiyenasi
Erkir ashchilar o -
stich ln;qt;‘;‘i‘;gkz:]lj;_ 0_’7. .orgam?ml.ari funksiyalarini takomillasht-
. _b_lbu?vmh.da faoliyat sharoitini murakkablashti-
bosib o*tadilar C‘)ﬂ{??' “ ko'p Mmarta ko‘taradilar, katta masofani
tini murakkabl‘ashblirisll]]]ci]?]hg,]aml bajaradjlar: Birog, faoliyat sharoi-
gigiyenik qoidalar zzsosiik]:ériubscll'tTllflahIm ke .b.O‘lma.ydi, ya_’ni
hamda sport bijan shug‘ullanus cuxamiangan va jismoniy tarbiya
moniy yuklamalarnjn t:1 ~anuvchilar uchun tavsiya qilingan, jis-
tagozo qiladi. Ularnagc:»mly asoslangan me’yorlariga rioya qilishni
ak. Sportchiga qanday shawar S 10 ishlarida rioya qilish ker-
Sly gigiyenaning asos? LTXS?Y gigiyenik talablar qo‘yiladi? Shax-
ida inson salon:atlis_’;n)i/ d.z,lbl mehnat faoliyati va turmush sharoit-
Bu qoidalarminge ko* ch‘{:'Sl‘-lS.h V@ mustahkamlashga yo*naltirilgan.
u ob—havoga q:rab Ei " 'é;l'“l 11139;, bp!alikdan o°zlashtiradi, ya’ni
Z0. Shaxsiy 8igiyenani):]'rl)]abcl)‘shyc;;wna'(jjhllismarmi vach i e
Ch1111011cf1i, kun tartib; qoidalari va me’yorlari ham bor.
irish, tana va terinj pa‘rgfil:;:?;sl\:a rizf”;OOF:LShni ’Samarali almasht—

> a uxlash, ovqatlanish,

Kivim v;
3 a poyﬂbZ’llﬂq bo*
< 4lga bo‘lgan ¢ | .
hay e S gan talablar v : .
f‘»)otuy '1<_10hyat davomida o' reatilag; 2 Sll}l_kabllardlr. Bular butun
O zlashtirilsa. sdtliadl va bilib olinadj. Qancha erta

ular shunch
to*laqonli va qgiziqarl: a mukammal rjygij i
o i . Jlanadi, |
iy qiziqarli, ijodiy faoliyat ok adi, hayot shuncha
o‘ladi. Yanada davomli va sermazmun
Kun tartib; i y
I yoki kunnine 2
turish va erq; ool Ng qat’iy tagsimlanijsh; o e -
alabki ojoiven: anishi doinp
Va nonushta. ishga blil-yu‘m.( badama"b"ya (EGB) stlty blrlw'lqltd?
ytish, tanoyy] el yo l. ©°qishga borish. katta lam;f"f e
qilish va dam olish, sport mashg*ulot; o
S WOl, uy yumushlari,

ko‘ngil ochj
chish, kechk;j
: : d I sayr, u
Yat turlaridan k... » Uyquga tayyoroarl:L

aridan iborat. Uzog yillar qongj {{iﬁr{’a””‘ va boshqa faoli-
é ing

Xatti-harak . L
hdmkallarmng lambliligida hayot f; gan bunday kun tartibi

rayonlarning o*tich; aolivati
0°tis 1yati . s
g ishida hamoyon bo‘|a : quqh Murakkab jchki Jja-
d » dasdlan, (IOiI'rliy I -

avishda,

bir vaqtd: & H
aquda uyg onish, EGR:
Sy fa()“;mni» h, L(:Br'u, albatta, bajarish butuy :
ko*tarinki oy l,_)/qun ish Unumdorliginj vq | P
. yYatmi ta’minlayd; Cpk ¢ KUn mobayp;j i
e : i nidagj
emasligi esg radl ‘aydi. Doimiy kup tartibin; e g
8! esa ishga sekin kirishishda 0*Zinj yo"lrtlbmmg mavjud
: = mon hjg qiliqh-d
s shda,
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sportchilarda esa natijalar pasayishida namoyon bo‘ladi.

Kun tartibini tuzishda inson o°zining bandligini — katta-kichik
ishlardan, mayda-chuyda ishlargacha hammasini hisobga olish
lozim. Jismoniy tarbiya o‘qituvchisining maslahati, ularning bilimi
va tajribasi shunday kun tartibini tuzishga, muvaffaqiyatli o‘qish-
ga hamda sevimli sport turi bilan shug‘ulla-nishiga yordam beradi.
Quyida (1-jadvalda) namuna tarigasida sport shu’basida shug‘ul-
lanuvchi o‘rta maxsus ta’lim muassasasi 0‘quvchisining kun tartib-

ini misol keltiramiz:

1-jadval
Kun tartibi
Sutka vaqti Faoliyat turlari
7.00 Turish, o°rin-ko‘rpani yig'ishtirish
7.05-7.20 Ertalabki gigiyenik badantarbiya (EGB)
7.20—-7.45 Chinigtiruvchi muolaja. yuvinish, kiyinish
7.45 — 8.00 Nonushta
8.00-8.20 O*qishga yo‘l olish
8.20 - 14.30 0O*quv mashg‘ulotlari, jamoat ishlari
14.30 - 15.00 Uyga gaytish
15.00 — 15.30 Tushlik ; :
15.30 - 16.30 Tushlikdan so’nggi dam olish — . -
= Jismoniy mashg ulot va uyda mustaqil jismoniy mashq-
e l;:'ni bifjurish, Dshuningdck, dars qilish, uy ishlari, sayr,
ko*ngil ochar o’yinlar va boshgalar bilan mashgul bo lish.
18.00 — 18.10 Tushki — kechki ovqat _
18.10 — 20.00 Uy topshiriglarini bajarish
20.00 —20.30 Kechki ovgat : — :
20.30 - 22.00 Bo'sh vaqt (sayr gilish. o°qish. teleko’rsatuvlarni tomosha
i - qilish va boshqalar)
22.00 Uyquga yotish

| — kun tartibining ajralmas tarkibiy_q.ism.i. Uyc.lu paytida
organizm dam olib, o°ziga keladi va kuch yl‘g-adl. Aynll)qsa: uyqu
asab tizimi uchun muhim ahamiyaiga ega b? LR tokql;?aj
lari oziglanishining yaxshila-nishiga ta'sir kotrsatadi. Hipen S

tetiklashtiradi, holdan toyishning oldini Olédi’ kun faoliyati uchu'n
kuch beradi. Odatda, 14-16 soatlik ish kunidan keyin uyquga chti-

Uyqu
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yoj tugiladi. Katta yoshdagi kishilarga, ko‘pincha, sutkada 8 soat
uyqu yetarli bo‘ladi, o‘smirlar 9-10 soat uxlasalar, uyquga to‘yib
turadilar. Uyquga yotish uchun soat 22 dan 23 gacha eng yaxshi
vaqt hisoblanadi. Badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o‘qu-
vchilar, ayniqgsa, ishlarning tig‘iz (imtihon, musobagqalar, jismoniy
mashg‘ulotlar) davrida ko‘proq uxlashlari kerak. Tez va qattiq ux-
lab qolish uchun kechki payt 30-40 daqiqa toza havoda sayr qilish,
xonani shamollatish magsadga muvofigdir. Kunduzgi uyqu ham
foydali, biroq unga individual ehtiyoj bo‘lishi zarur. Chunki, kun-
duzi uxlansa, kechki uyqu buziladi. Kun bo‘yi qattiq charchagan
kishi, odatdagidan 1-2 soat oldin yotgani ma’qul. Musobaqa oldidan
sportchilarning hayajon-lanishi yaramaydi, chunki uyqu buzilishi
”“”"k.i“- Oqilona rejim va barcha gigiyenik qoidalarga rioya qilish
uyqusizlikning oldini oladi.

lana va terini parvarish gqilish.
mzmning atrof-muhit bilan o‘zaro f
Teri qatlami ichki organ va to‘qim

111.0)/(;1. qiladi, tana haroratini mo-tadil saqlash jarayonini amalga os-
1iradi. ot : O it it i 1
1 .B_u Jarayonlarning me’yorida kechishi sezilarli darajada teri
qatlamining tozaligiga bog‘liq.

Ter a

Tanamizning teri qatlami orga-
aoliyatida muhim rol o‘ynaydi.
alarni tashqi muhit ta’siridan hi-

eridan ter va tuzlar ajralib chiqadi,
oziglan-tiruvchi vosita bo‘lib X1zm
teri qatlamining Jarohatlang
rajada 0°zining i

bu mikroorganizm uchun
at qiladi. Ifloslangan, yara bo‘lgan
tlangan, shilingan, tirnalgan Joyi sezilarli da-
ol Shlmiﬁil;f‘iuflq (.barktcriyala}"ni o‘ldiruvchi) xususiyatini
Al im‘ko;;‘[ L < -o”ql.mdlarga mikroblaming chuqurroq kirib
S s p(zf;qll;;lq;)s[hulfadl..'Yomon_ parvarishlangan teri, kir-chir
el Ka-gLan;(kL L.l!;(I‘ teri kfxsall!k!zlrnlaillg kelib chiqishiga sa-
e et ar 4 thl_|b Ch](]l'Shlnll]g boshga mumkin bo‘lgan
e - qurishi, kuchh. ter ajralishi, umumiy toliqish,
>R Vqatlanishni ham ko*rsatish mumKkin
Sportchilar haftada bir marta hammom (s : 1 i
auna)ga borishlari tav-

siya qi i ‘

Q1)lnsl?l;:??i;dllll?;l|:’b lﬁl?}ldall "o 18 esa iliq dush (40 darajali) qabul

asab tizimj (MA’I');Hn(’i dal.], la‘shqar. issiq yoki Sovuq suv markaziy

quning buzilishie. g qo /.:g_altlwchanligini oshiradi, bu ham uy-
ga sabab bo*lighj mumkin. Bugli va quruq havoli

l n 0 I, ATs s o I l e s - ' Sl'lShll .
e 10 < - (=]

anish j
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vchanlik imkoniyatini oshiradi, yurak-qon tomir tizimining funksion-
al holatini, tana haroratini mo‘tadil saqlash jarayonini yaxshilaydi.

Hammom katta gigiyenik ahamiyatga ega, ammo hammomdan
noo‘rin foydalanish, ayniqsa, yosh sportchilarni bo*shashtirishi, hol-
sizlantirishi, bosh og‘rig‘i va vaqtinchalik ish qobiliyatining pasay-
ishiga olib kelishi mumkin.

Ayrim sport o‘yinlari va yakkakurashlar (basketbol, gandbol, ku-
rash turlari va boshqalar)da tirnoglar parvarishiga e’tibor bermaslik
sportchilar orasida jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Gimnas-
tika, og’ir atletika va boshqa sport turlari bilan shug‘ullanish tufayli
qo‘l, oyoq qadoglanishi kelib chigadi. Ularni glitserin va krem bilan
yumshatish tavsiya gilinadi.

Sochni ham parvarish gilish talab gilinadi. Chunki, badantarbiya
va sport bilan uzoq vaqt shug‘ullanish chogida, soch odatdagiga
nisbatan tez ifloslanadi. Sochni har haftada (har kuni emas) issiq
suv bilan sovun ko‘pigi yoki tegishli shampun ishlatib, yl_wish tav-
siya qilinadi. Sochni bir kunda bir necha marta tarash yo.kl har kuni
maxsus massaj cho‘tkasi bilan massaj gilish ham foydali. i

Og'iz bo‘shlig‘i va tishlar parvarishi. Tishlarni fagat oppoq qilish
haqida g*amxo‘rlik bo‘lmay, balki bu nosog* tishlar hamda oshqgo-
zon-ichak kasalliklaridan saqlanishdir.

Ozig-ovqat qoldiglari og‘iz bo‘shlig‘idagi mikrobl.ar uchup ozu-
qa bo°lib xizmat giladi. U buzilib, og‘izdan noxush hid l$elad|,.tl.sh-
lar orasida tosh hosil bo‘lishini kuchaytiradi, milk‘tofqimala"‘."“g
bo‘shashib qolishi (parodontoz) kasali paydo bo‘lishiga, shuning-
dek, tish gimirlab qolishi va tushib ketishiga- ohl.) kf:ladx. Shum'nﬁ
uchun tish pastasi yoki tish kukuni bilan kuniga ikki marta yuvis
maqgsadga muvofiqdir. e

Og‘iz bo‘shlig‘qi parvarishiga shifokorning maxsus k‘f e ;—ﬂsag-
atsiya (og‘iz bo*shlig‘ini davolash) kiradi. Oda?da, sanatsiya t‘lls arm;
agi toshlarni olish, uni plombalash, davolash tml_comyatl bo m‘ag 2
tishlarni oldirib tashlashdan iborat. Yaxshisi, milkni ,uyda :<0 c;fi:n
Kich va bosh barmoq yordamida yuqori milkdan, yant balan
Pastga, pastdan yuqoriga massaj qilish foydalidir.
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4.3. Aqliy va jismoniy mehnat gigiyenasi

Insonning asab tizimi uzluksiz faoliyat ko‘rsatadi. U butun orga-
nizmning muvofiglashgan faoliyatini, uning atrof-muhit bilan o‘zaro
munosabatini ta’minlaydi. Inson faoliyati natijasida yuzaga keladi-
an toligish, shu jumladan, aqliy toligish ham, avvalo, MATda rivo-
li. MAT toligishning oldini olish magsadida, mehnatni ogilona

tashkil etishning gigiyenik asoslangan unsurlari, mehnat operatsi-

valarini optimallashtirish qo‘llanadi.

Jismoniy mehnatni samarali hamda ishlovchining ortiqcha haraka-
tini bartaraf gilish magsadida faoliyat har xil mushak guruhlarini
oo’ shashtiruvchi harakatlarni amalga oshirishga yo‘naltiriladi. Bu
bilan mushak faoliyatini boshgaradigan, mehnat jarayonida qatna-
shadigan bosh miya burmachalaridagi qo‘zg-alish va tormozlanish-
ning almashish ketma-ketligi ta’minlanadi.

Davomli va aqliy zo'riqishni talab giladigan ish MATning tolig-
ishiga olib keladi. Bosh miya burmachalari bo‘lakchalaridagi tolig-
ishning oldini olishning eng yaxshi vositasi boshqa faoliyat turiga
o‘tish hisoblanib, bunda eng yaxshisi yengil Jismoniy ish: chor-
bog*da ishlash. sayr, yengil yugurish, gimnastika va hokazolar bilan
ang‘ullanish tavsiya gilinadi. Bular, albatta,
_mdxjal tuzish paytida hisobga olinadi.

Esda tutish lozimki.
asab tizimini toligishd

0°‘quv muassasasida

aqliy va jismoniy mehnatni almashtirish
an saqlaydi, ish qobiliyatini oshiradi.

4.4. Sog‘lom bo‘lay desangiz!

Chiniqtirish — bu
ta’siriga mos|
irishda t

organizmning

Oslashuvidir. Aby AJj ibl;S
da .al).ny o'gitlarnj lavsiya etgan.
| (,'hnmqln'lshning mohiyati mas|
uzatish yokj, boshqach
saqlash tizimin; ¢
faol ishtirokj pa

atrof-muhit noqulay omillari
ino kishi organizmini chiniqt-

it ashq paytida issiqlikni saqlash va

a '{ee . .

akomi| |ql 'Y aylganda, tana haroratini mo‘tadil

e bl):l(tllSlm“Shdan iborat. By jarayon MATning
2 90°lib o'tadi. [nsg :

e . n tanasjo e
ArNING ta’sir kot reag:ot.: Slt,a. muntazam havo,
g ta’s O'rsatishi, muhit harorati o‘zgar-

Va quyosh nyy|
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ishlariga moslashayotgan organizmda bilinadi. Ayniqsa, bunday
moslashish reflekslari badantarbiya va sport mashg*ulotlari paytida:
suzuvchi suvda, marafonchi issiq yozda, yo*lda bo*lganda samarali
hosil bo‘ladi.

Chiniqishning foydasi shundan iborat bo‘lib qolmay, balki orga-
nizmning kasalliklarga, avvalo, shamollashga garshi kurashuvchan-
ligini oshiradi, shuningdek, insonning asab tizimi mustahkamlanadi,
organizmda modda almashinuvi faollashadi, yurak, o‘pka va boshqa
organlar faoliyati yaxshilanadi. Oqibatda, insonning umumiy (-.‘,hl-
damliligi oshib, ish qobiliyati ortadi. Havo, suv va quyosh bilan
chiniqish hammabop chiniqish turidir. _

Havo bilan chinigish juda qulay vosita bolib, u butun organizm-
ga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi. U MAT tonusini ko‘taradi, to‘qlma'llaml
gon bilan ta’minlashni yaxshilaydi. Havo vannalarini yoz vavqlshda
ochiq havoda qabul gilish mumkin. Yozda — dala-hovhc}a, qishda —
ochiq darcha ostida. Agar ular EGB (ertalabki gigiyenik badantar.-
biya) mashg*uloti bilan birgalikda amalga oshirilsa, yanada )./a?(s'hl.
Har ganday o°quv-jismoniy mashg-ulotda ochiq haqua.m_chm:qlsh
uchun foydalanish mumkin. Buning uchun yengil kilyll’llSh l_(et'fik.
Biroq, shamol esib turganda ishlayotgan mushaklarning sovishiga
yo'l qo‘ymaslik darkor. _ =

Suv bilan chinigish, bu — insonning atrof-mu?ut har'ora_tl [ deats
ishlariga moslashishining favqulodda samarali v‘o.suaSIdlr. Suxf
yuqori issiqlik o*tka-zuvchanlik xususiyatiga ega;o lib, u haroratni
Mo tadil saqlash jarayoniga kuchli ta’sir ko‘rsatadi.

ChiniqirgvchiJsuvymu:lajalariga artinish, suv quyish (ddUSh)kvta
cho*milish kiradi. Chiniqtirish amaliyotida ular aynan Siimcay St
Mma-ketlikda qo*llaniladi. i) :

Sochigni Eo‘llab artinish harorati, dastlab xona h::_!roratl bilan bir
Xil bo‘ladi. EGBdan so‘ng darhol nam sochiq yoKi maxsuls yu:;:
shogq qo‘lqopda qo‘llar, bo*yin, ko‘krak, qOri.n, lfurak, oyoq ariﬁna-
'adi. So'ngra quruq sochigda butun tana artiladi va massaj q £
di. Artinish muolajasi 25 soniyadan 30 soniy{lgac_h_a da-vom : sm;
shunda biryo*la, suv harorati pasaytitib boriladi. Blr-mcht ma;igan_
duy¥ganda suvning harorati 30-35 daraja bo‘ladi. So'ngra U,V s
'shga qarab, vana pasaytirib borilaveradi. Tushayotgan su
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avval qo’l, so'ngra oyoq, yelka, ko‘krak va bel bilan kiriladi. Bu
tadbir 1-2 dagiga davom etadi. Shundan so‘ng, quruq sochiqda ar-
tiniladi. Shunda terining yuza tomoni o‘z-o‘zidan massaj qilingan
bo‘ladi. Bu vaqtda harakat yurak tomonga yo‘naltiriladi. Artinish
teri qizarguncha va Kishi issigni his qilgunicha bajariladi.
Cho*milish — bu chiniqishning eng yaxshi usulidir. Suv, quyosh
hamda havo suzuvchining shiddatli harakatlari bilan birgalikda ta’sir
etadi. Cho*milishni yozda havo harorati 20-25 daraja bo‘lganda bosh-
lash, cho‘mi-lishni kech kuzgacha davom ettirish kerak. Agar suv
harorati basseyn (havza)da doimo bir xil bo‘lsa, cho‘milish vaqtini
asta-sekin qisqartirib boriladi. Bunday paytda haddan tashqari sovib
ketish mumkin emas. Qaltirash, lablarning ko‘karishi paydo bo‘lishi
bilan chinigish muolajasini to* xtatish va isitish chorasi ko ‘rilishi lozim.
Bunday paytlarda isitishning eng yaxshi usuli shiddatli harakatlarni,
lo‘killab chopishni, badantarbiya ko‘rinishidagi mashqlarni bajarish
hisoblanadi. Chinigqanlik namunasini “Morj” odamlar (gishin-yozin
sovuq suvda — anhor va hovuzda cho‘miladilar) ko‘rsatadilar, ular
bora-bora o*zlarini muzlagan suvda cho*milishga o‘rgatadilar.
Quyoshda chinigish — by organizmga foydali ta’sir ko‘rsa-
tadi, asab tizimini mustahkamlaydi, modda almashinuvi va teri
(}atlamini!:g holatini yaxshilaydi. Quyosh vannasini qabul qilish
Gar1as Toing iy Soekin 64 anda 1 soutgachs e
uchun boshga ochibq ranﬂt;'lglsl:zilbak'qqy%h‘ e 'blr 1§k15 l'USh‘lShl
kuyishdan SLc"ltllfma-ldi /\l;mclz k()‘S ]- lyntml_kl'\-/ll%fil yf)kl. ?/Oplladl Va
vaqt ham o‘zinj Ocliayverrll'ledipl‘(:l)q S_O‘a}"Sh_ i m“-hSh o~
har xil ta’sir etadi. Quyosh ;:um’as(‘im'? ! qorayish turli od'amla_rg.a
Dol YOSsh v olishni haddan tashqari oshirib
yuborish, kishida sustkashlik, charchoq hissi pa do giladi. Shuning
uchun jadal mashq qilish, musobaqa davrlari lp: ‘0 P
ya qilinmaydi. Bir qator sport turlarida 0_< 1da KO'p qorayish tavsi-
boshqalar) 0"quv-sport Jismoniy n‘msh J.(zl'”:ﬁﬂs“ka. _kurash, g
YOPiq sport inshootlarida bo‘lib o‘tad; ‘oSh;)lJa_l‘ayom. odatda, z-al.da,
vnl_(lllari ku‘proq ochiq havoda bo‘]is.hi )?IS.- il Sp0|:1 lurlz}rmlng
anish imkoninj topishlari kerak Qish v~ q.u%%h nurl.a“da“ toydall—
; a kuz paytlarida, profilaktik
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Kasbiy va amaliy jismoniy tayyorgarlik rejasida ba’zan bir-bi-
riga qarshi ikki vazifani hal gilishga to‘g‘ri keladi: bir tomondan,
organizmni sovuq va shamollash kasalliklariga qarshi chiniqtirish
(umumgigiyenik, sog‘lomlashtirish vazifalari), boshqa tomondan,
organizmni yuqori haroratning uzoq ta’siriga o‘rgatish, ya’ni is-
siq sexlarda ishlash, yer osti ishlab chiqarish va boshqalar (kasbiy
amaliy vazifalar). Bunday holatlarda, ya’ni kontrast chinigish mu-
olajalari birgalikda (mo‘tadil, yuqori va past haroratni almashtir-
ish) suv va suyugliklarni (kvas, sharbat va hokazolarni) ichishning
maxsus rejimidan foydalaniladi. Sababi, ter ajralishi oshib ketishi
organizmda suv-tuz me’yorini buzadi. Esda tutish kerakki, yuqori
haroratga moslashishning asosiy qoida va usullari ganday bo‘lsa,
sovuqqa moslashish ham xuddi shunday kechadi. Bu qoidalarni es-
lab qolish darkor:

I) chiniqish muolajalarini qo‘llashning muntazamligi;

2) chiniqish ta’sirotlariga asta-sekin ko*nikish;

3) chiniqish usul va vositalarining rang-barangligi;

4) qo’llaniladigan chiniqish vositalarining ta’sir kuchi va davom-
yligini individuallashtirish. R

Badantarbiya va sport mashg‘ulotlarining organizmni chml_qt.msh
imko-niyati nafaqat guruhli, balki o‘quv mashg‘ulotlar, individual
Uy mashg*ulotlari paytida ham bo‘ladi.

4.5. Badan gizdirish va sport mashg‘ulotlari paytida
oqilona ovqgatlanish

ibbiyot va jismoniy madaniyat amaliyotida inson harakat taol.-
ni hisobga oladi va har xil me’yorlash usullaridan foy.cialapadlt
JIsmoniy mashgqlarni bajarishga ketgan vaqt miqdorini bosib o‘tgan
yo©l miqdoriga nisbatan (piyoda, velosipedda va boshqalarda); yurish
Yoki yugurish qadami miqdorini (qadam olchagich bilan o’lchash-
£ I_‘iSbman); tomir urishi (puls)ni — yurak qisqarishmms tezlfgf
(YuQT)g, nisbatan mazkur ishlarga sarflangan energiya migdorini
Ut’ka[)‘ kdj, shuningdek, yanada aniq maxsus bilim va uskunant talab
(]lladigal .

1 boshqa usullar vordamida aniqlaydi.

o1
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Harakat faolligini hisoblash paytida amaliy jihatdan yosh, sog‘lom
kishi (vazni 70 kg bo‘lgan) faol harakat rejimi va mo‘tadil ovqatlan-
ganda bir sutkada 3000 kkal atrofida energiya sarflashi aniqlangan.
Bu unga salomatligini saqlashgina emas, balki uni mustahkamlash_
imkonini ham beradi hamda uzoq muddat ish qobiliyatini yuqori
darajada saqlab turadi. :

Energiya sarflashning sutkalik mqdori nisbiy ravishda uch qism-
dan iborat.

Asosiy almashish (1800 kkal) — bu insonning tinch paytda ha-
yolly jarayonlarning: ichki organlar faoliyatini, ovgat hazm qilish
to'qimalaridagi biokimyoviy reaksiyalarni, mushaklar va boshqalar-
ni ta’'minlab turishga sarflanadigan energiya.

O*qishga, ishlab chigarish va turmushdagi minimum zaruriy
harakatlarga (400-600 kkal) — bu kiyinishga, yig‘ishtirish va taom
iste’'mol gilishga, o'qishga borish va gaytishga, ishlab chigarish
faoliyatiga, sergak-likdagi dam olishga sarflanadigan energiya.

Sport mashg‘ulot qildiruvchi jismoniy yuklamalarga (600-800
kkg! va undan ortiq) — by uzoq yurish, jismoniy mashq mashg‘ulot-
lari (EGB, gimnastika, sport mashg‘uloti)ga, suzish va eshkak es-
amda velosipedda sayr qilish, shuningdek,

Faol azolarga sarflanadigan energiya.

Ial'dz;l(l)lali‘:;:ﬁ fL‘lal(l:;llli:\ilrfi:luva lljgst)héqglarg
SINing yuqori darajad

oa k 2 X ¥ : g N s ;
E: | _all"l quvvat sarflanadi. Sar{ bo‘lgan energiyani to°ldirish har bir
shi, ayniqsa, badantarbiyachi va s

- : portchining muhim vazifalari-
" AP ovgat tarkibi va uning miqdorida emas, balki uning
quvvatliligidadir, ¥ ’
Biz oqilona ovqat|

adigan qator talabl]
ning

hishga: futbol o‘yini h
Sport o’yinlari va hok

a qatnashuvchi sportchi-
a kechishiga, jismoniy ish-

3 - I3 g " . . . 4 5 i
d.nlSh lo*g risida gapirganimizda unga qo yll-
armit nazarda ut

Muntazamligj va sutkalik m-“iz.' Bir?nchidmy O_qulz.mi.sh_
asosli lagsimlanishj. Ikkinchid; rat‘s'lom (origsun mlqdorl)n_lﬂg
Sl )’ig‘indisinilw, Inson s e Ol'quovqa[ mahsulotlari kalorlyﬁ‘
shi. Uchinchido: ~'~|lk<’.lll.k.cncrg|yasi sarflanishiga mos keli-
Ja!‘ay()nlarning gflkl?f;(f""_‘tllg sifati — unda, albatta, ﬁziologik'
uchun z archa mog;“SI,]L organ:va to'qimalarning tuzilishi
at migdon lir\;:ibr'mkroclc_fmentlar bo‘lishi kerak. Sut-

<iR1D1ga ogsillar, yog‘lar va ugleVOdlar,

an, oy

norm
: aruriy b
kalik ozkpovq
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vitaminlar, mineral tuzlar va suv kirishi lozim. Ovgat har xil va
lazzatli bo*lishi (ishtaha ochishi), yaxshi hazm qilinishi kerak.

Ogsillar — yangi hujayra va to‘qimalarning paydo bo‘li.sh.i uchur}
asosty ashyodir. Yosh sportchilarning ozig-ovqati tarkllbr, .ya’n!
o‘sayotgan va shakllanayotgan organizmda, ogsil ozugasi rmf]d()ﬂ
gavda massasining har bir kilogrammiga 3 g va undgn ko‘proq
bo‘lishi kerak. Bu miqdor yoshga garab kamayib boradi. Masalan,
15-17 yoshdagilar uchun 2,5 g, 18 yoshdagilarga esa 2,0 g Xe-tar-
li. Ogsil go‘sht, balig, tuxum, pishlog, sut, no‘xat, dul.<kakl| o‘sim-
liklar: loviya, grechixa va boshqalarda ko‘proq bo"ladl.

Yog‘lar faqat energiyaning muhim manbe.)i hlsoblan.may, pal-
ki plastik funksiyani ham bajaradi (bizning orgar:nzmI‘mI?Qa
to‘qimalarning paydo bo‘lishida qatnashadi). .lnson yog‘larni o 211-
da qaymoqdan, sut va sut mahsulot-laridan, p1§hloq, tuxum yocig 1
go‘shtlardan, shuningdek, o‘simliklarning yog‘idan olib to plﬁ_ly I

Uglevodlar faoliyat ko‘rsatayotgan mushaklar uchun a‘S(:.l)'/l e:[;
ergiya tashuvchidir. Ular gand, mevalar, yormalar, unqan pishinilg
mahsulotlar, sabzavotlar, kartoshkalarda serob bo‘la‘dl‘. -

Badantarbiyachi va sportchilar ozig-ovgat tarklbldag.l Obqs‘ll ishjl
yog'lar va uglevodlar o*rtasidagi nisbatan 1:0, 8:4 ga }’a_(}ml_ (:Jstun-
kerak, ya’ni asosiy energiya tashuvchi — 9glev_odlar SCZ‘I Ell:' ln e
likka ega. Demak, qishki sport turi va suzxsh‘bllan Sl:lug Uc:a on
lar yuqori issiqlik ajratish bilan bog‘liq bo' lgan b‘m}:;u:i i
ko*p mahsulotlar (1:1:4 nisbatda) iste’mol’ qllll? b?ris i:ji e

Sportchi organizmi vitaminlarga ku?hll t?htlyol seﬁib.keladi. C
ularning yetishmasligi har xil ko‘ngilsiz ogll.)atlafg‘;_b s
Vitaminining yetishmasligi, masalan, tez toll.Q_'Shga‘o lt'shi pa;ayadi-
Nizmning shamollash va kasalliklarga qarsf‘ull'k lfohrsad‘a R
B vitaminining kamligi yuqori asab c!o‘zg alishi Zr:n g
da og‘riq paydo qilishiga olib keladi. Birog, b:“ o s
Vitaminli ovqat iste’mol qilsa bo‘laver_af ekan, cg, o
rib bo*lmaydi. Vitaminlarni iste’'mol qilish ham'n;.eiz'kasallikiaﬁ g
yaxshi, chunki ko*pi teri kasalliklari, oshqozon-icha
boshqalarga sabab bo-ladi.

Mineral tuzlar — organizmning 0°s :
lar almashinuvini boshqarishda qatnashadi, suya

“<hi va rivojlanishi, modda-
ey k Jtuzilishi, tishlar,
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soch va gavdaning boshqa to*qimalari uchun asosty vosita bo‘lib
hisoblanadi. _ )

Faol jismoniy mashg‘ulot va musobaqalar d-ilVl‘lda-OZ mqu!O.Fdé
iste’mol qilinadigan ovgatning yetarlicha yuqori kalorlyflda bo*lishi
muhim hisoblanadi. Musobaqa boshlanishidan oldin ortiqcha C_>anl
yeyish mumkin emas, negaki organizmning umumiy ish qobiliya-
ti pasayadi. Bundan tashqari, haddan ziyod to‘la osthZQIl'yl:"'i.lk»
o°pkaning me’yorida ishlashiga xalaqit beradi, mushak ishln'l qiyin-
lashtiradi. Agar Jismoniy mashg‘ulot yoki musobaqga kunining bir-
inchi yarmida o‘tkazilsa, nonushtaga yengil hazm bo*ladigan taom-
lar — nimtalangan go‘sht, chala pishirilgan tuxum, saryog®, pishlog,
choy yoki qahva bo‘lishi kerak. Faol ish, kunning ikkinchi yarmida
go’sht, kotlet yoki parranda go°shti, s
lar, vilamin]ashlirilgan kompot yoki
qilish mumkin.

Har bir sportchi u
hishini, ya’ni u ish
kerak. Bu narsa mus

abzavotdan tayyorlangan salat-
kisel va boshqalarni iste’mol

yoki bu mahsulot va taomlarga o°zining X0x
faoliyatiga qanday ta’sir ko‘rsatishini bilishi
4 obaqa kuni ovgat tartibini qayta ko‘rib chiqish
1mkox?ini beradi, shunda ish qobiliyali-ning eng yuqori nuqtasi —

startning eng yugori nuqtasiga to‘g‘ri keladi.
lAqlimning 0°zgarishi musobaqa va yig‘inlar tufayli sportchi or-
g.am;m?ga yuqori talab qo'yadi. Masalan, issiq iqlim sharoitida ter
ajralishi oshadi, by ©Sa organizmdan Katta miqdordagi suv va min-
eral tuzlar Yo'qolishiga olib keladj. Ovqatlanish to‘g‘;i tashkil gilin-
lgi‘“ t;)).a‘ytda bu _)’O‘LIQFESMZIF 0°z vaqtida tiklanadi. Bunday sharoitda,
zarur ekanligin; llazal'i;’ j?ll(':\\tg o0 U2 va vitaminlarga boy bo‘lishi
aldan bilishi kerak.

; n?"l‘a‘;l;(i‘;a(;lizllistlis?|l§1'|1111g sutkalik 0ziq-ovqat miqdorida 2,0-2_’5
chi taomda, gy C]'i:il.m' - hamma. m-ahsulotlarda, aynigsa; SOIt
bunday payllard‘a n:h A boShqa iIchimliklarda bo‘ladi. Aynigsa,
Omponentlaripj ichi gl Shi.irbatlari, limon, na’matak
i N yaxshi bosadj. Biroq, chanqo-
i l'l. Masalar}, har_ lQ daqiqadan ke.:yin.

uitumlab, oz_q, ichish kerak. Ayniqsa,

l)O‘I[ _lioian 74 Al
Masligiga e tibor qilish muhim, chun-

a unin

g sovuq
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ki halqumning nozik to‘qimalari va nafas olish yo‘lining yuqorisi

/ ‘ta sezgirdir. -
SO\zggzr(l)i lzdsatzl:-jlr — chekish, spirtli ichimlikl‘ami iste’n.w! qll;lsh,
giyoh-vandlik badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar uchun

aqo mumkin emas. ik

mu}llar}gki tutunida organizmga zararli bo‘lg_an, asab tizimi kasa.l-
liklari, ovqatlanish apparati, nafas olish tiz_;mi va boshgalarga salbg
ta’sir ko‘rsata-digan o‘nga yaqin kimyoviy fngddalar bor. Tgmfl i
smolasi (qatron)ning kanserogenlik rak shish:-nmg yuzaga k.elfshiga
sabab bo‘luvchi faoliyati, nikotinning xotirani susa;'./tlruyclhl.- 1_roc§a-.
ga zarar yetkazuvchi, yurak qon-tomir va na‘f:?s O.llS-h tizimi 1shtrl:f
izdan chigarishi insonning umumiy ish qobiliyatini pasaytiruvchi
Xususiyati ilmiy ravishda isbotlangan. _

O*smir va o*spirinlik yoshlarida nikotin bilan zaharla.lmsh tez ke-
chadi. Shu tufayli parishonxotirlik va asabiylashish, o‘qlsh.va sport-
da o‘rtoglaridan orqada qolish singari ogibatlar yuz be,l‘illdl. ;

Alkogol, eng avvalo, insonning asab tizimiga ta’sir ‘ko rsata-
di. Mast holatda kuch, tezlik, chidamlilik ko‘rsatkic!rlan pa.s?ya-‘
di, harakat koordina-tsiyasi buziladi, ko‘rish va esl?ittsh qOb.Illyatl
yomonlashadi. Tez-tez spirtli ichimlik ichish oqibatxdq organAn?,mda
tana haroratining mo‘tadil saqlanish xususiyati buzilac?l va og'ir k.'?\-
salliklar rivojlanadi (yog'ning o‘zgarib ketishi natijas;da_glpgtmnlk
Kasalligi vujudga keladi). Alkogol naslga ham zararli ta’sir !co‘rsafaf
di, oqibatda, ichuvchilarda ko‘pincha sog‘lom bolalar tug_‘ll@asng!
umkin, bu holat, ‘ota~onslara Jamiyatga baxtsizlik keltl_radl..

Narkotik moddalar inson organizmini holdan toydiradi, hu.jayra
va tO‘qimalarning qarishini tezlashtiradi. U o‘zini-o°zi boshqarishga

Kuchi Yetmaydi, bunday kishilar kutilmagan hodisalarga, ko*pincha
Jinoyatga qol uraditar.
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= ari o'thariladios
4.6. Badan qizdirish va sport mashg‘ulotlari o lkaulz-l g
joyga, shug‘ullanuvchilarning kiyimi va poyabzaliga
qo‘yiladigan gigiyenik talablar

Gigiyenaning vazifasi badantarbiya va sport bilan shug‘ullanu-
vchilarning salomatliklarini asrash hamda mustahkamlashga' qas
ratilgan. Shunga ko‘ra, sport inshootlarini qurish va ishga‘tuShlrlShs
stadionlar, zallar, hovuz va boshqalar—ning holatini gigiycgllk nilZ'Oral
qilish amalga oshiriladi. Sport inshootlariga, sport _jlho?larlda"
umumiy foydalanishiga, har xil sport turlari mashg‘ulotlari uchun
Kiyim va poyabzalga qo‘yiladigan gigiyenik talablarni barcha SPO_“f
chilar atrof-muhit hamda mashg‘ulot joyining gigiyenik holatini
zarur darajada saqlab turishni bilishlari darkor.

Mashg‘ulot joyiga gigiyenik baho berishda, avvalo, havo harorati,

namlik, uning kimyoviy tarkibi, chang miqdori va undagi mikroor-
ganizmlar hisobga olinadi. So‘ngra mashg*ulot Joyining yOI'l“l'gan'_
ligi, shamollatilishi, isitish, suzish hovuzlari va undan tashqaridagi
suvning sifatiga alohida e

‘tibor qaratiladi. )

Sport inshootlaridagi harorat (zal va boshgqalar) Q,,-Q, daraja-
ni tashkil gilishi, yordamchi harorat binolar, yechinish, yuvinish,
massaj xonalari va boshqalardagi harorat Q,,-Q,, darajagacha, suz-
ish hovuzi, zallarida esa vannadagi suv haroratidan Q,, dan yuqori;
ochiq havodagi mashg ‘ulotlar uchun Maxsus harorat me’yori belgi-
izmm.agam lekin yo*] qo‘yiladigan chegara qabul qilingan, bu Q,,-Q,
da_rajadan tborat bo‘ladj. Bunda issiqlash voki sovqotishning oldini
olish qoidasiga qat’iy rioya qilish zarur.

Havoning sovitish Xususiyati uning harakat te
bog‘liq. Buni qishki sport turlarj v
hisobga olish muhimdir, chunki shamol p
tadi. 1 dan 4 my/s gacha bo‘lgan tezlikd
ga yoqimli ta’sir ko‘rsatadi va
k(.)‘larm.ii. Binodfi odaml.arning Uzoq vaqt bo‘lishj natijasida Co,
ning miqdori ortib ketadj. Agar, CO, ning miqdori 0,9 va undan
yuqoriroq bo‘lsa, havo yoqimsiz bo*lib qoladi. Bunday pPaytda haro-
rat va havo namligi ko*tariladi. yengil aeroionlar miqdorij kamayadi.
yoqimsiz gaz hidi bo‘ladi.

zligi bilan bevosita
ashg‘ulotlari paytida
aytida sovqotish xavfi or-
agi havo harak
shug‘ull

a suzish m

ati organizm-
anuvchllarning kayfiyatini
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s G e idan biri — havon-
Barcha sport inshootlarmlngJlddl)’_ muam@}?l;'rrldsport wallatde
ing kuchli ifloslanishi, ya’ni changning oms' : [;i.lan goplanmagan
ei changning asosiy manbai gilamlar, dermatin a poyabzallari hi-
t:O‘@haklc;zr (l:mtlar), shug‘ul-lanuvchilar le”‘“‘ % c‘))rt b
Sol;l'madi. Har bir o*quv maShg‘UIOt.K.jan. s :Zpda tutis’h kerak-
nam latta bilan artilishi va shamollatl_llshl zarur. lsar idect kofp
ki, chaneli havoda, odatda, zararli mikroorganizm
ladi. : : oigivenik holatining
= ‘:?d].shi shamollatish — har sport inshooti glg]ye?!ktall]ablar' bir
ax A S o i -
majburiy shartidir. Shamollatilishga (1110‘ )',]i";i:iliaet:;(s' ha): soatda bitta
g . Imashtiril i bt
at davomida havo 3-4 marta a e -hi lozim: toza hav
zﬁuﬂ'ullanuvchiga 80 m’ toza havo k:rxbkkehsh' o
W <glid or. :
ichl?aridagisini o l:fta Ohrsthsln(::';adlari joylashgan yerla”_‘:
i ini iti 3P0 ti arati-
Sport inshootini yoritishda sp e katta e’tibor q
}'oril?sh va shug‘ullanuvchilarni joylashtirishga

ladi. ;
Kiyim va poyabzallarga qo yl c
A .D bO ‘.Il - U[ar yengl.’ = - o an’ yog'lngarj
Z?O;t"t;:s:l Omquhi sttt hlz_o)_’a lg:'lai(;;%qni va havoni
& 5 ‘Jishi kerak. Kiyim oo
ili digan bo‘lishi kt?l‘ p bug‘lanishg
Chl.l l‘lic'ian‘tiiil:gchin terni shimib oI:;ldh‘:»’:"I‘?1 kr:)a.mr((i;'; paxta va jun-
zfl))r\csia:n(;)erz;digaﬂ bolisu e Shulfatf?i!;i;ni {)oza saqlash talab
: n kiyim kiymoq kerak. SIyuy do bo‘lishi va

df".l e D.fLangén il;gs kiyim teri kasalllklarlmlr}ghrja)/sabab bo*lishi
qllmad;: lgasillllik}ar manbai bo‘lib, uning ta-rqlitllsarifia kiyish, har bir
):ll?r:rl?u: Sport kiyimini faqat o‘ql‘w-maShii udazmollash kerak.
1 : .I t yoki musobagadan so'ng ){uV 'f‘ oyabzal oyoq kafti
mashg‘ulo Iy oqqa mos bolishi lozim. qrhli)ni yomonlashtiradi,
d fpoyabz; aOS)ilga sabab baiiadl, ek ayllal_l: hamisha quruq, toza

hiliniehaa olib keladi. Kiyim va poyabzalning

‘lishica e’ti ilish darkor. ; r i Shug‘ullanuvchi
bo l-lS.hlg:\?jl e t.lb_OT ;la oidalariga rioya qmsr_; .har i S
U“n:,my g'l'gslr)g;niyq larbiya—sog'|°m'aSht;]ni_?d?rpo
hun ham, ji im shartdir. o
;fl(;ori samara-dorligi uchun ham n:;:l?:olami saqlashga, kiyim va
i i gigye
Sport inshootlarida zarur

- z ishga,
¥ ifasini gat’iy bajara boris
oyabzal tozaligiga. navbatchilik vazifasini qat'ty
p ! g ot b

iladigan talablar iglim sharoiF[ \:]a
harakatlarga xalal bermaydigan,

6l




oy

¥

namlikka, puxta yig‘ishtirishga, ayniqsa, sport asbob-a'njomlar'mli
ajratish, sport zali, binoni shamollatishga alohida ahamiyat beris

kerak. Sport inshooti ichida chekishga mutlago yo‘l qo‘ymaslik ker-
ak.

° - - [ % L
4.7. Badan qizdirish va sport mashg‘ulotlarida o‘zini-o‘zi
nazorat qilish

Badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar uchun c_)‘zml-o zi
nazorat qilish katta ahamiyat kasb etadi. U badantarbiyachl_ va SPOIT
chilarni tartib-intizomli qiladi, ularda o‘zini-o‘zi tahlil qlllsh I
akasini oshirad;i. shifokor, murabbiy ishini yanada sam.arall qilib,
sport ko‘rsatkichlarining o'sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. -

O“zini-o‘zi nazorat qilish, bu — oz salomatligi, jismoniy rivo-
Jlanish funksional holati, mashg‘ulot va musobaqa yuklamalaf.l“l
ko‘rsatishlarini kuzatish tizimidir. O‘zini-o‘zi nazorat qilishning
asosiy vazifalari:

— 0’z salomatligiga Jiddiy munosabat zarurligini anglash;

— oddiy o‘zini kuzatish uslublarini o‘zlashtirish, kuzatish nati-
Jalarini sodda usullarda yozishni o‘rganish:

— 0°zini nazorat qilish ko‘rsatkichlarini tahli qilish va baholashni
o‘rganish:

— olingan bilimlarini amaliyotda qo“ll

ash va baholashni o‘rgan-
ish.

O*zini-o‘zi nazorat qilish org
holatini kuzatish hamda t
ko‘rsatkichlarni 0°lchashg
qafasi aylanasi, n

anizmning obyektiv va subyektiv
ahlil qilishni o‘z ichiga oladi. Obyektiv
a antropometrik — bo‘y va vaznni, ko ‘krak
afas olish chuqurligi va uning tezligi, ayrim mushak
guruhlarining kuch, sport ko‘rsatkichlari kiradi. Subyektiv ko‘rsat-
kichlarga hol-ahvol, kayfiyat, toliqish, charc

hash hissi, jismoniy
mashqlar bilan shug‘ullanish ista

g1 bor yoki yo‘qligi, musobagqalar-
dan cho‘chish, uyqu va ishtahaning buzilishi, o‘z ish qobiliyatini,

uning o‘zgarishini his qilish va hokazolar kiradi. O*zini-o‘zi kuza-
tishni tashkil qilishning eng ma’qul shakli kundalik daftar yuritish-
dir. Unda mashg‘ulot yuklamalariningjadaliigi va hajmi, chamalash
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' 5 avrida orga-
va musobaqa natijalari, mash-g‘ulot va maszg‘:lsl:ttkidchlarini q;yd
izm holatining ayrim obyektiv va subyektn‘/. 0 A S
nfl' h tavsiya Z]ilinadi. Kundalik daftar yurltlshm. 0s g
?;llsdasLtlab jismoniy tarbiya o‘qituvchisi, murzb:)il); \;:m;ay i
I1la:SIZIllatlaSl;ib, 0°‘zini-0‘zi nazorat q1lfsh kun ﬁnigshini o
to‘ldirilishini, qanday ko‘rsatkichlar h:sobgﬁ“0 rlda hisc;bga ofinishi
bu tuzatishlar qanday davrlar va c_;anday usu ai N
va gayd qilinishini bilib olish lOZlm.‘ BL'I 'pnt?s'rf:qioa -
gilish kundalikning shakli, uning to‘laligi, alaz:mnli bo-lishiga,
ni-o‘zi nazorat gilish kundaligida yOZl'JVIar‘n;tuVChiSi piomew 5
fikrlar takrorlanmasligiga, jismopl)’ tafb'}'z_’ :}’ qarur
ning fikrini batafsil to‘ldirib borishga mu'hz Z('ja o“zoaradi, ot
R"asala“’ bo‘yning uzun“gijlfda b i r:)ro da ;arim yilda bir
uchun uni hadeb o‘lchashga hojat yo'q, ue hu)r: al’ohida joy ajratil-
ta o‘Ichash yetarli. Kundalikda buning uc boshqa kam o‘su-
l'];la'l shart emas. Kundalikning sarlavhasiga shu i b “tibbiy ‘gl
vehi Kozsatiieh kiritish yetarli lt)r(:i‘:‘k s il
O‘TS,’ ga_d-f]oplat - annjiallisimzﬁjazr:ggigi]a yozuvning ta!(rorlzi)n;l::j
AO;ZIHI-O zi naZOL?:)o‘qliq‘ Sport bilan Shug‘ullann?aydl.gir;moniv
e }_’llgan Vazl'fag'ah &Zsiga ikki marta to‘ldirsalz_ir k_:foya. jismoni;’
vchl_lar ku?d-allkn|[]1zliy B st Kt keymg‘l kl:;('}hida o
lr?\ll;;}lvjn il;?\iy:filhza?omﬂ‘“gi qandaydir S.a"ai’i'irfirﬁil?}i kerak. Agar
; iladigan o°quvchilar har O uklamalarning ta’si-
zforhliiil: lj)i;:lmoni; mashgqlar, ol Ol-u iz:;’zfg;znl'));?;sa, SportChil‘ar e
tl quudatEE Vamal:; c:ﬂda (oy, il va undan ko’p vaqt)
g U;OCI :at?r:dl:: ke};in har kunlik natijani yozib bor-
ashg‘ulotlarigac a v
?sll:lsar-i tavsiya qilinadi. g
Hisobga olinayotgan d"!’?s
amaliy zaruratdan kelib chiqi

i i aniglash muhim

i ko‘rsatkichlarni aniq :
d:ig lk:;l: Bunda ko‘rsatktchlz;{r qa);]d
kil lari (erkin kurash,
i i kiritilgan sport tur :
g l%l'fa;?:ilngla vazn va alohida mushak gl:)!l':l:[:
o sikasini qo‘yishlari kerak. S-p9rt :
s 23 masalan, bo‘y uzunligi, vgzm,
nafas olish. qad-qomat kuchi va

qilinadi. Demak,
kurash) vaklllanh,| :

} i ri
kuch ko rsalk:c. a : s
shug'ullanmaydlgan 0 q1'1vchlll'1r
kayfiyati, uyqu, ishtahasi, puls,
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panja mushaklari kuchini aniqlash bilan cheklanishla.ri mumkin.
Sportchilar uchun bu yetarli emas. Shifokorga, murabbiy va sport-
chining o0‘ziga keng doiradagj uzoq kuzatishlargina zarur yo.rdam
ko‘rsatishi mumkin. Bunda qayd qilinganga qo'shim_ché'l ra\'rshqa
u yoki bu jismoniy yuklamadan so‘ng charchash darajasi, UMy
ish qobiliyatining tiklanish vaqti, mashg‘ulot va musobagqalashish
xohishi hisobga olinishi lozim. ) :

O°zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida bunday yozuvning to _plan-
ishi, mashg‘ulot Jarayonini rejalashtirishni, unga tezlikda tuzatishlar
kiritishni yengillashtiradj.

ol - > - i : > ‘ at_
O°zini-o‘zi nazorat qilish bo‘yicha kuzatishning muhim ko‘rs

kichlarini uy sharoitida aniqlash qiyin. Shuning uchun o‘quv muas-
sasasining tibbiy kabinetida, siz mashg‘ulot qiladigan joyda tez-tez
bo°lib turish tavsiya qilinadi.

O*zini nazorat qilish
kerak. Buning o‘rnig
kayfiyat R
tfodalash mumkin,

kundallglda qisqartma so‘zlar Ishlatmalsll
a ramziy belgilar tizimini qo*llash: e i
i i S ni
*”, yaxshi, qoniqarli va yomon holat bahosi

Kayfiyat — Insonning o‘z holatini subyektiv baholashi bolib,

uning uch darajasi Mavjud: yaxshi, qoniqarli va yomon, ba’zan
qo’shimcha his qilishlar qayd qilinadi. ;
Uyqu — inson organizmij holatining Juda aniq ko‘rsatkichidir.

Uyqu qattiq, tinch vg notinchga bo‘linadi. Uyquning davomiyli-
8! Va uning buzilishin;j aniqlash darkor (masalan, giyin uyquga
ketish).

Ishtaha — Yaxshi, qoniqarli va Yomon sifatida belgilanadi. Ishtah-
aning yomonlashuvi, odatda, k

2 yom asallik yokj mashg*ulot rejimining
buzilishi bilap bog*liq.

_ YuUT (puls) — in atining favqulodda informa-
tiv ko‘rsatkichi bo‘[; yurak-qon lomir, nafas olish tizimin-
INg qay darajada mashq qilganliginij ko‘rsatadj. Har xil odamlarda
YuUT tinch holatda bir daqiqada 40 dan 70-8¢ 2acha urib turadi.
Qiz va ayollarda puls birmuncha ez, misol uchynp bir dagiqada $
zarba ko‘proq uradi. O'rta hajm bo‘yicha va Jadal Yuklama paytda

YuUT 130-154 £a yetadi, katta yuklamalar Paytida — pjp daqgiqada
200 gacha va hatto undan ham ko‘proq urishi mumkin,

SOn organizmi ho|
b, uning
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¢ : Id-
g aytda, so‘ngra mashg ulot o
b - to’ o i yd ing ko‘plab nuqtalaridan
idan va undan so‘ng o‘lchanadi. GaV. af} ng oo et
ulsni qayd qilish mumkin, yurak urishi eng kf’ p O‘k i
Poy bu bilak aylanasi, bo‘yin, shuningdek, bevosita Ilco‘ raiS;{i o
Jnin; chap tomoni hisoblanadi, chunki yurak rpushak ari :: e
shichis qilinadi. Odatda, puls 10 yoki 15 _somyaia ‘qamt:iriladi oy
qarab hisoblanadi. Olingan miqdor 6 yoki 4 g ke Beiieh
daqiqadagi YOOI Sp e e qllg;n;t i ag, éastlabki holat-
) = : i iladi. Pulsnin
kuniy migdor kundalikka yozi : ‘ kR
5:1 Y: t?:}:iyga qc;ln-ab aniq xulosaga lfehsh mum(liun. (S);‘):rtc;)u]spz_s
t:ac n?ath qilgan bo‘lsa, katta jismoniy yuklafna anusndar% i
dagiqada tiklanadi. Agar tiklanish davri 6 dagiqa va o rsatsdi ik
k:?slaq bu umumiy mashq qilganlikning I?O'Sh!lilnl ta(:-ﬁbining ae
bu ya’shirin kasallik holatining mavjudligi yoki kun
ilganlik belgisidir. -tz peaksiymsihaqics
= ; k-qon tomir U s lib
Yismoniy SR i ha ko‘rinishga ega bo°lib,
ik si navjud. Ular bir ganc - ‘|laniladiganlari
OrtC.‘SI.atl;kzis:::;\;r:t qgnsh amaliyotida eng ko'p qo‘llaniladig
0°ZIni-o0
idagilar: . i hi — 1 daqiqa;
qu}ﬁd;(ilis dan. ol el daqlqaf pUIsn;sl:mlisgli):;lelash — 1 dagiqa.
- : ish — 1 daqiqa, pu AN ; SR
_}:lk;urlb;i{: ;,)(l,lts.‘sh va tik turish holatidagi pulsning farqi
Shundan so’ng

blanadi. Baholash mezoni: ] :
p — 12 gisqarishidan kam bo‘lsa yaxshi
— 12-18 gonigqarli;
— 19-25 yomon;

: & juda yomon. ok 3g: 2 t-
- gsidey Or:'lqh ‘2‘;5:}15: ;:Jgak urishining ritmiga e’tiborni qara
Pulsni kuzatis

i abar ber-
: ioi aniglansa. tez shifokorga x" A
2 - r ‘ng buleganhgl a.nlq L b 3 icha ‘llsmonly
IShd('jag:o:"[ v ;il(lj]imh olati deb ataladigan “l‘e’-lag:llgshic;h};ni ham esdan
iladi. Sta |didan puls ja ;

: i baqa o . : -emotsional
maShg.UIOI' yokl. mui’(l)xU'?' oshishini organism-ning -as:-b iiirﬂal Xusu-
chigarmaslik [iZl;?;-bo‘liShi imekin b mso.m;{;l]g ";olgv-“q

i an .
o e qlﬂ? -uklama va boshqa l.w;l?tlz'm tl‘ lish apparatin-
siyatlan, 'Igz.“;""’ ())-pkaning tiriklik sig‘imi nafas o i
Ndl:f ':gl:ox;iyatlari to'g risida katta axborotga ega. Eng
ing i1chki imk =
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darajadagi havoning hajmi bu inson chuqur nafas olgandan so‘ng
chigarishi mumkin bo‘lgan nafasdir. O‘TSni o‘lchash uchun odat-
da, mashg‘ulotgacha va undan so‘ng namli yoki quruq spirometriya
m_nalga oshiriladi. O‘smirlar uchun 16-18 yoshda o‘rtacha ko‘rsat-
k|_ch miqdori 4000-4500 sm’, shu yoshdagi qizlar uchun esa 3000-
3590 xn{" deb hisoblanadi. Badantarbiyachilar va sportchilarda bu
ko‘rsatkichlar, odatda. yuqori va ayrim holatlarda 6000 va hatto

7000 sm’ ga yetadi. O‘TS ko‘rsatkichi bo‘yicha eshkak eshuvchilar,

suzgvchn_lan chang®ichilar rekord ko‘rsatkichlarga egalar
2 ZINni-0°z1 naz il - oh > E e o ‘ :
e ughlolu nazorat qﬂ!sh chog‘ida nafas olish va nafas chigar-
- ljn tu.rlsh Sinovi informativ hisoblanadi. Ulardan birinchisi
Chiqar‘i;h iJlﬁlllddl: o“tirib dam olish — 5 daqiqa chuqur nafas olish,
oilanadi ~[h;uc}u1 o ‘)l.'Sh va nafasni ushlash. Ushlash vagti bel-
. dﬁqiq;;ng;}:: ash mezoni: 1 daqiqadan kam — yomon, | dagigadan
£~ Ucg ot = (]L)Ill( ,]r“« 2 S = 2 . - -
latda mashq qileanl; J2LEL, dagiqadan yuqori — yaxshi. Oxirgi ho-
, 1 qiiganlik sifati yuqori bal i
PO e g jort baholanadi.
vazni. O°zini-o‘zi naz

i o e orat qilish chog*ida gavda og‘irlig-
s Sh Katta ahamiyatga ega. Uni o‘lchashni

: aqlda. doimo bir tarozid
imkonj boricha h .
larda payd

P, a (dastlab uning sozligini tekshirib),
a og'itligi salaran gt OShirish lozim. Oddiy sharoit-
0°qish, ishlab Ehiqabrisl 0"1§l[1k holati, suv va ovqatlanish tartibi,
bo*yi iglim, ob hav ! yoki mashg-ulot yuklamalariga muvofiq yii
] -nNavo Ve . = c 5¢
mumkin. Gavda nu“-;f] .b(?Shqd ta’sirlarga bog'liq holda o‘zgarishi
kuchayishi sportch; 'rigining kamayishi va ishtaha yo*qolishini
Bu haqda nlurr,bb.ll 0"gamzmidagi noxushlik h'xqid"t-d qoklsb mlgg
d 1 ‘1 ‘o . < : ara 1.
£a noxush hodiSanyin{oi‘l S!Hfoku“n Xabardor qilish giquéor Buelrlzllar
- { g s - d - b
Kishining yo.,.. ° 39191y sababini anjgl, h :
suyak, vy W Organizmning 13182 yordam beradi.
> YOg'nj T £ 4asosi ‘ai .

S NN rivojlanishj haqida tys} g malari — mushalS
aga : shur . :
davriarj kuy%-n yosh Sportchilarda vagp \cha beradi. Shug‘ullan-
. & 4N O zoarishini .
Birinchj ' garishining bir qancha

i PO ot 42 i
Vd/:n normal oy
larid

aftadan 2.3
<=3 oygacha shug‘illang

anishga daramasda, { Sandan:so pig

asligj bilan

& qatlamlarig, «
adi.

Mdan so‘pg lo*lig
I ish bajargunda yo
suv ko*

ko*p Yo'qoti|

aol mashg*ylq

avsiflanad;j_ Od
Yonish”

tiklanm t mashg‘ulot-

’datdan tashqa-
Va ter ajralish hisobiga

Hatto alohida olingan jismoniy mashg ulot ham vaznning o°zga-
rishiga ta’sir ko‘rsatadi. Mashg‘ulotga birinchi kirayotgan badan
tarbiyachilar, shuningdek, sportchilar uzoq muddatli tanaffusdan
so‘ng, muntazam mashg‘ulot qilayotgan sportchilarga qaraganda
vaznni ko‘proq yo‘qotadilar. Bajarilgan mashqqa qarab vazn barqa-
rorlashadi.

Muntazam mashg‘ulot qiladigan sportchilarda vazn yo*qotilishi
1-2 kg yoki 1-2% ni tashkil giladi. Dam olish davrida (kurashchilar,
bokschilar, shtangachilar musobaqa oldidan) vaznlari to°liq tiklana-
di.

Mushaklar kuchining ko‘rsatkichlari sport natijalari dinamika-
si sport mashg‘uloti jarayonining to‘gri tashkil gilinganligining
obyektiv belgilaridir. Ayrim mushak guruhlari kuchi ko‘rsatkichlar-
ining pasayishi, sport yutuglari o°sishining to‘xtashi, aynigsa, ularn-
ing pasayishi, odatda, umumiy yoki mashg‘ulot kun tartibini buzil-
ishi bilan bog‘liq. Uyquga to‘ymaslik, tartibsiz ovqatlanish, rejasiz
jismoniy yuklamalarni bajarish, yetarli tayyorgarlikka ega bo‘lmay
turib musobaqalarda qatnashish, kasal holatda mashgulot qilish,
chekish, spirtli ichimlik iste’mol gqilish sport natijalariga salbiy
ta’sir etadi. Bu noo‘rin xatti-harakat oylab va yillab gilingan kuchli
mashg‘ulotlarni puchga chiqarishi mumkin.

Har bir sportchi o‘zining jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘zi
nazorat qilishi uchun tanlangan sport turida bir necha nazorat mash-
glaridan (testlardan) foydalangani ma’qul. Bu mashqlarni muntazam
ravishda takrorlab, ko‘rsat-kichlar dinamikasi bo‘yicha, mashg*ulot
jarayonining samaradorligi to‘g‘risida, o°zining mashg ulot vosita-
larini to‘g‘ri tanlagani haqida muayyan xulosa chiqarishi mumkin.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida mashg ulot mazmunini
qisga yozib borish zarur. Shuningdek, odatiy bo‘lmagan Xususiyatga
aloqador holatlarni, masalan, bordi-yu mushaklarda, o‘ng yoki chap
govurga ostida, yurak atrofida og'rig bo‘lsa, uni ham qayd qilish
zarur. Buni e’tiborsiz qoldirish mumkin emas. Shifokor murabbiy
bilan maslahatlashishi darkor.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligini doimiy ravishda murabbiy
va shifokorga, murabbiyga ko‘rsatib turish, ulaming mulohazalarini
hisobga olish lozim.
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O°zini-o°zi nazorat qilish kundaligida ko‘p yillik jismoniy rivo-
lanish va jismoniy tayyorgarlik natijalarini qayd etish uchun bir
necha sahifani ajratish foydali.

O¢z-o‘zini tekshirish uchun savollar:
L.~ Jismoniy mashqlarning

uchun nima ahamiyati bor? ‘
2. Erkin kurashda sportchining shaxsiy gigiyenasi deganda ni-
mani tushunasiz?
3.

gigiyenik asoslarining sportchilar

=

Badan gizdirish va sport mashg‘ulotlarida o0°zini-o°zi nazorat
qilish sportchiga nima uchun kerak?
4. Sport mashg‘ulotlarj paytid

a oqilona ovqatlanishda nimalar-
ga e’tibor berish lozim?

5. Sportchining musobaqgadan oldingi kayfiyati qanday bo‘lishi
lozim?
6

Jyquning ahmiyati haqida soz|
7 Musobaqgadan oldingi b
e’tibor berish lozim?

8.

ab bering.
adanni qizdirish mashqlariga qanday

Kurashchi eng avvalo ganday ovqatlanishi kerak?
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V BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
SPORTCHLARNI TAYYORLASH

5.1. Sport mashg‘ulotining asoslari

: St ing vazi-
Sport musobagqalarsiz mavjud bc_)‘l0lma_ﬁl%;g[aeiaz’g;{;:?nsgmmg
fasi fagat musobagqalashish, bellash.lshdanl 0 T
kamolga yetishiga, uning ma’'naviy dunyoqaras Klif giladi. Bundan
jlanishiga yordam beradigan samarali usullami at:chi ot o s
tashqari, sport o°zini-o‘zi tarbiyalas_hda ha’m Jee b it
di. Sportdagi ko‘rsatkichlarning OTSlSh me )’onl‘zgai q s il
jismoniy jihatdan emas, balki ruhiy, aqh.y’ s (;q y(; ik ahamiyati ham
o'sib, rivojlanib boradi. Shu bois, Sparfuing pe a(g)‘falish paydo bo*la-
katta. Ayni paytda sposthamicuiEsit = EEEHE ko‘rsatkichlar sporti.
di, ya’ni boshlang‘ich (ommaviy) sport va y'uqorl ommaviyligi bilan
Ommaviy sport yugqori bo‘lmag;.m natijalar valiOi i
ajralib turadi. Bu bosqichda SI”(“'“:h"lar _ufyym-g?;u:abbiylar, ish joy-
faoliyatlaridan bo‘sh vaqtlarida, turli todadaf_;'.l_ladi Mashg ulotning
idagi tarbiyachilar rahbarligida amalga (-)Sh}llrolotin.ing imkoniyatlar-
tartibi va tarkibiy qismi ko‘pincha sport ins
iga bog‘liq bo‘ladi. e iroalikda sog'lom-
Om?nasiy sportda natijalaming o’sishi g.ﬂasnhz:;ig uchun omma-
lashtirish masalalariga yetarli ¢'tibor bt’:l‘lla ¥ 6 crdamids sog‘ligni
viy sport kishilarning sport bilan shug .“?'a'L'S gtakchi rol o‘ynaydi.
mustahkamlash vazifalarini amalga oshirish ariyda eng yuqori nati-
Sport oliy mahorati muayyan ?ponbgu ‘liqdir (jahon rekord-
Jalarga erishishga bo‘lgan intilish hitsa agOsiYO va O‘zbekiston
lari, Olimpiya oyinlaridagi, jahm), Yevrogd;gi muvaffagiyatlar qa-
chempionatlaridagi g*alabalar). Birog Sp(: ishadigan sportchilaming
nchalik yuksak bo‘lmasin, shu darajaga et

soni kam bo‘ladi.
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O‘zini-o°zi nazorat qilish kundaligida ko‘p yillik jismoniy rivo-
jlanish va jismoniy tayyorgarlik natijalarini qayd etish uchun bir
necha sahifani ajratish foydali.

O¢z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

|8 .i.ismoniy mashqlarning gigiyenik asoslarining sportchilar
uchun nima ahamiyati bor?
2

2 Erkin kurashda sportchining shaxsiy gigiyenasi deganda ni-
mani tushunasiz?

3. Badan qizdirish va sport mashg‘ulotlarida o°zini-o‘zi nazorat
qilish sportchiga nima uchun kerak?

4. Sport mashg*ulotl
ga e’tibor berish lozim?

3. Spor‘lchinina musoba ada Idinoi - e hl
lozim? 2 qadan oldingi kayfiyati qanday bo‘lis

6. Uyquning ahmiyati hagida so‘zlab bering.

il Musobaqadan oldinei b s c
Yr dadd g adanm rdir da
e’tibor berish lozim? qizdirish mashqlariga qanday

8. Kurashchj eng

ari paytida ogilona ovqatlanishda nimalar-

avvalo qanday ovqatlanishi kerak?

V BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
SPORTCHLARNI TAYYORLASH

5.1. Sport mashg‘ulotining asoslari

Sport musobagalarsiz mavjud bo‘lolmasligiga qaramay, uning vazi-
fasi fagat musobaqalashish, bellashishdan iborat emas. Sport Insonning
kamolga yetishiga, uning ma’naviy dunyoqara:shml,. !:alallat;{ling rivo-
jlanishiga yordam beradigan samarali usullam: takll.i' qll‘adn.' Bu;xdan
tashqari, sport o°zini-o°zi tarbiyalashda ham y_etakchl omil hlso.bfana;
di. Sportdagi ko‘rsatkichlarning o‘sish me’yoriga qa‘ab, Sp".“c.].l;l adqa
jismoniy jihatdan emas, balki ruhiy, aqliy, axloqty, o s .a;‘a;a:
o'sib, rivojlanib boradi. Shu bois, sportning pedagogik aham’;'att')o‘,a_
katta. Ayni paytda sport harakatida ikkita asosty YO n‘a - Pa}f’l . rti
di, ya’ni boshlang*ich (ommaviy) sport va yuqort kol lar fg?ia;;

Ommaviy sport yuqori bo‘lmagan natijalar va f)rf\mav:y lgaSOSiy
ajralib turadi. Bu bosqichda sportchilar tay yorgarllgl ul_a rlm"t‘%sh s
faoliyatlaridan bo‘sh vaqtlarida, turli toifada.g{ mqrabbtyhar: 1:10 UJl it
idagi tarbiyachilar rahbarligida amalga oshiriladi. Mashg
tartibi va tarkibiy gismi ko‘pincha sport ins
iga bog‘liq bo‘ladi. e M ‘lom-

Omc:na?/iy sportda natijalarning o‘sisl_n b.llan bnr'gallkg:us;losn:?nﬂ;_
lashtirish masalalariga yetarli e’tibor beriladi. Shuning u

: N5 ; . 3 ish vordamida sog‘liqffi
viy sport kishilarning sport bilan shug u”ir;: ygtakchi rol o*ynaydi.

hootining imkoniyatlar-

mustahkam|lash vazifalarini amalga oshiris

Sport oliy mahorati muayyan Spo
jalarga erishishga bo‘lgan intilish bilan bog'liq
lari, Olimpiya o*yinlaridagi, jahon, Yevropa, Ost
chempionatlaridagi g alabalar). Biroq sport
nchalik yuksak bo‘lmasin, shu darajaga ert
soni kam bo*ladi.

(t turida eng yuqori nati-
‘ligdir (jahon rekord-
yo va O-zbekiston
rtdagi muvaffagiyatlar qa-
shadigan sportchilarning
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Sport oliy mahorati sportchi hayotidagi muayyan bir.(‘Javrd_a ye-
takchi o‘rinni egallaydi. Tayyorgarlik mahoratli, oliy lodadgg: mu-
rabbiylar rnhbarkl.igida o‘tadi. Tayyorgarlikda ilm-fan va texnikaning
yang{ yutuglaridan foydalaniladi, musobaga va mashg‘ulotlar lf'a(tzf
hajmdagi yuklamalarda olib boriladi, sportchilar esa ko‘p bosgichli
saralash musobaqalaridan o‘tadilar. .

Sport oliy mahorati natijalari nafaqat sportchi, balki davlatv uchun
ham nihoyatda katta ahamiyatga ega. Sport natijalari va uning to-
bora o‘sishi insonning nimalarga qodirligi (qobiliyati) to‘g‘risida-
gi tasavvurni yanada kengaytiradi, tayyorgarlikning yangi usul va
yo“llari ochilishiga turtki bo‘ladi. ¥

Oliy toifali sportchilar bilan bo‘ladigan mashg'ulotlamln'g
sog‘lomlash-tirish samarasi shifokor nazorati, mashg‘ulotning aniq
ketma-ketligi va yuklamalarning katta-kichikligi hamda individual
xususiyati hisobga olingan holda ta’minlanadi.

Oliy toifali sportchilar ko‘rsat
bo‘yicha mashg‘ulotl
bu faoli

ayotgan natijalar sport turlar!
arning faolligidan darak bermoqda. Shu tufayli
yatga ko*plab ishtirokchilar jalb qilinmogqda, oqibatda, ular
orasidan mahorat oshirib. yuqori natijalarni yangi bosqichga ko‘ta-
ruvehi yangi iste’dodlj sportchilar yetishib chigmoqda. :

Sport nazariyasi sport faoliymining asosiy qonuniyatlari to*g*risi-
qagi iImiy asoslangan bilimlarning aniq tizimini o‘rgatadi. Sport
lao!i_\'alining quyid d: musobaqa faoliyati, sport-

clﬁn tayyorgarligi, sport saralashi, moddiy va axborot (ma’lumot)
ni ta’minlash Jarayoni,

min musobaqa faoliyati hamda sport saralash
nazariyasi.

agi xillari mavju

3-2. Sportchi layyorgarligi Nazariyasining asoslari
Sport luyyorg

bl arligi nazarj
qonuniyati va jmy

R Yasining asosiy magqsadi - bu sport

yatini oshirish Ontyati bo‘lgan sportchining musobaqa imkoni-

musobaﬁlarnn f: R 2, co'msatib_berishdir. Aslida
S 8a nafaqat sportehilar . !

Bashealann 1at sportchilar, bajk; Murabbiylar, hakamlar va

am jiddiy tay A ek :
ida bajari] Y tayyorgarlik ko radilar, Biroq, bellashuv payt-

'd(.“(';]n .iSl s ; . 5.
S Jismoniy harakatlapn; doimo sportchi bajar-ganlig!
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uchun aynan uning musobaqa imkgn_iyati sport natuas:?;:ig:;’:p;)sr;z?}:
tayyorgarligi nazariyasida sportchini tayyorlash masalasig
="tibor qaratiladi. at :
) llg;))l()?;r:illi tayyorlash — sportchining tayy‘orga'rhgl. t.>u bir c:(z;:lr-
cha moslashgan omillarni ishga solishning ko‘p qirrali Ja.rzla)yon_Ch-.
Tayyorgarlik ish qobiliyatining jismonan va'n_zhan yuqhox; oisgl;iga
iga hamda zaruriy bilim va uquvi malakasini oshirish bosqichig
erishishdir. : o~
| Spo:lchining tayyorgarligi — birinchi — rpusobflqa 'lmkomy;:zfcllgi

tarkibiy gismlaridan birini 0‘z ichiga o!af:ilg ikkinchi — ?g‘:anaﬁjas‘l—
Otgan sportchining maqgsad sari yo‘ngltm!gan tayyorgarli e s
da orttirgan tajribasi hisoblanadi; uchinchi — turli kompﬁflni i
kelib chigadi. Bu komponentlar ichid.a, x-:usus?‘n, spo.rtct lxnik e
monlama tayyorlash jarayonida orttirlladlga_n jismonty, te -
tik, ruhiy-irodaviy tayyorgarlik ajralib turadl.' Tk

Yuksak tayyorgarlikka erishishni ta’minlash, avv: ;’ik o
Mashg‘uloti hisobiga, shuningdek, musobaqalar (ta'yyot:o'arrivo'lan-
tiga) va boshga omillar (nazariy ma’lumotlarni oshllnsbrn ani'a]ga
tirishning turli usullarini qo‘llash va hokazolar) hisobiga
oshirilad;. Y

Sport mashg‘uloti — bu sportchi tf"iyy(-)rgarl1g:in1nik:lrllur;ctif;);
qismidirki, u mashgqlar usuli asosiga quriladi. Shun a);ik ‘arg;yo:;\i-
sportchi qaysidir mashqni bajarsa, demak,-bu myyolrggair JMasalan,
da sport mashguloti amalga oshayot-ganlik alomatlari .r sy
u videotasvirlarni tomosha gilarkan, bu yerda fagat t?‘lyl);(: %a e
rayoni kechmoqda, ammo mashg'ulot emas. Ma‘Shguurining y-uqo;i
ijobiy natijasi sportchi organizmi fuksional lfnlkorflya asan e
bosquhida, umumiy va o‘ziga xos ish qobll-lyatn, ?Sf) [;shbu 9
bilim va uquv orqali amalga oshadi. Sportchl~ holatm:(ngS e i
usiyatlari uning tayyorgarligini aniglab be_radl. [.)em; 'ktro’:lir
holati, bu — mashg‘ulot jarayoni paytidagl a_sosn)‘f obye ; ist-1 e

Har bir mashg‘ulot va vazifalarni to*g'ri yo lga ?::)ly ish;onchli
darajada qiyinchilik tug*diradi. Shuning uchun, mura s
Yo'nalish hamda doimiy ravishda sportchl_ l:lchun zamb: i
day bo‘lishi haqida eng yuqori darajada bilimga ega : ) it
Bunday asoslangan talablarda ikki o‘ta muhim yo'nalis
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bular malakali murabbiylarning nazariy
axborot yoki ma’lumotlar bilan t
ni o‘zida aks ettiruvchi m
ko‘rsat-kichlari dinamikasi
sanaladi, chunki

iqtidori va sport bo‘ylcfh_a
a’minlovchi yo‘nalishlgrc'ian biri-
axsus ilmiy tadqiqot natijalarldl‘r. Sp(iﬁ
haqida ma’lumot mu_hlm va glmmzz)r_
ko‘rsatkichlar dinamikasi tufayli sportchi tayy
garligini rejalashtirish sifati oshadi. . ekt
) Sﬁunea ko‘ra sport mashg‘ulotida, bll‘l_ﬂg‘hld@ ~sp e
nizmida:’,i ko‘nikish, o'rganish jarayonlarini ol‘tlshn.mg e
qonuniygtla,-iga tayanish, ikkinchidan — sportning l;lr‘lt;‘;i
mashg‘ulotning eng yaxshi uslubin;j qo‘l-lash zarur bo v.a e
Sportchi rejalashtirilgan vazifani kut111'11aganda O'S('m]' i
jarishi yokij aksincha, texnikani Juda sekin 9"zlasht1rl§ 1}1].Sh o
“l3unday hollarda mashg‘ulotda eng yuqori nalU.alargz? erishi -
rejalar 0z vagtida bajarilib va tuzatishlar kiriub.bor.lilshl Z?rqtl'qrini
m.ak, murabbiy oz sportchisining holati va faoliyati X.USl!Sly‘_r;]
yaxshi bilishi va by haqda to*lig ma’lumotga ega bo‘lishi lozim.

5.3. Sport mashgulotining vazifalari, tuzilishi, usullari

va yo‘nalishlari

Sportchinij layyorl
Mutaxas-sisligid
Maqsadi, ya’pj

ash Lizimining
an qat’i nazar,
uning

, : : t
umumiy xususiyatlari. Spor
sportchini tayyorlashning umumiy

JIsSmoniy va aqliy sifatlarini nvoﬂannr:s.
- - ) i . = - . r1
muhimdir. Bu ham 0z navbatida, uning o‘ziga xos niyati — yuqo

SPOrt natijalariga erishish — tegishlicha Mmusobaqa imkoniyatini tash-
kil qilishnj talab qiladi.

Sportchinj tayyorlash va {
“modelda” hal etiladj-
Sportchinj
hamda ruhiy ¢
Funksiona]
.lism()niy ri

arbiyalash Jarayonida oltita tamoyilli
aql—zakovalli,
ayyorlash.
layyorgarlik
vojlanish, tayyorgarlil.
Texnik va taktik Jihatdan tayyorlash.
Sportchinj layyorlash tizimi
di: bellashuy|ay (tayyorgarlik si

axloqiy, estetik Jihatdan tarbiyalash

quyidagi Jarayonlarnj q

amrab oja-
falidu), sport m

ashg ulotj, moddiy
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damida muso-
- llashuvlar yor
AW to plaSh. Be holda tayyor-
Moo amda axborot et olgan ho X
, mmt‘ml!mqtinimz barcha talablarini moblfltgz.l atig oshadi. Shuning
baqa faoliyz e ing imkoniy s
; n g obaganing ‘ musobaga
arli g nafi tufayli TS ; mashg‘uloti eR
gdrllkml;]flI"tsht,w]ardam fargli o lal_‘OQ,'SPOYF matigsport natijalarin-
UChL;{l i b('l'm to‘Idiriladi, chunki uning qim
amaliyoti Dile : I
. g -ab oshadi. : ta’minoti, y
Ing 0°sishiga .qal'iot sportchiga zarur bo‘lgan st?o[?uskunalar sport
1y ta’mi = : 0D- 2
CIlV.IOdldly lt]ao\,uﬂar maydonchalar, zg{)lfm j;mat ko‘rsatish, katta
stadionlar, gt jatlari, tibbiy X 3 ini tashkil
R ish, yo‘l xarajatlari, htirish ishlarini :
kiyimi, ovqatlanish, ; . sog‘lomlas rlik
‘ ‘ng tiklanish va sog hining tayyorga
yuklamalardan so ng ddiy ta’minot sportc DUges e
qilistini ko'zdat ot e Ly . aqa imkoniyatini,
qilishni ko L:‘ribgina doliadi balkl‘musg‘b"géz_dzidan ma’lum-
darajasmtl) 01: ulskunalaming SHEGHEL l.;aporcdagi s e
salan, asbob- ; ’minot zamonaviy ing rivojla-
X g = SR ddly ta mino imizda Spo[‘[ﬂlno
ki, yetarlicha mo ) mamlakatimi _ ilmogda.
=z ng uchun : tta e’tibor beri E
zarur shartidir. Shuni i yaratishga ka - shootlari
s e iy bazalarni ya iy sport ins
nishi uc!;(lm f‘lzgdi));nt;,od etilayotgan zamonaviy Sp
Respublikamiz

3 I = iﬂ-‘ZdeK
- bo‘la oladi. : biyea (shun 8
bunga yaqqol nl"nsol tlar yetkazib berish — rrLur-abspg;chininE (jamo-
a’lumo . ishni, e S
Sport_da v sus ma’lumotlarni }’etkazls. nazorat qilishni texnik
o maxa a tayyorgarligini va un oz ichiga oladi. Mas-
anu?g) nTUSOba-q lg yo'l-yo‘riglar t.wflmlm ma’ lumotlar ta’minoti
- l}liw professional bilimlarga sport sohasidagi max-
alan, murabbiy bar?]umotlar ta’minotiga yana- Poida]ami, sportchini
orqalyerishies Mj vazifalarni, turli qonulrll qi vositalarni o‘rgan-
3 ’ b va ok u al’, ‘ -
W maqs';)ivalashning eng ilg 0; usi ham kiritish lozim. t
NVOT tarbiy = am ; > 0
tayyosids v«a“am;ng tahlili va hokazo haqida ko‘proq‘ma.ll;mh
‘shuiiomste ’minotining raCI‘blar. digan usullarnt aniqlash,
Ma’lumotlar ;a'k it T ishlaula_dlg i ma’lumotlarni olish
! . tika s s osricida -
ol oq|lo‘na = ti muhim jihatlari to’g r:Sm oglgan maxsus turi bf’r.
musobaqa t.aOIl)ff rt razvedkasi” deb no kazib berishning muhlm_
bilsn bog'llt_] 3 Sp(;ashda mav'h,motl?}r y-d' ashg*ulotlar yuklamasi
u SPOrlchmlb:ayygirV'\ musobaqa faoliyati, m
bo‘limi hisoblanadi va
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L .
5.4. Erkin kurashda sport mashg‘ulotining
vosita va uslublari

. . - h-

Sport mashg‘ulotining o‘ziga xos vositasi - bu muso-l]mqa];:l]:ssus

- hisoblanadi. Ular uchga bo‘linadi: umumtayyorlov, meé
qlar hisoblanadi. Ular uc 1g : .
tayyorlov mashqlari va musobaqali mashgq]ar. ' halarning 621

' i\/luwbuqali mashglarga — aynan musobaqali m-as. q' qShZ‘ulOI
(ya'ni, uning bajarilishiga qarab bellashuvlar) va ulamm‘;: mz bat?qrish
k'o‘rinishlari (ya'ni, bajarish davomiyligi, lmrnkatlgrnnng hJ‘alar)
mumkin bo‘lgﬁn variantlari, raqib bo‘lish Xususiyati va bos 'qche-
kiradi. Birog, ba’zi sport turlarida musobaqali n1asf1qlfll" soﬂ esa
garalangan (masalan. yugurish, sakrash, suzishda), ba’zilarida
;ksincha, ko*p bo‘ladi (masalan, sport o‘yinlarida). el oki

Maxsus tay vorloy mashqlari — harakatlarning tUlelell.‘_-:’-a b i
ularning alohida 5illlliariga ko‘ra musobaqali mashqlarga 0‘ XShaT_
bo*ladi. Tayyorlov mashglarida (ular yordamida musobaqali mas 11
qning bir yoki bir nechta bosqichlari 0’zlashtiriladi) tanlangan spor
turi bo‘yicha musobaqa imkoniyatini rivojlantirish UChUH‘ zarut
bo‘lgan Jismoniy sifatlarni tarbiyalash magqgsadiga xizmat qiluvchi
mashgqlar asosly o‘rinnj egallaydi.

Umumtayym‘lo\« mashq|
harakatl; tarkibig
di va u maxsuys layyorlov
bilan unchalik bog‘liq em
qlari turlj layyorgarlik|
dam olish m

ari keng qamrovli hisoblanadi. O‘zining
axsus tayyorloy mashgqlariga o‘xshamay-
mashqlari hamda musobaqali mashglar
as. Shunga ko‘ra, umumtayyorlov mash-
aruchun qo*lla-nijad;. Bundan tashqari u faol
aqgsadida xijz kin. Shunday qilib, umum-
tayyorloy Mashqlarin; rililishiga asosiy sabab, un-
atinj Oshirishga Qaratilganligidir.
44 asosiy Mashqlardap tashqari qo*shimcha vo-
suu‘lar ham qo’llanilad;. Sport o'yinlarin; namoyish qilish, tezkor
Jarayon-larjp; tezlashtiruvchi turli-tuman
ar Jumlzlsidandil:

e 5;§(>Si‘il~ JiIsmonj a foydalaniladigan
ash xos AT s - .

iy oM, Ya'p aniq vaqtj belullanq;m mashqlar,
o'yinli va musobaqali uslublar. Ammg . =

bu kab; reglamentlashtirish

a ko‘ram

ashgulotga kj
INg musobaqa imkoniy

Sport mashg ‘ulotida

vositalar, trenajorlar shul

Sport mushg'ulolida,

: tarby
uslub-larni qo‘J| Y tarbiyad
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- ing uchun sportga
har doim ham yuqori samara berzlav?”(‘;f::::;- i:‘:sf;::; bajarish Slilfa-
x:)s bo‘lgan b“hSIaSh.uv eIemel{q; a;:arakatlar aniqligi, takro-rlas 1::
ti va hokazolar bo‘yicha) tez la\,fvalambor, Shug‘lluanuvc;hllamala?
1‘;1011131‘111 O?hua I'Lh'arakatrarga tayyorlaydi. Agarda ti kiritilsa yoki
Shamu'lda o 'lf ‘in bir emas, bir neC_hta varle;"di agar shu tu-
a5 40" yean V?l' ac?a gandaydir syujet VuJ“dga-keb?an,adit: Bu uslub
C!O.l-lansa‘ v “-1‘1 hilga endi bu o‘yin uslubi hiso o rashpitagi
s g‘alabaga'el,ls ada’ samarali qiladi va u Spot:o'-ulotlarda keng
I“US_}'R‘%“U‘O%[S&[::; gsgrtchilar bilan bo‘ladigan mashg
ayniqsa, o ‘ ; A
qo‘llaniladi. ‘tish kerakki, oxirgi uslub doimiy ra\g?;iﬁi?lslub'

- aytlb O(;lsn tashqari, musobagqali va a)*,quS:s’h hajm va te-
n‘flvc'?ﬂay,d:j Bt,l?klimani nazorat qilish va me y(;rbbiyni"g vazifasi
.m- f‘o ”-a%h a' - i crish mumkin. Bu O'r_l"d_a. mulf mda sportchining
e lsm;:o‘blfiljtining qonuniyatlarini bilish -:;ﬂi vosita va uslu-
i:ajif)igtlz;a(joiiiiyatini hisobga olish hamda tegl
blarni tanlashdir.

= if: Iari
it or ash vaznfa
E k'n kurashda S[)O tChl it YY 1
3.5, Erki r arni ta

- 5 0[-
- uyldﬂgl
S rlashning q %
Avval aytib o‘tilganidek, sportchini tlaY)_/:h jismoﬂi}' [ayyorg:‘)‘_'r
. /& =] o * . 1 jlanish, 1 1
tita lamoyi)liari mavjud: j]SlﬂOnl}’ e logiy [ayyorgarlilj(- Hal:lrda
lik, funksional, texnik-taktik, ruhiy va axhl(il topgan bo'lib, U ega
tur umumiy v,;x maxsus mashglardan t‘asan!ali\’ )’Oina“Shlanah bi
J o m = illashtiris 3
= ; . = na/.arl)’, ha . % romluas 7
tayyorgarlik vositalari hﬁlT harakat sifatlarini t2kdavomiy|ik bilan
Jismoniy tayyorgarlik — ik, kuch, i nty
lan boT‘li };)o‘l)ifl; ubspom:higa e tf::Cll\!l(h:ir tomonlama Jtsml:cl;i
l; rak Tl q%h imk;)nini beradi, shuningdek, ko*maklashadi. pe
arg anis
ri\'(;l_il;lnisl1 va sog'ligni musmhkamIaShiilik“i"g i
/ a4 505 smisiog Org‘ “«
layyorgarligining ushbu tomO}’f“ ?y};mm katta aha!'ﬂ‘l)ff;'t.g
zunali);olidaszi vazifalarni nechish alik tog ridan-to E_".q
Umumiy jismoniy tayyorgar - mui sifatlarini oshiris
Yo' nalishiga kirmaydigan harakat majt
< Dl o

hnat va himoya

a ega.
musobaqd
hga xizmat

7
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giladi (masalan, erkin kurash sportchining }'-uqori 'dar:Uada mlgf;thZi
aerob chidamliligini). Shunday gilib umumiy jismoniy ta‘\iyorga}: 1 iatli
ziga sportchi keyingi texnik tayyorgarlik uc_hun zarur bO lgan hara -
biiim va ko‘nikmalar zahirasiga ega bo‘ladi hamda o_ ziga maxsus_L
moniy, texnik-taktik tayyorgarlikni samarali olib b-orlshga yordal?c\i e-
radig;m bosqichni ta’'minlaydi. Masalan, kurashchmmg a.erol.) chi a.lz;;
lilik bosqgichi yetarli bo‘lmasa, u tezlik-kuch mashc!larm.l bajal'ga-lzj‘
tez charchaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vosnala‘rl e§a shun a_y
holatning oldini oluvchi umumtayyorlov mashglari bo‘lib hlSOblana.dl_.

Max;us Jismoniy tayyorgarlik — sportchida musobaqa.sharo-ltlb-
da samarali qatnashish imkoniyatini ta’minlovchi harakat sifatlarini,
chidamlilikni tarbiyalaydi.
garlik to'g ridan-to‘g ri s
natijasiga ta’sir ko‘rsata
damida olib boriladj.

Texnik tayyorgarlik sport texnik
ilishini oz ichiga oladi.

Shuning uchun, maxsus jismoniy @yyor;
port imkoniyatiga tegishli va tabiiyki, spor
= ; : =
di. Tayyorgarlik musobaqali mashqlar yo

asi va uning mukammal o‘rgan-

Sport texnikasi — by yugori samar

adorligi bilan ajralib turuvchi
harakatli vazifalarni

yechish usulidir. Samarasiz harakatlar sport-
chiga eng yuqori natijalarga erishishga yo‘| qo‘ymaydi. Sp-ortdﬂ
harakatli vazifalar turlicha Xususiyatga ega bo‘lgani kabi, lexmka.ga
bo‘lgan talabjar ham shunchalik turli bo‘lishi mumkin. Sportchin-
ing harakatlar; tejamli bo‘lishi. y berilgan tezlikda harakatlanib, eng
kam quvvat sarflanishini ta’minlagh; lozim (masalan, belgilangan
muddatda sakragh, zarba berish. siljishlar va hokazo). Boshqa h.o-'
latlarda esa texnikaga bo‘lgan asosi:y talab, bu — harakatlar aniqgligi

Va jozibadorligidir (masalan_ Jangda nechta zarbada, qanchasi aniq
va shunga 0°Xshash himoyada ham).

Umumiy Va maxsus texnijk tayy
o°'mi birday €mas va

- - 2 ol 0‘
orgarlikning turli sport turlaridagi
li~1umanligi va

asosan, musobaq

O°Zaro yaqinlik darajal
masalan, yakkakurash

ajratilad;. Bunday hy
bujarishdngi m
igiga (h
ko‘rs

ali mashgqlarning soni, tur-
ariga bog‘liq. Shuning uchun,
turlari texnik tayyorgarligiga ko‘progq véq¥
arda o' zlashtirilgan usullar soni va har birinl
ahoratj Musobaga imkoniyatining tuzilishi va kattal-

ajmiga) . " bo‘lj : |
haymiga) d‘]UqadOI bo‘lib, by Sport natijasiga turlicha ta’sir
atishj mumkin. il
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Jakn s /onining tuzilishi harakatli holatlam!
Texnik tayyorgarlik jarayonining . il M 5
ish i id wchalik farq qilmaydi. eroq, e
o‘rganish jarayonidan unch o lilcring o st
natijaga erishish uchun intilish tay'yorbl’;':l kaﬂ;rga o siatichia il
talablar qo‘yadi, ya’ni bunda‘muhlml arz;t hini;cr jis:;mniy s,
tayyor bo‘lishni ta’minlashdir. Ag_ar Spo : ar]ikbko'rinishida i
garligi yetarli bo‘lmasa, unda texnik tayyorg el o
;nmolar ortadi. Masalan, yosh kurashchi -sportc i W
sakrovchanlik tayyorgarligi oz bo."lsa, hu;uml;(_)(l;; b
Kasini o‘rganishda giynaladi, natijada sportchiga q
garlik ko‘rish lozim bo‘ladi. _ Lo e S
i Texnik tayyorgarlikning xususiyatlall"ldar.l y;(nE: ]t;l;:‘i P
tezda ilg‘ab olish va ularni bartaraf etishdir. . a;)tchi g i
vVaqtni unchalik ko*p oladigan jarayon_ emas. lp?ida i ;:atolarga
sobaqa Jarayonida charchagan paytdagi harake:t_éll( e iR
Yo'l qo*yishi mumkin. Shuning uchun'haraka}t‘l 0 g
ning boshlang‘ich bosqichida) va aqusaz -bllln]l:(l ol
gan bosqichda) shakllantirishni doimo to“g‘ri haraka
qilish bilan birga olib borish shart. R
Sport mashg uloti uchun o‘ziga xos b_OSCllf‘f_ , kiR
komillash-tirish. mustahkamlash va rivojlantirish 0.2 s
nadi va y ko'nikmani shakllantirish paytidan 'boshI:nllm: e
faoliyat; davrigacha davom etadi. Musot‘)aqah l.nalS q i i
Mashg‘uloti shakllari texnik tayyorgarlik vositalari
Haay i - *ni musob-
Taktik tayyorgarlik — bu taktikani o zlasht;rlsil;li,sr)‘/fiwhun 450
aqa yoki bellashuy Jarayonida to°g’ri qaror qabul q
bo‘lgan bilim, ko‘nikma va tajriba orttm_sh' degamr-tdagi P
Umumiy taktik tayyorgarlik spor.tchmlr}glslfoi yo'lga qotyadi
84 oid faoliyati shakllanishining asosiy negiz atn?uri bo?yicha bel
inshipgin L el tanlangan‘S_Pgl’ an’atini egallashga
lashuvlar Jarayonida to‘g‘ri qaror qabul gilish s
Yordam beradi. 4 oA orgardik
Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. T,ill:ﬁ:a t;:z) o
Ma’lum bir paytda, lahzalarda kelasi haraka.tlzr li il
qilishda namoyon bo*ladi (yugurishda oldin ?[igsh X A
'qib qilish yoki sherigiga uzatish, hujum qt
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harakatlar, yo harakatda o*zgarish qilish, yoki qgilmaslik va hokazo).
Albatta, Sp;)l‘l natijasi bellashuv jarayonida harakatlanishning turli
variantlari mavjud bo‘lgan sport turlarida ko‘p jihatdan bu qaro-
rlarning ganchalik to‘g‘ri qabul gilinganligiga bog"liq.

Shunday qilib, taktik qaror qabul qilish (tayyorgarlikning boshqa
usullarini amalga oshirgandek) yutuqqa erishish imkoniyatini eng
yuqori darajada ta’minlashi mumkin. Shuning uchun, to‘g‘ri taktika

— musobaqadagi imkoniyat, raqib imkoniyatidan va boshqa halal

beruvchi omillardan ustun bo‘lgan bellashuv holatlari ketma-ketlig-
ini tanlashdan iboratdir.

Shuni esdan chigarmaslik kerakki, doimiy
ravishda yaxshij o°zlashtirilgan qulay variantlarni, agar u raqibga
qiyinchiliklar tug*dirmasa, qo‘llayverish shart. Odatda, yutuq raqib
harakallarining murakkablashishiga olib keladi, kerak bo‘lsa, o‘zin-
giz ham giyinchiliklarni yengishingizga to‘g‘ri keladi (notekis yer-
!ardan masofaga yugurish va tezlikda harakatlanish, yakkakurash
Jangida qo‘shimcha to’siqlar, harakatlar va hokazolarda). Ayrim
yaqtlarda qarshi holatga o*tishda raqibga yengillik tug‘dirib qo‘yil-
'Sh" mumkin (masalan, ustunlik berib qo‘yilishi). Bundan tashqari,
ko*pincha bitta taktik harakatdan boshqalariga o‘tish qo‘llaniladi.
Ma’s‘alar.]’ aldamchi (chalg‘ituvchi) harakatlar shular jumlasidandir.

ngtlkalar orasida yakka (individual), guruhli va jamoaviy taktika
'::i:’(lj:i(\;?‘;lr\'l labklika. l_uilla sportchining birorta mashq baja.rish e
hirlashtir]'.b qabul (Iil_lSh'da foydalaniladi. Guruhli taktika jamoant
.~ Yuluqqa erishishda, Masalan, estafetani topshirish yoki

da qatnact 1Y hujumda qo‘llaniladj. Jamoaviy taktika bellashuv-
Qatnashayotgan butun Jamoa har katlarini i atlari bilal
asoslanad;. Masalan, - e an raka arining Xususiya a- e
tpaydondajoylashisijmi[:\, 3”‘_ﬂrld§ Ja.nlo-avly taktika :spOl.tC e
falarning bo‘linjshj bilas umumiy ko‘rinishj va ylar orasidagi vazl-
taktikasi fygpy, . 9. Boshqacha aytganda, 1-4-2-4
- N, lo°rtta himoyachi, ikkita yarim
Nazariy va amaljy yo‘nalish muhim

bog*l;
arvozab
ayniqsa,

sanalag(‘;:_hl usmblyalida,
Nazariy yoer.. 1.

rlar qabu‘5(]}_1/;;5::?(;;sl:]‘sphgl—lclxining be“aShUVjarayonida to*g*ri qaro-

a aci:bl;;nﬁo._lg‘?“_Zﬂl'_ur bilimlarni o*zlashtirish bi-

: ar o*qiladi. Yetakchi mutaxassislarning

ik uskunalar yordamida mu-

; . . inib o‘rganiladi.
sobaqaga tegishli o‘rinlar yozib (\Ildeotaswrﬁazlic;l}:lingninggmusob-
Sportchi oldindan bunday ma’lumotlarga cg 'Oh'oa ’katta ;atijalaf'
aqa jarayonida tez va to‘g‘ri qarorlz?r qabu.l qilishiga, e
ga érishishiga imkon yaratib beradi, shunmgd?k, SPC_)"t IASae

;haroitida tz:ktikani tezroq o‘zlashtirishni ta’r_nlniaydl- e

Amaliy yo‘nalish sportchining bellashuv'l .mashqlar l')aJa'rl Bq

rorlar qabul qilishidagi bilim va ko‘nikmasini shakllar.ltlradl.. N
da: himoya taktikasini o‘rganishda oldiniga hujum vanantlat_‘l S
ni oshirish va ragiblar sonini ko‘paytirish va boshqalar hisobiga

mashg*ulotni kelgusi musobaqa sharoitiga yaginlashtirish mumkin
bo‘ladj.

Bularga qo°

_ shimcha tarzda musobaqa amaliyotida qarorlar gabul
qilish tajribas;j

ni egallashni ham kiritish mumkin. Bulardan tashqa-
1, sportchinj taktik tayyorlashda musobaqali holatlarni ifodalovchi
(masalan, ekranda) maxsus trenajyorlar keng qo‘llanilmoqda, ularga
18rab sportchi tezroq qaror gabul qilishi va zarurat tug‘ilganda tre-
nayorlik tugmalarini bosib, ma’lumot berishi mumkin.

0

P = % . . 5 =
l Z-0'zinj tekshirish uchun savollar:

e Erkin kurash Sport turida s
ga S tibor berish kerak?

. Ommaviy sporg g

portchlarni tayyorlashda nimalar-

e : qida so‘zlab bering.
radio portchi tayyorgarligi nazariyasining asoslariga nimalar ki-
4' S : < . -
5 lr)lc()rl ';‘2351\% ulotining vazifalarini aytib bering.
3 in . ik : o
aytib b urashda sport mashg ulotining vosita va uslublarini
Erkin e . .
a0 iy Kurashdga Sportchilarni tayyorlash vazifalari nimalar-
Er

Kin k
XUrashda sporg mashg*ulotining vosita va uslublari de-
1anj Wshunasiz9 x
mumiy takt; - . P
ati bopo tik tayyorgarlikning sportchilar uchun nima

fanda pjp,

ahal'niy
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VI BO 7
JB. JISMONIY QOBILIYATLARNI RIVOJLANTIRISH
ASOSLARI

6.1. Koordi i ili
um:‘](::_natsmn gobiliyatlar va uning mazmuni to‘g‘risida
iy tushun.cha, koordinatsion va unga bog‘liq
qobiliyatlarni rivojlantirish

Koordinatsior ili
chish uchun or ;I?Oblh‘yatla" (KQ) o‘zida harakatli vazifalarni ye-
i, bO‘lgoa 1zmn.mg.l"ua_ra%catning maxsus elementlarini butun
shi uqiga"’n“kdabh“ tegIS}1|lllgllll aks ettiradi. Ushbu tegishlilik yax-
557 vanitida, baiae _ara_kat[ammg bir tekisda va aniqligida u]ar;ﬁng
KQqh a bajarilishida namoyon bo‘ladi gida,
ayotiy zaru - . ;
va Samarador};iomi r bo‘lgan hgrakatll uquvlarni, fikrlashning tezligi
yugori sport naDl" "'S‘,’on t‘?’“”kai‘»ini talab giladi. Shu bilan birga
yetuklik YOSh}ar,l;I-a ariga er1§l1ishga zamin yaratadi. Koordinatsion
roitlari va hayolni] iamOnHY'y rivojlanishning murakkab shart-sha-
KQ bosqichi shl;b yugori sur’at tayyorgarligiga yo*naltirilgan
— turli tovushlarzzngigul}l’ldagi qgobiliyatlariga ko‘ra aniqlanadi:
- - allar : . :
harakatdagi obyektga: gnallarga) tez ahamiyat berish, jumladan,
e Chegaralanoanvv
o aqt de i ; .
bajarish: = qt davomida harakatli holatlarni aniq va tez
— harakatning j
: g Joy, vac :
(tasniflash): b Jt va kuch parametrlarini differensiyalash

— O'zgarayotgan jo zif .
Kish: gan joy, vazifalarning o‘zgacha ko‘rinishiga ko‘ni-

— harakatla
g akatlanayotgan obyek :
ish; gan obyekt holatini kerakli vaqtda oldindan bil-
— va 1 e s .
qua?:,:/a -'0}’1 aniqligiga qarab ish ko‘rish
arakat vazifasi xususivati R
o e boﬂﬁs; ‘xusuw)’_alldan qat’i nazar, KQ turli ko‘rinish
shi mumkin. Masalan, turli muvozanatni saqllnsi-
- saqlash,
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berilgan ritmda harakatlarni bajarish, kutilmaganda o°zgaradigan ja-
rayon talablariga asosan harakat holatini oz vaqtida to‘g ri qo‘llash,
o‘zgartirish va boshqalar.

KQning ancha tabiiy, jadal o‘sishi hayotning 4-5 yili ichida aks
ctadi. Bu davrni koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanish sur’ati,
tezligini inobatga olib, odatda “oltin davr” deb aytishadi. Agar shu
dflvrning koordinatsion qobiliyatlar rivojlanish bosqichi gizlarga
nisbatan yigitlarda yil sari ancha ortib boradi.

6.2. Koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash vositalari

i mustahkamlashning asosiy vosita-
Bunda koordinatsion gobiliyatning
Jubiy harakatlarni bajarish bilan

Koordinatsion qobiliyatla
si jismoniy mashq hisoblanadi.
samarali rivojlanishi quyidagi us
yengillashadi:

— koordinatsion tayyorg
lovehi magsad sari yo*naltir

arlikning ancha yuqori bosqichini ta’min-
ilgan alohida sifatlar, qobiliyatlarning
rivojlanishi (tezlik, o‘zgaruvchan jarayonlarga ko*nikish va h.k.);
— mashg‘ulot vositasi sifatida qo‘llaniladigan harakatli ko‘nikma
va uquvlarni texnik jihatdan to‘g'ri o‘rganiladi, aks holda ular yangi

xatolar asosi bo‘lib goladi;

— KQ bosgichining sezilarli darajada o°sishiga yordam beruvchi
funksiya-lashtirilgan analizator (tashxis)ni yaxshilash. Aylanadigan
arg‘imchoqni qo‘llash tayanch harakat apparati funksiyasini mus-
tahkamlashga va muvoza-natni saqlash qobiliyatining o‘sishiga olib
keladi.

Qo‘llanilayotgan jismoniy mashqlar koordinatsjon murak.kat_)lig--
ining oshishiga joy, vaqt va dinamik o*lchamlarning 0.‘zgar|sh| hi-
sobiga erishiladi. Masalan, variatsiyalar — go'llar oldinga, qo‘llar
tepaga, qo'llar yonga vaqt variatsiyalari — qo‘llarda tez ayla_nma
harakatlar, sekin aylanma harakatlar; kuch variatsiyalari — maksimal

balandlikka sakrash, yarim tepalikka sakrash kabilar.

Jismoniy mashgqlarning murakkabligini ichki shart-sharoitlar hiso-
biga oshirish mumkin, ya'ni snaryadlar o°mini, tartibini, og irligini,
palandligini o‘zgartirgan holda. Undan tashqari, tayanch maydonini
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joy almashtirishi).

o"zgartirish yoki mashqlarda muvozanatni saqlash; yurish va sakrashr}i,
yugurish va ilib olishni 0°zaro bog‘lash kabilar hisobiga ham jismoniy
mashqlar murakkabligini oshirish mumkin. Aynigsa, qo‘shimcha L
borot va ma’lumot berishga qaratil-gan metodik usul ancha samaralf
hisoblanadi. Harakatlarni nazorat qilish uchun oyna yoki mo‘ljalla'shm
qo‘llash o‘rganishni osonlashtiradi. Ko‘rish qobiliyati, ma’lumotinng
chegaralanganligi (ko*zoynak, ko*znj yumish, xira yoki qorong‘i xona)
harakatli holatlarn;j bajarishni sezilarlj darajada qgiyinlashtiradi. £
Koordinatsion mashqlar bajarishni mashg‘ulot asosiy qismlnlng
birinchi yarmiga rejalashtirish lozim, chunki ular tez charchaladl:
Mashqlar o‘rtasida dam olish oraliglari to‘liq o‘zini tiklab olishni
ta’minlashga yetishj kerak.

KQni rivojlanlirishga qaratilgan mashgqlar avtomatik tarzda ba-
Jarilm

a-guniga qadar samaralj hisoblanib, keyin ular o‘zining qim-
matini, qadrinj yYo*qgotadi.

6.3. Harakatlarning aniq vaqt-makon tavsiflaridan foydalanish
qobiliyatini tarbiyalash vositalari

Insonning Vaqt-makonni aniq bilish Xususiyati uning faoliya-
ti davomidagj o°zgarishlar to‘grisida aniq tasavvurga ega bo‘lish
qobiliyati bilan ifodalanadi. Insonning vaqt-makon Xususiyati uni
0°rab turgan tashqi sharoitlarga qarab o‘zgaruvchan tasnifga egadir.
Bunda asosan to‘rtta holatni ajratib ko‘rsatish mumkin-

1) inson va unj o'rab turgan narsalar O‘zgarishsiz (turg‘un) ho-
latda bo‘ladj (masalan. 0°q otuvchi);

2) faqatgina tashqi sharoit, omillar 0‘zgaradi (masalan, o‘yin ja-
rayonida sportchining to*xtashi);

3) insonning faqat vaqt-makon ho
sakrov-chilar, ginmaslikachilar, parashyutchilar):

4) inson va uni o‘rab turgan tashgqi va ichkj
ar o‘zgarib turadj (masalan,

ati o‘zgaradi (masalan, suvga

omillar hamda narsal-
sportchi turlj o‘yin holatlariga o‘tishi,

Aniq vaqt-makonni bilish

qobiliyatinj
bosqichda o‘tadi:

tarbiyalash bir nechta
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I. Qat’iy aniq pedagogik rejani qo‘llash. Btlnlnghr}1z:z$:;;ilsili1usr;-
dan iboratki, mashglarni bajarayotganfia uning mutilsx:] lozim e
fatida asosiy urg‘uni vaqt-makon holatiga ham qara o milhitga
da asosan dastlabki tahlil va vaqt-makonni lash.ql v.a”aSh s
qarab o‘zgarishi tashkil giladi. Shunday usle 90 et
= S shqlarni ancha sifatli va samarali l.)ajafls el
Jlsn;m[ljizr;];;t korreksiyasini qo‘llash. Korrelssnya msongi zimaqso‘Z

t—r:{akonni nazorat qilishni oshirishga qz?r_atl!gan. Kk?l:resz‘); o
gilan yoki biror-bir asbobda ifodalab b?l’ll-lsh‘l TuTib Beradi e
ifodalanadigan harakatni bajarishda} aniqlikn1 yori e
cech al’]a . ko‘proq), asbobli ifoda esa aniq sonnt o
kcc'h; 'k?i]l::\)l?i’n KcF:rreks’iyadagi samaradorlik. haraka;lna:hglrﬁ(s kargn
tboe‘r;i;llislhlarga ketgan vaqtga-bog“ilig.' To"xtalishlar q
e Mg 'Shungt::t )c/]l:l?g}:l g?l ;o‘lt‘]alish inson f?oliyali{)ing;;l;-i
I ki'glfs-gl::indlaniz:m foydalaniladi. JllismoI:;): (tf;:}r:flzfapiez no1etlar

urli ‘llani :
nazlcl)rlft)q“:zlr] E:?aukna:u;i:‘z:ﬁ::it::rvqaoamplitudaning chegaralangan
va hk.), u

nuqtalarini ko‘rsatadi.

6.4. Muvozanat saqlash qobiliyatini tarbiyalash

s i tur-
i sifatli bajarish tananing
s o hglarni sifatli ; Stic: M-
< bir bosgichda mas g iliyatiga bog‘liq.
li hl\(/)ll‘:xtlll:i[rlilda muvozanatni Saql?y-]:) l(ls-'hq (:)(:it;llllly;n%nastika) va din-
g iliyati statistik (0 4
atni saqlash qobi lanadi.
vozag \eurish, sakrash) mashqlarda farglar et gkt
amlsk (3fl[£§k xu;usi)’ﬂtga e mashqlardabgll yadqigaﬂ ik kil
tatisti = erli hisoblan et
i uchun xaraklelj ‘ el erishiladi. Bu
s sttino‘rganish, ko‘“'k'Sh. i h' b(ll::in-asta snaryad
larga sekm-::hiy qiyinchiliklarni OSh'r“‘_'C:’.a:ishda biomexanik
maC]SaCli_dqnirn oshishi) yoki mafthlaml ?odik usullar (tayanch
balandhlg:oitlfrni o*zgartiruvchi bir qator n;eb turish vaqtining os-
shart-sha ARSI holatni saqla R
y i ‘. hi, bitta ho : : tilishi)
T o &k o reatish ko‘rinishidagi holatlaming kirit
hishi, qarshi ‘

qo‘llanilmoqda.
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a1y

Dinamik Xususiyatlarga ega mashglar asosi umumiy dinamik

muvozanat deb ataladigan umumiy holatni saqlab turish bilan bir

paytda sportchining holatini tinmasdan o‘zgarib turishi hisoblanadi.

Dinamik Xususiyatlarga ega mashqlarda muvozanatni mustah-
kamlash variatsion

shart-sharoitlardag;i Jismoniy mashqlar hisobi-
ga amalga oshadi: kesib otilgan joydan yugurish, qiyshiq joyda
harakatlanish. Undan tashqari, muvozanatni saqlash uchun ancha

yuqori talablarni qoyadigan sport turlaridagi mashqlarni qo‘llash
ham zarur,

6.5. Noratsional mushak tarangligining pasayishi

Mushak taranglashishining yuqoriligi (kuchliligi) harakatli aze
fani yechishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. U harakatlanish texnikasini

O'rganish jarayonini va mustahkamlashni qiyinlashtiradi. ortiqcl?a
kuch-quvvatni ketki-zadi hamda tez charchashga, toligishga olib
keladi.

Boshlang‘ich o'qitish davrida, odatda koordinatsion mushak ta-
rangligi degan tushuncha uchrab turadi, by taranglashgan mushak-
ni sekin-asta bo‘shash-gan holatga o‘tish paytida namoyon bo‘ladi.

agi uslubiy talablarni bajarish lozim:

Buni yo*qotish uchun quyid
— mashglarni sekin sur’atda, kuchga tayanmagan holda ko‘p kar-

ra bajarish:

— shug‘ullanuvchilar motivatsiy
latini, tanbehdan qo‘rqishni
ish):

asining pasayishi. musobaqa ho-
yo'qotish (yangi holatnj Yuzaga keltir-

— ritmik strukturaga diqqatni j
timsolni xayolan. aqlan yaratish,

— umumiy taranglik aks etib t
ish.

Biroq, koordinatsion taranglik, hatto o‘zla
mashqlarni bajarishda ham yuzaga kelishi mumkin.
buning sababi toligish holati, shug'ullanuvchining hadd
ri ko‘p harakatlari, noqulay shart-sharoitlar
anjom-uskunalar), Javobgarlik hissi bo‘ladi.

amlagan holda harakatlzmayotgan
ayniqsa, bo‘shashish paytlarida;

Urgan yuz ko‘rinishini nazorat qil-
shtirilgan Jismoniy
Ko‘pincha
an tashqa-
(sheriklar, Sport zalj,

Mushakning bunday
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iy 0‘z-0‘zini ish va mashqlarni

yuqori taranglashuvini ruhiy o‘z-o zini bo_sh'qanhs;h{qthri(ra mcl)SIab
bir 0z murakkablashgan, shu bilan birga toligish holatlarig

ark i i kin. e

ajarish bilan yengish mum o4 Pt
bdUBa’zi sportchilarning mushak taranglashu'vmmg yuqol:lilrti%h ki—ak;
bo‘ladi. Undan xalos bo‘lishda quyidagilarni amalga 2; lirei siskec

C -

mushaklarni bo‘shashtirish va tarangl.ash uchu?”;r:ii ufhun e
matik bajarish (ketma-ket), maShqlflml n'aféshyoshuningdek, Tor
jismoniy mashqlar bilan almashtirib bajarish,
sauna va massajni qo‘llash va boshgqalar.

(] 6 K d' = 'l' l < 3 - 'l: h & I t

5 - ash“ ;ulotlal“i kOOIdillalSiya
a l()"‘ 1 ; 8 yOSh) m 3 ; :
BOslll lch bosqlchda ( 3 5.. ll y
adan. yUll our n g l

< I . S

: iglanganki, gadam
P Shu narsa aniq s
i farglashni bilish lozmm : ilivatini, xususiyatini,
ﬁfiﬁ?ﬁlﬁ? Ibahoqlashni bilish, joyni Se-Z'Shb?O:f;:—y:kan.
q';damatezlik-jadalIigi, vaqtni SCZ!-Shm;ﬁzgiz mustahkamlab bor:slh
: i 4 : kathi
1 i ‘b OShlda KQ[.“ X < irile zarur hara
IK.K;(hdik m:l;:? ha}rfakal uquvini va o zlashtirilgan
kelajakda yu NERREGR 9
bilimlarining rivoj-lanishini ta T signallarga
o' i b yoshida (5-9-sinflar) a'sos'y biliyatlarni rivojlan-
o o :)aerizhni mustahkamlash, F;tr}ﬂk Ci/(;shda mo‘ljal olishni
i T]?r'm{aaiamdi St bitao biiss, d‘}";“ﬁfob muallifning disser-
tirish hisob-lanadi. : : Ushbu : Y
< borish lozim. : ‘lganligi saba
ha"? musmhkamlaﬁnn Koordinatsion qobllyétke?t(i)ris o‘tdik. Koor-
tatstya.ma.VZ_U;' aljza‘sidan ba’zi rna‘lummlamll o‘rganish uchun biz
LIShbu.ll“"y lbsily)':lt tushunchasini m"kamma.tqazdik va uni tahlil
dinatsion qo
tajribali murabbiyla

r o‘rtasida soarovno:na‘l;an va unda quyidagi
c ;s tuzl
‘ masi shunday
N keta so‘rovno
qildik. An
savollar bor.
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ANKETA SO‘ROVNOMASI

Assalomu alaykum, hurmatli murabbiy! S

O*zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
Milliy va xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati kafetdra-
si tomonidan “O‘smir yoshdagi erkin kurashchilarning koox‘Qlflal’:
sion qobiliyatlarini rivojlantirish metodikasini takomillashtu‘.lsh
mavzusida ilmiy tadgiqotlar olib borilmogda. O‘smir yoshdagi er-
Kin kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivoj-lantirishda
Sizning tajribangizni o°'rganish magsadida quyidagi anketa savollz_ar—
iga imkon qadar aniq va ochig-oydin javob berishingizni so‘raymiz.
Javoblaringiz uchun oldindan rahmat aytib golamiz.

FI1.O

Yoshm_\_\——
Faoliyat ko"rsalayolg
Ish stajingiz
Unvoningiz

an sport tashkilotingiz

—_—

e T

I) Erkin kurash Sport turida koordinatsion qobiliyatlar qanchalik
muhim ahamiyatga ¢ga deb hisoblaysiz?

a) unchalik muhim emas;

b) judayam muhim;

¢) ba’zan Kkerak_ ba’zan ke

rak emas.
Savol bo‘yichq qo‘shimch

a fikringiz
—_—
— L e
2) Qaysi yosh davri erkin kurashc
vatlarinj rivojlantirish y
a) 10-12 yosh:
b) 12-14 yosh;
¢) 13-16 yosh.

Savol po Yicha go ‘shimcha fi

hilarning koordinatsion qobili-
chun eng qulay davr deb hisoblaysiz?

krl'ngizm_‘%‘\

———

I I n qaysi
3) Koordinatsion qobiliyatlar erkin kurashchilarga asosan qay

5 < ]
jarayonda juda ham ko‘proq kerak bo‘ladi?

a) hujumda;

b) himoyada;

¢) garshi hujumda. s A
Savol bo‘yicha qo ‘shimcha fikringiz

i gismi inatsion
qobiliyat-larni rivojlantirish uchun vositalar qo
hisoblaysiz?
a) tayyorlov gismida;
b) asosiy gismda;
¢) yakuniy gismda. i
Savol bo‘yicha qo‘shimcha fikringiz

o o / vositalar-
5) Koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirishda qanday

dan foydalanish ma’qulroq?
a) maxsus mashgqlar;
b) harakatli o‘yinlar;
¢) umumrivojlantiruvchi mashglar.

Y i i AR e
Savol bo‘yicha qo‘shimcha fikringiz

e doir ilmiy-meto-
6) Koordinatsion qobiliyatlarni rlvoﬂantlrlshga

dik adabiyotlar yetarli deb hisoblaysizmi?
a) yetarli emas;
b) yetarli;
¢) bor, lekin juda ham kam.

; ;. g . = ——_—_—_’_____’__’————
Savol bo‘yicha qo‘shimcha fikringiz

ysi metodlardan

atlarni rivojlantirishda ga

7) Koordinatsion qobiliy
foydalanasiz?
a) takroriy;




b) qat’iy tartiblashtirilgan;
¢) oraligli (tanaffusli).
Savol bo‘yicha qo‘shimcha Sfikringiz

8) Shunga qadar ishlab chigilgan o‘smir yoshdagi erkln_kurlas-h-
chilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish metodikasi in-
novatsion metodlar bilan boyitilgan deb hisoblaysizmi?

a) ha;

b) vo‘q;

¢) aniq bilmayman.

Savol bo‘yicha qo'shimcha fikringiz

9) Koordinatsion qobiliyallaming yaxshi rivojlanmaganligi sport-

chi uchun qanday oqibatlarga olib kelishi mumkin?
a) sportda yuqori marralarga erisha olmaydi;
b) mashg*ulot Jarayonida ko‘p jarohat oladi:
€) muvozanatnj saqlay olmaydi.
Savol bo‘yichq qo‘shimcha Sikringiz

—_——

10) Koordinalsion qobiliy
day aniqlash mumkin?

a) berilgan vosital

b) muvozan

¢) sportchin

Savol py ‘vi

atlarning yaxshi rivojlanganligini qan-

arning to‘g‘ri bajarilganligiga qarab;
atni saqlay olishiga garab-
Ing sport turiga moslashganligiga qarab.

cha go shimcha Sikringiz

e
\*—/
: Qmmmtli vaquingiznj ayamasdan
IShl-ll’Ok lganingiz uchyp O°zDJTSU x
yasi va uslubiyat; kafedrasi nomidan m

So rovnpma Yuzasidap shaxsiy f
yozib qoldu'ing.

o°tkazilgan so‘rovnoma@
alqaro kurash turlari nazari-
innatdorchilik bildiramiz.

kr-rm:lohazalaringiz bo‘lsa,

1o ‘ldirilgan sana
Imzo

: ¢ asini o‘tkaz-

Biz 45 nafar murabbiylar oraSJda.ank?tﬂl 59 rzv?j:oicha:
dik, o’tkazilgan anketa so‘rovnomasi natijalari ige qanchalik

’Erkin k;rash sport turida koordl"f’:ts‘;og gob;rgan savolimizga
muhim ahamiyatga ega deb hisobia.yslz- h.e emas” deb javob ber-
17,85% pedagog murabiylar: *unchalik mu lrln »judayam muhim”
ishgan bo‘lsalar, 82,15% murabbiylr bu savo gzu Jsavolga ba’zan
deb Javob berishgan, 0% murabbiy-lar e?ah n. Shu bilan birga
kerak, ba’zan kerak emas” deb javob beris g;;r}da koordinatsion
murabbiylar bu savolga yakkakuras.h sport E‘r‘;a bo'lishi mumkin,
qobilyat muhim rol o‘ynaydi, qobilyat t“gmi b ki
qobilyatni rivojlantirish mumkin, ‘n.luvozana-k e
muhim hamda koordinatsion qobiliyat -thm[omonida" ayti :
judayam muhim degan fikrlar mutaxasis a‘ij koordinatsion qobili-
gan. Shu bilan birga erkin kurash sport tugloa
yatlar judayam muhim deb hisob]ay.mIZ-_ koordinatsion qobiliyat-

Qﬂ)-/Si yosh davri erkin kurashchliammgd E hisoblaysiz?” degan
larini rivojlantirish uchun eng qulay davr }ef’ deb javob berishgan
savolimizéa 30,3% murabbiylar: “10—!2,,)’0514 osh” deb javob ber-
bo‘lsalar, 57.6% murabbiylar bu savolga " 12-14 y

2 1 Ob

»13-16 yosh” deb jav
ishgan, 12,19, murabbiylar esa bu Savol.ga !539 yO);hlarda riVOJl‘:‘“’
s imizga ham murabbiylar 3- ivojlantirish
berishgan. Bu savolimizga h vaj

. 1 1 11
tirsa bo‘ladi, bolalarga 7-8 YOShdén.!(Oot?sl:agtfllyom;oshdan, 12-14
uchun mashgqlar berib turish kerak., iloji t[;o oq vaqti bo-ladi degan
yoshdagi sportchilarda koordinattsiyaga ‘;1 ar;:z)ordinatsiya bola yura
fikrlarni bildirishgan. Bizning ﬁkrlleCla di. shu bilan birgahkfia
bOShlagandan so‘ng unda Ti"ojl?"a POSh aia"qulroq deb O‘Ylaymlz:
koordinatsiyani 5-6 yoshdan rivojlantirgan ! hchilarga asosan qays!
Koordinatsion qobiliyatlar erkin kl‘l[raji" deb bergan savolim-
Jarayonda juda ham ko‘proq kerak bo*lact:

udayam
arishda
b o‘til-
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izga 34,1% murabbiylar: “hujumda™ deb javob berishgan bo‘lsalar,
34.1% pedagog-murabiylar: “himoyada” deb javob berishgan,
31,8% murabbiylar esa bu savolga “qarshi hujumda™ deb javob ber-
ishgan. Bu savolimizga ham murabbiylar savollarni aniqlashtirib,
hammasida kerak bo‘ladi, sababi musobaqga jarayonida kutilmagan
vaziyatlar bo‘lishi mumkin degan fikr bildirilgan. Biz ham bu fikmi
to*gri deb hisoblaymiz.

Anketa so‘rovhomasi natijalari

O*quv-mashg‘ulot Jarayonining qaysi qismida koordinatsion qo-
biliyatlarni rivojlantirish uchun vositalar qo‘llanilishi kerak deb hi-
soblaysiz? deb bergan savolimizga 37,1% murabbiylar: “tayyorlov
qismida’ deb javob berishgan bo‘lsalar, 60.1% murabbiylar bu savol-
ga “asosiy gismda™ deb Javob berishgan, 2.8% murabbiylar esa bu
savolga “yakuniy gismda” deb Javob berishgan. Sport o‘yinlaridan
ko‘proq basketbol va harakatlj o'yinlar berish kerak degan fikrni ber-
ishgan. Hamda tayyorlov qismida, chunki tayyorlov qismida akroba-
tik mashqlar beriladi deb aytishgan. Mashg*ulot Jarayonining hamma
qismida vositalar qo‘llanilishi kerak deb hisobla‘ymiz.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojl
foyda-lanish ma’qulroq? deb bergan savolimizga 37.8% murabbiylar:
maxsus mashqlar” deb Javob berishgan bo‘lsalar, 37,8% murabbi-
ylfr bu savolga >harakatli o‘yinlar” deb javob berishgan, 24,4%
murabbiylar esa bu savolga ”umumrivojlanliruvchi mashql’ar” deb
Javob berishgan. Bu savolimizga ham murabbiylar musobaqga mash-
glaridan ham foydalanish kerak, hammasidan foydalanish zarur,
le.alal‘ uchu'n rolikli konki tavsiya gilingan, degan fikrlarnj bildirib
o‘tishgan. Biz yuqoridagi fikrlarga qo‘shilgan holda harakatli o‘yin-
lardan foydalangan yaxshi samara beradi deb o‘ylaymiz. )

antirishda qanday vositalardan
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Koordinatsion qobiliyatlarni rivqjlar?tirlshga doir lln;;):,;nl’l;t]:):gl:
adabi-yotlar yetarli deb hisoblaysnzml?_deb bcrga:can s
38,7% murabbiylar: Vyetarli emas” fieb Ja\{Ob t[))egs 'ah Mt
;),(;% murabbiylfr bu savolga ”yetarll’.’ dfib Jazo lf;lsq”gde,b ja’vob
murabbiylar esa bu savolga “bor, lekin T;uda am o 55
berishgan. Bu savolimizga ham murabb.l)'lar'Bem‘:bs_li a)l/tlarni iy
kitoblaridan ma’lumot olish kerak, k‘oordmatszon.qo ;s{ieb i
jlantirishga doir ilmiy-metodik adabiyotlar yetarli er{ﬂ i
bildirishg:an. Yana ba’zi-bir murabblylar- adablﬁc_)t atl’sgn qol;iliyat-
izlanish kerak degan fikr bildirishgan.'Blz kg?r :;1; g s
larni rivojlantirishga doir ilmiy-metodik adabiyo

o‘zbek tilida judayam kam deb hisoblaymiz.

[ | szewazes

» ml
; N7 wl
{ S @1 =4 e ‘
o g2 » j
i i a3 3
=3
10

y i natijalari
Anketa so‘rovnomast naty

" s dlardan
P i rivoj shda qaysi metodid
Koordinatsion qobiliyatlarni e s 39.4% murabbiylar:

e

Foydata s S bergafr: Sa\t;gl‘ll[s]:ll;\: 39 4% murabbiylar bu
1 ishgan : s

“takroriy” deb javob berishg

- 1 hgan, 21,2%
¥ iE » deb _]aVOb beris ’
T mmbIaShtlrllgal} ; 3 deb javob berish-
SHV?IES l:ra:esl;/ bu savolga “oraliqli (wnaﬂusz)larg?isillatish mum-
aun. Bu savolimizga murabbiylar Rt ydalasishiesat
o 5 etotda RIS
e : ‘Isalar, aylanma MELO7EET Idirishgan.
i debyISthZtggirl)siah'lm afzal taraflari ko'p deb fikr bi g
musobaga m 5

idagi i to‘e‘ri deb hisoblaymz.z. o :
S yuqondaglh?:t:la;r:ilqti?gin o°smir ¥os_hdag_1 _e;h:] ;;:;?;2_
o qadaf.ls tsion qobi]iyatlarini rwo_|la.ntlr|s e
chileoungelE bilan boyitilgan deb hlSOblleSlzm 2 5t Y
e mCtOdlal‘}% murabbiy-lar: ha” deb JaV(?b beris
-abbiylfr bu savolga “y?‘q"_ deb Javol’), lz;rb
ar esa bu savolga “aniq bilmayman

si INnov n | i
bergan savolimizga 17,
Ubo'lsaiar, 51,6% mut

an !
: n. 29.1% murabbiyl

ishga
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javob berishgan. Bu.s;?vo.limi'/?'ga m'urabl.)’l)_flﬂl' li?ﬁzggegllafriklzolfigg:-
natsion qobiliyatlarini r|\'0Jlﬂnllrlslmlr'lg 0'Zl yaggitises |anticish
rishgan bo‘lsalar, ba’zi mutaxassislar iImiy metodn!«mt er_O-J il
kcn'gk, deb aytib o‘tishgan. Aynan shular uchun blz_ 0 Sl.ﬂll.)’Oi. 3
gi erkin kura—shchilarning koordinatsion qobiliyallar_ml rivojlantiri
;navzusmi tanladik va izlanishlar olib bormog-damiz. 1 .
Koordinatsion qobiliyatlarning yaxshi rivojlanmaganligi SPOI_m-
uchun qanday ogibatlarga olib kelishi mumkin? deb bergan savlo 1 :
izga 50% murabbiylar: “sportda yuqori marralarga erisha o m?():
di” deb javob berishgan bo‘lsalar, 9.4% murabbiylar bu savo ga
“mashg‘t.llot jarayonida ko‘p jarohat oladi deb javob berishgan,
40,6 % murabbiylar esa by savolga “muvozanatni Saqlay.OImfly‘
di” deb javob berishgan Bu savolimizga murabbiylar koo_rdlnﬂl_SIf)n
qobiliyat rivojlanmagan sportchidan yaxshi natija kutish iy
sportchida texnika-taktika bilan koordinatsiya birgalikda mujassam
bo‘lishi kerak, deb hisoblashadi.

Koordinatsion qobiliyatlarning yaxshi rivojlanganligini qz{nday
aniqlash mumkin? deb bergan savolimizga 353 9 murabbiylar:
“berilgan vositalarning to*g‘ri bajarilganligiga qarab™ deb javob'
berishgan bo‘lsalar, 32,35% murab-biylar by savolga ”muvozanatni
saqlay olishga qarab” deb javob berishgan, 32.35% murabbiylar esa
bu savolga ° Iriga moslashgan-ligiga qarab” deb

avolimizga Mmurabbiylar integral ko‘rsatkichlar
qori darajada bajarish s}
Biz ham yuqoridagj fikrlarga qo‘shilgan ho
yatlarmning yaxshj rivojl

anganligini maxsy
mumkin deb o‘ylaymiz,

So‘rovnomada ishtirok et
agogika fanlari doktorlari,
o'qituvchilar, katta
Xizmat ko‘rs

'sporlchining sport tu
javob berishgan. By s

doimo aniq va yu

Ida koordinatsion qobili-
s testlar orqali aniqglash
gan o'qituvchi-muygr.

abiylar orasida ped-
professorlar, fan omzodlari, dotsentlar.

O*zbekiston Respublikasida
Xalqaro loifadagyi Sport ustalari

o'qituvchilar,
atgan sport ustozlari,
hamda sport ustalari ishtirok etishdi

9.4%39.4% . st e
39,4%39.4 , ~
50 m1
=1 0 )
B2 30 3
[ ]
20
=3
10

|l
| W

m3

i natijalari
Anketa so‘rovnoma

: r va dolzarb
. s da juda ham FRIOR 3
— t hozirgi vaqtc ; innovatsion
o5 Iln?lyngdqilgl?ni agar yaxshilab OChlb,ty:lrz]i%luchun ajoy-
del o'ylayr"ﬂlz' ;'b berilsa, Daviamiz va H5 0blikasida xizmat
metodlar bilan oc ‘ll di. deb O‘zbekiston _RGSPlf Gk At
— 'l?:ynjzrédov Aman Rasulovich so'ro
kursatgan ustoz ingari
B TR ¢ : . mma soha sing
fike bildich S ish va globallashuv davrida ha‘arishlar qilinmasa
ghis rlv}?ﬂiminnovatsion yangihkla;, ?mzagydi
1 an % . < n 5
i SOhhaesilda yuksak marralarga e“sr}t“t;ohc;Sida “ofsmir YOShdag]:
SPORSISORSS gt olib spo i ini rivojlantiris
idav hisobga : liyatlarini rivoj
Yuqori g ek i —y
j y g koor 7 ilmiy izlanishlar oli
erkin kurashChIlam.ln irish” yuzasidan 1 - ’lumotlar-
ikasini takomillashtirish yu: linsan kerakli ma’lum
metodikasini takomuiias hlil qilish, oling ;s <ulotlarda
. ini tahlil q R ashe*ulotlar
ish, tadgiqot na:g:::z;i dan hayotga tadbiq qli;nlb, t;nshqa%i R
B e naqsadga muofiq borlardi. Bun sl boyiclin ol
qo‘”amlsakmﬂiuatsion gobiliyatlarini rivojlantiri
chilarning koo
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Jalari bundan ham yaxshilanib.

qo’llanmalarning yo*qligi sabab murabbiylarning mashg"ulotlar-
ni mukkamal darajada olib borishlari uchun o‘quv qo‘llanmalar
yaratilsa, o‘ylaymizki kelgusida yosh erkin kurashchilarning nati-
bu sport turiga qiziqishlari yanada
oshadi. Xulosa qilib aylganda:

Kishining koordinatsiya qobilyati yaxlit harakat faoliyatini ma-
qsadga muvofiq ijro etish (shakllantirish, o‘zaro bo‘ysundirish, bir-
ga biriktirish) o‘zlashtirilgan harak
0'zgaruvchan muhit talablari
chisiga o‘tish qobilyatlarid
ko‘rsatkichlari tugallangan

at shaklarini qayta tiklash yoki
ga ko‘ra bir harakat faoliyatidan ikkin-
an iborat. Koordinatsiya qobilyatlarining
harakat topshiriqlari (gimnastika mash-
qlari, suvga sakrash, figurali uchish va boshqalar) hisoblanadi. Ular

to'g'risida yangi harakat shakllarini o‘zlashtirish va o‘zlashtirilgan
harakatlarni qayta ozgartirish uchun sarflangan vaqt, aniq harakat

ko‘rsatkichlari (vaqt birligida, fazo va zo'r berish darajasi) bo‘yicha
fikr yuritish mumkin. Koordinatsiya qobilyatlarini egallash uchun
muntazam harakat malakalarining soninj ko*paytirish, harakatlarining
yangi shakllarini hosil qilish, harakat shakllarini tez o‘zgartirish yoki
turli sharoitga qarab bir harakatdan ikkinchisiga tez ko‘cha bilish
zarur. Ixtisoslashgan harakat shakllarini doimo bir xilda bajarish esa
harakatl malakalarini boyitmaydi, imkoniyatlarini cheklaydi, harakat
uyg'unligida to‘siq hosi qiladi, harakatlarni ozeart: rangilas-
hga xalaqit beradi. Yuqoricliagilardan I\'cligl:l :ll1i(;iét)c;ii:)lisi:y\tf: (\)lc:::;‘:lllz?j
o.‘sn.mir yF)s.hdagi crk.in kurushcl'lilarning koordinatsion qobiliyat-larini
rivojlantirish metodikasj to’liq yoritib berilmngan. O*quv-mashg‘ulot

Jarayonining asosiy qismida koordinatsiop qobiliyatlarni rivojlantir-
10°llanilishi Maqgsadga muvofiq bo‘lar edi deb

ish uchun vositalar ¢
hisoblaymiz. Yu orida o‘tkazj
ymiz. azilg: eta sof -

b o H:] L ac k llj;m anketa sg rovnomamizdan shun-
ay x dik. O‘smir ndagi erkj v : : -

Y xulosa q Smir yosh 1gi erkin kurashchiar yosh sinflariga
bo*linadi. Mamlakatimizda O'smirlar bilan g} lash tairibac; =

e ) _ : 1ash tajribas;j ularning

yoshini va ayrim shaxsiy Xususiyatlarini hisoh

£a olib uvi 1
_ : - S 8 > quyidagi gu-
ruhlarga bo‘lish maqsadga muvofigligini ko‘rsalmoqdrrq i
- - L ?
Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi-

l-tahsjl o |
bolalar, 2-yil — 11-13 yosh.

. O‘quv-trenirovka guruhi: [-tahsil yilj 12-14 yosh. > .
13-15 yosh, 3-yil — 14-16 yosh,4-yil — 15.17 yosh. » 2-yil —

10-12 yoshlj
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2. Sportda takomillashuv guruhlari: | -tahsil yili — o*smirlar 16
yoshdan, 2 yil — 17 yoshdan, 3-yil — 18 yosl? d'im-ili — 19-21 yosh,
3. Oliy sport mahorati guruhlari: 1-tahsi s kL
2-yil —20-22 yosh, OSMM (Oliy sport mz.lhor?? : oshi dan gacha
"Bular kichik yosh sinfi, bunda Spombllammg yoshi dan gacha
bo‘ladi, o‘rta yosh sinfi bunda s'pontchllammg r{chilarnin" g
bo‘ladi va oxirgisi yuqori yosh sinfi bund-a S}fo di11at5i0ncq:)bili-
dan gacha bo‘ladi. Biz shularni inobatga o!lb, Gz:;hi]arda rivojlan-
Valni:kichik yosh sinfida, ya’ni 12‘-13 yosl?ll kur.as Gapoidutr s
{il‘Sﬁk maqsadga muofiq bo‘lar edi, Chu?k' a-sosblZ'?ra oladi.
yetarlicha toblanib, sportchi mashglarni erkin baja

i i ni
6.7. Kuch qobiliyatlarining asosi va mazmu

. bilan tashqi qarshiliklarni
Inson kuchi — uni mushak yord.aml bl;anmush:klaming sy
yengish qobiliyati sifatida qa;aladll- Kg:lr:mm va kilogrammlarda
= = 0 . 1 ular 3 S V] Ty L
glashuvi natijasida yuzaga ke]-lt;"da qisqarishning dmamlk‘ko rini-
0°lchanadi. Mushak taral’lg’lasmls.".ninq o*zgarishi ham mavjud }CO}I:I
i ladigan mushak uzunligining : haklar o*zgarish-
Zli]slqdai?sz;aisg ftatistik ko‘rinishi deb ataluvchi mus
siz bo‘lishi mUmkiH-‘ ing tashqi aks etishidan qat’i nazar, Yt“uih:z
faolligining . . a3 Oftish rejimi tan
‘ M“S.hﬁ!d.al: bir qancha rejimlari ajratiladi Ovtcxls1i s s
q:s.qa-n’s- l;“ igo‘tishi. o‘zgarishi VaZifi.lSlnI baJEtlaruh e it
uning -ai-f‘ot?'[ian xarakterlanadi. Shur}mgdek, o[asst?ishiga ta’sir etishi
?lsga‘_"'s ;\hlmalarning SR L PHUS tg"‘::;;y holatda harakatlan-
ashqi yukla 4 2 eia. Bu W
hamiyatga €& e , mushak
e E:; radaaalg)e:“ocﬁ);ld? mishaklar tashtc)]l I;Sl;:cli ibajaradl
i likda am 55 . 2 ataladi. {3
lclsil;qt:rzislhining turi esa miometrik r-ejil:;; (fflrli tomonlaridan biri d(;)' ”
jisqarishi o‘tish rejimin ligi hisoblanadi.
Mushak qisqarishl ushaklar tarangligi ot R
: : uklama va mus’ : sqarishin-
o [ethdag:ef,i?S:J:uHar bilan ta’minlanadi, mushak qisq
Xsus a5 i &
Bular s a izokinetik rejim deb a.talad,ll a mushakning o‘zini ta-
e o mushakka bo‘lgan tashqi yuklama musl iladi, bo*g‘imlar
Agarhfn!l:isdan ko‘proq bo‘lsa, mushaklar bk,
rang-lashis
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harakat; sekinlashadi, mushak]
(ogirlik bil
aladi. : b
Tashqi yuklama mushak tarangligiga teng bo‘lsa yok{ bo‘g 1{11{13
harakallanishiga imkoniyat, sharoit bo‘lmasa, qisqarishning statistik

E.® e . . = Sova ‘oo as-
ko‘rinishi yuzaga keladi. Bu holda mushaklar uzunligi o‘zgarm

dan taranglashishi rivojlanadi. Qisqarishning bu turi ushlab turuvch
(izometrik) rejim deb ataladi.

ar boshqa tashqi vazifani bajaradi
an o‘tirish). Qisqarishning bu usuli ortda qolish deb at-

6.8. Mushak qisqarishi turli ko‘rinish va rejimlarining
asosiy xususiyatlari

Kuch alohida anjom-
Ulardan €ng ommalashg
soatsimon indikator|; dir

Mushak alohida gur
Sport amaliyotida B.M_
asosiy ustunligi o‘lchovi

uskunada, ya’ni dinamomertda o‘lchgnadl.
ani va qulayi V.M. Abalakov ishlab chiggan
namometrdir,

: : : i.
uhlarning kuchij maxsus usulda aniqlanad

Ribalko uslubi keng qo‘llaniladi. Usulning

anjom-uskunalar va ommaviy izlanishlam-
ing Samaradorligidan iborat. Olingan ma’lumotlar barcha mushaklar:
pastki va yuqori bo‘gin mushaklari, gavda mushaklari, shuningdek,
L

ananing chap va 0'ng gismidagi va boshqa mushaklar yig*indisin-
ing kuchini aniqlashga yordam beradj.

Dinamomelriya Mmushakning va

da harakatinj

isidagi ma’lumotlary
ingdek_ tegishlj (fargli) kuch to‘g
ham yordam beradi.

. Sporlchining og‘irligi oshgani sarj uning mutlaq kuchi ham orta-
di, tegishli kuchi esa kamayadi. Ba’zi-bir Sport turlari (yakkakurash
va uloqtirish)da avvalo birinchj 0°rinda mutlaq kuch muhimdir. Bir-
0q, boshqa sport turlarj (gimnastika yoKki akrobatika)d
faoliyati uning tang harakatiga bog‘liq bo‘|s
ahamiyalga €ga bo‘ladj.

Sporlchining iXtisos]
yasiga sezilar|j ta’sir k

At va hajmni inobatga olmagan
ifodalovchi mushaklarning mut-
1i olishga yordam beradi. Shun-
‘risidagi ma’lumotlarni olishga

a sportchining
a, tegishli kuch asosiy

igi mushak kuchinin

g shakllanish topografi-
O‘rsatadi. Yuguruvel

lilarning bilak bukilish

96

ilard k fod

(e ixt hilarda 27 kg ga teng.

1 1 tisoslangan sportc : g e

cuchi 43 ke ¢a, yurlshf_!a X et ; Br e

2“};';: malzﬁcasi, tajribasi ortishi bilan §ponch1 m-l::;isl\hi ag; tl’ui st

inic_ mutlaq va tegishli kuchi ham ortadi. K‘ u(t:ihniyohalr 5 Sd g tZrli"a

: 0 igl xusu-siya port tu

; tayyorgarligi > b rt d

mashg‘ulotlar kuch
shakllantiradi.

iyatini osiy
ini ivalash uslubiyatining as
biliyatlarini tarbiya .
_— yo‘nalishlari

. Ida ikki guruhga
. ilikni hisobga olgan ho‘ o -
‘K.UCh- g hi ?mruhga biron narsa 0g s T, i muhitning
bolina bt Dattiq jismlar garshiligidan, tashq
an, q

qarshi harakatid shqi qarshilik

o aratiladigan tashq ;
A ik anjomlar qarshiligidan yaratilac ‘irligidan yuza-
= t;lllll u?xkl::l;d?mli[l?inchi guruhga 0°z tanasining og-irlig
mashgqlari : LR
: lar kiradi.
ga keladigan mashq o ta
2 Hozirgi paytda Spo.mhmmg ::rihibo:at. SN XL
‘un harakatdagt mashqlar‘ : shak gisqarishining 1zo-
va turg_‘t1 ture*un mashqlarni bajarishda mu s i aak-
re 5 ir mas ;
tSrtiiure}inLi iokatta ahamiyatga ega. Hfl/r bql;.sﬁi amalga oshirilsa, bu
me s jarishning “/, : ish lozim-
: . b bajaris ) ratis
simal daljaJ?da “:rsdl:m beradi. Yana Shungak‘?lzzogjfchagiga ham
Kuch oshishiga y ing osishi bo‘g'imda bu lI'ni bajarishda tirsak
ki, kuch oshmhlf\{l kz‘i chini rivojlantirish ma‘shq: R
bog'liq. B o skl o l;uch;:‘g%d‘; paydo bo‘lmaydi
bukilishi burchag bukilish burc i mash-
) ‘ladi va boshqa bu ic xarakterdagi m
ka ko‘ra tio oladlkiv?35° da emas). Demak, 'Stak[ilcmushak kuchi faqat
(masalanz 35 yt(i}b shuni e’tiborga olish lozimki,
qlarni bajarayo

: ‘sadi. 3 ilik tufayli farglanadi-
aniq vazt)fazlardi: OI:f bir-biridan tashqi c!arshlll:ntl:l ! yko‘nikUVChaﬂ
Dinauil mas'lq[ di. Bular doimiy, o’suvcl
gan uch turga ajraladt. agi mashqlardir.

i arshilikd tayyorgarligining
(izokinetik masill]?lliil‘(‘za‘;i dinamik mashqlar kuch tayyorg
Doimiy qars

Sk ib, bu mashglarning
. g biri hisoblanib, <IN :
. vositalaridan Uitking fonionis
eng ko'p tﬂ"_'qallgfi’;‘masi o‘tgan asrda Dglorm ;’:i[ik hdr haeil
e (iSkziqngan va bosqichma-bosgich qar
dan ishlab ¢

yorgarligi amaliyoti statik
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bosqichda mashqglarni o‘n karra bajarilishi bilan o°suvchan uch
qismdan iboratdir. Bu usul asosidagi mashqglar uchun og‘irligi 10
PMga teng bo‘lgan og‘irlikni aniglash lozim. Birinchi martada 10
PMning yarmiga teng bo‘lgan og‘irlikda 10 marta qaytariladi, ik-
kinchi martada 10 PMni 75% iga teng bo‘lgan og‘irlikda, uchinchi
martada esa rosa 10 PMga teng og‘irlikda bajariladi.

Ko‘pgina tadqiqotchi-olimlar kuchni oshirish uchun doimiy qar-
shilik evaziga bajariladigan yanada samarali usullarni ishlab chig-
ishga harakat qilishdi, intilishdi. Shu narsa aniglandiki, kuchning
o'sishi sarflangan quvvatga proporsionaldir. Biroq, doimiy maksi-
mal yuklamalarda sportchi oldingi vaznni, og‘irlikni ko‘tara olmay-
di, buning natijasida keyingi qaytarish uchun yuklamani kamaytirish
zarurati tug‘iladi.

.Agar mashqlar chegaralanmagan og‘irlik bilan bajarilsa, sport-
chi m.aksinw]dan kamroq yuklamani his giladi. Bu holda keyingi
!mr bu‘_harakal yuklamaning ortishiga hamda ko‘proq mehnat qil-
ishga, ishlashga sabab bo‘ladi. Bir tajriba o‘tkazilgan: sportchilar
ikki gpruhg_a ajratilib, ular har bir bosqichda mashqlarni 10 karra
qaytarish bilan bajarishgan. Bitta guruhdagilar 10 ta qaytarishni bir
xil og‘irlikda bajargan, ikkinchi guruhdagilar esa birinchi hara-kat-

nit maksimal garshilikda bajarib, keyin sekin-

i asta og‘irlikni pasay-
tirishgan. " iy

! 11.1Jr|ba 1'\at|_|alari shuni ko‘rsatganki, ikkinchi guruhdagi
Spo;idnlgrmng o’sish darajasi ancha mazmunli bo‘lgan.
rir = - %) - " g - -'— S .
» I b‘u bosqughdagn qaytarilishlar uchun qarshiliklarning o‘zga-
ki 1; I:]d lum b;r murakkabliklar bilan bog‘ligligini hisobga olsak,
ch tayyorgarligi amaliyotd : wehini
: garhig a shug 1 =
i e a shug ul}anuvchmmg yuklamasi gar
o 1)0? ' a emas, balki har bir qaytarishlar soni bilan os-
d . / S 1 1 1
- 1Joimiy qarshilikdagi dinamik Xarakterg ' l
qobiliyatlarini yaxshil I imi St e
yaxshilaydi. Doimiy qarshilikdagi masheg‘ulot evazi-

£ < 1 0eg" h i i

Kuch tayyorg

arligining muhj
| ta gining muhim va yet
glashuvi-ning h; o

; : Ymi sanaladi. M
yo lla|‘ bilan amalga oshadi.
liklarni chegaralang
usul plastik alm

_ akchi omili mushak taran-
B_“_“S”‘_ml kuch taranglashuvi turli
e |r|nch!51 chegaralanmagan qarshi-
qslliqlw]';)x *l”lf)hlljar sont bilan yengib otish. Mazkur
£ shga saba U‘IEId' . s §
', shuningdek, kuch oshishiga

98

yordam beradi. Ikkinchisi — chegaralangan hamda taxminiy cheg-
aralangan og‘irliklarni qo‘llash. U asab-muvofiglash holatlarining
mustahkamlanishini ta’minlaydi, bunda mushaklaring almashinuv
jarayonini muvozanatiga ta’sir qilmaydi, shuningdek, sportchi ku-
chining sezilarli darajada o‘sishini ta’minlaydi.

O‘suvchan qarshilikdagi dinamik mashqlar yuklama (qarshilik)
ning doimiy ravishda o‘sishiga sababchidir. Ishning bunday rejimi
rezinali va prujinali amortizatorlar yordamida amalga oshiriladi.
Izlanishlar jarayonida shu narsa yuzaga keladiki, o‘suvchan qar-
shilikdagi kuch mashg‘uloti kuch o‘sishiga turtki bo‘ladi. Birog,
bunday mashg‘ulotlarning sport natijalariga ta’siri hozircha yetarli
darajada o‘rganilmagan.

Ko‘nikuvchan qarshilikdagi dinamik mashqlar izokinetik mash-
glar nomini olgan. Ularni harakatning doimiy tezligini ta’minlas_hgaz
maxsus texnik vositalar yordamida butun amplitudadagi ‘C_Zla“'f"h"f
yo*qotishga asoslanib qo‘llash mumkin. Ishning izokinetik rejimi
harakatning barcha hajmidagi maksimal taranglikni saglashga qa-
ratilgan. b

Statik xarakterdagi mashqlarda maksimal taranglashuv r Woﬂ@"
sa-da, lekin harakatsiz dinamik xarakterdagi mashqlarda esa aksin-
cha, harakat bor, lekin maksimal taranglashuv yo'q. Mu.taxas.snsiar
ta’kidlashicha, ko‘nikuvchan qarshilikdagi mashglar dinamik va
izometrik rejimda bajariladigan mashqlar-dagi yutuglami birlashti-
radi hamda bir paytning o‘zida kamchiliklarni bartaraf etadi. o
Ko*nikuvehan qarshilikdagi mashglaming samaradorlgt qo"yida-
gi tajri-bani ifodalaydi. Sakkiz hafta davomida to‘rt gur}l?!g;o ‘O'cha
gan sportchilar turli usullar bo‘yicha, kuch tayyorgarligi boy1
mashqlar bajarishgan. <. bt

Bi?inchi Jguruhg— statik xarakterdagi mashqlarni, ikkinchist = ‘."’;
imi 3 o : i hqlarni, uchinchisi
imiy qarshilikdagi dinamik xarakterdagi mashq fining: osishi
izokinetik xarak-terdagi mashqlarni qo‘llashgan. [fuc o/‘ ghu 498
tegishlicha ko‘rsatkichda bo‘lgan — 9-2%} _27‘5‘%’ ?5'4 u'h lar eva-
oralig‘ida yuqori malakali o‘n kurashchi izokinetik mashq

- - e H iri hda

ziga kuch tayyorgarligini ancha yaxsmladl&rya :llo::isr‘;sll:rlgq;":\etr-
e . 0

natijani 9,5 metrga, nayzani 7 metrga, ya hgulot paytida mushak

ga oshiradi. Undan tashqari, izokinetik mas
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og'irligining 2-4% ga o'sishi, yog* qatlamining 19-20% ga kamay-
if:hi bilan il?odalzmadi. wy
Maxsus tajriba va yuqoridagi amaliyotlarning 11at1J.a|£.1r1ga' aso-
slanib, ko‘pg‘ina mutaxassislar shu to‘xtamga kelishdi: izokinetik
mashqlarni katta kelajak kutmoqda va ular sportchi kuch tayyorgar-
ligining asosiy vositasi bo‘lishi mumkin. _
i Kuch tayyorgarligini amalga oshirayotib shuni hisobga olish ker-
akki, mutlaq kuchning tabiiy o‘sishi o‘g‘il bolalarda 16-17 yqsllfj37
qizlarda 10-11 va 16-17 yoshda kuzatiladi. Bu davrlar oralig‘ida

kuch tayyorgarligi tayyor-garlikning yuqori sur’atda bajarilishi bilan
ifodalanadi.

6.10. Kuch layyorgarligi davrida ovqatlanish asoslari

Kuch layyorgarligining samaradorligi ko‘p jihatdan ovqatlanish
tavsifiga bog‘liq. Shunday fikr mavjudki, mushaklarning gipertro-
fiyasiga 1 kg vazn uchun organizmga bir kunda kamida 1 gramim
ogsil tushishi lozim. Albatta, shug‘ullanuvchining ovqatlanishi faqat
ogsildan iborat bolishj kerak emas. Ovqatlanishda ogsillar, yog®lar,
uglevodlar quyidagi foiz ko‘rinishida bo‘lishi lozim: 14:30:56. Shun-
da ham hayvonlar oqsili (go‘sht. baliq, sut, tuxum) ovqat tarkibidagi
umumiy ogsillarning kamida 50% ini tashkil qilishi va ovqatlan-
ish soni kuniga 5 martadan kam bo‘lmasligi kerak. Undan tashqari,
mushaklar kuchiga organizmdagi mineral balansi ham ta’sir ko‘rsa-
tadi. Aynigsa, organizmdagj kaliy ionlarining to‘yinganligi katta
ahamlyalga eg ari bo‘ylab hissiyot va hayajonla-

. ga, ular asab to*qimal
nish jarayonida Jatnashadi. Shuning-dek. mushaklar bo‘shashishida
ahamivatga ega.

Javobgar» natriy ham katta
Yorgarligida parhez

Kuch tay
yligi hisoblanadi,

minlarga b
rivojlanishinj tez-lashtirad;.
saralashi sharojy|

Ozuqalarnij jsh|

asosi kam Oovqatning, lekin vita-
chunki vitamin]
Og‘ir kuch ¢
arida va Musobagqal
atish ham jud

ar mushak massasi
ayyorgarligi davrida, sport
Jarayonida yuqori biologik

ar
a zarurdir.

6.11. Tana og‘irligini nazorat qilish uslubi

Tana og‘irligining asosty komponentlari mgshalf, ls(U):ak “;;:aigag’n
to‘gima-lari hisoblanadi. Ularning mutangsnbl'lgl 0 ;T J(z-‘ad-
harakat holatlari va ovqatlanish shart-sharoitlariga bog‘liq (2-)
\a])S-ponchi tanasi tarkibining tahlili sl.mni ko‘rsz.nadnkll; IEJ;'E’:‘:I‘;%
oshishi bilan yog‘ komponentining soni kamz_lxadl, muii ako‘& o
ining soni esa ortadi. Sportchi tayyorg'flf!lgl Jamyom'l?sh zZrurati
tana_og'irligi va uning komponentlarini L jismoniy
tugiladi. Tana og'irligini nazorat qilishning s:llfslnrl hisy e
m;shqlar va ovqatlanish rejimi hisoblanadi. 'l;:ziglarli g
jariladigan jismoniy mashglar tanada quvvatni
keltiradi.

2-jadval
Tana og‘irligi tarkibi (%)
Tana og‘irligining asosiy kom[’onegth;ﬁ Yog l

Kontingent Mushakli UTS 12
Sport bilan 42
shug‘ullanmaydiganlar T 99
Sport bilan 47.9
shug*ullanadiganlar

_ aca kelish
Umumiy og‘irlikning kamayishidan shunday xulosag

i . iqcha og'irligl 0s-
mumkin, yog‘ gatlamlari kamayib, tan?mrﬁn(;:jt;fl To‘qimalar son!
hadi, yog* to‘qimalari tanada “ote.ks rlVCUsh a yetib, ularning son!
I3 yoshgacha yuqori sur’atda o‘sadi, 20 yodkig bu shakllangan yog'
barqarorlashadi. Yana bir omil ham marjﬁishi,dir. Hatto kam ovqat-
lo*qimalarining ancha murakkab _parCha adirda ham, yog' to'quma-
lanish tufayli ancha vazn yo‘qotilgan taq

: . Azgarmaydl.

- Z - mlng SOI"II 0 A

larining hajmi kamayishi mumk_lﬂ: I?kmvl:,l:tdan oshib ketsa. semir
Kaloriya organizmning talabidagi qu hi eng samarali vosita

irishga qars e 55
'sh yuzaga keladi. Demak, sem'rl.Shg1‘q uvvat ketishining Os,h . -
ovqat kaloriyasining kamaytirilishi ‘)’Ok‘ q eyish yog! maSSBS"‘":g
bo‘ladi. ()vciatni chegaralangan me’yordaiy tana ogirligining 45%
kamayishiga va shu bilan birgalikda umumty

o

gacha kamayishiga olib keladi.
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Jismoniy mashqglarni bajarganda oqgsil va yog'i bo Imzil:;g:]ri

to‘gimalar massasi kamaymaydi, ya'ni jismoniy yuklama organ
i salbiy balansdan saqlaydi. N :

: Si\rjllab—odo iloji boriccllm kam vaqt ichide_i vazn kam'aytlrlsh 'loj(l::
bo‘lganda, jismoniy mashqlar bilan birgalikda ovqatni kam miq
da iste’mol qilish lozim. i

Tajribalarqda aniqlanishicha, haftasiga 4()‘daqiqadan 3 n_]artlif z::
Jariladigan mashqlarda 6 oy mobaynida orqucl?a.v?zn sezilar lk
rajada oshib, teri-yog* qatlamlari hajmi va og‘irligi kamayar e lan:
4 oy mobaynida 30 daqigadan haftasiga 3 marta yuguns-h mashgqlari
yog' to‘qimasini 23,7 dan 20 kg ga kamaytiradi va to‘qima n?assam
o°zgarishsiz qoladi. Haftasiga 30 dagigadan 2-3 marta 2 yil mo-
baynida sekin yugurish og‘irlikni 6% ga kamaytirib, yog* to‘qima-
larini 20% ga oshiradi. :

Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, harakat faolligini birdaniga
kamaytirish oqibatida ko‘p hollarda semirish boshlanadi.

6.12. Tezlik qobiliyatlarini tarbiyalash

Tezlik qobiliyatlari, bu — har
ifodalovchi (yakka) xususiyatlar
Asosiy tezlik qobiliyatlari s
va murakkab harakatli hol

bo‘lmagan alohida harakat|
eladigan tezlik.

akatli holatlarni bajarish tezligint
yig‘indisidir. :
irasiga quyidagilar kiradi: oddiy
atlarning tezligi; tashqi qarshilikka ega
ar tezligi; harakat sur’ati (tezligi)da aks

6.13. Harakat amallari tezligini rivojlantirish uslubi
Qddiy harakatli holat tezligi ¢

vaqti bilan lavsiflanadi. Agarhre

da paydo bo*ladigan signal};

unda by reaksiya

olayotgan Sportchj

yasini olishimiz m

1aysi bir holatga bo‘lgan reaksiya
aksiya oldindan aniq, kutilmagan-
: @ ma’lum harakat orqali amalga oshsa,
oddiy hisoblanad;. Bunga misol tariqasida start

ni . - g -
i Loyush yoki muxlislar ta’siriga bo‘lgan reaksi-
umkin,
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Holat xarakteri oddiy harakat reaksiyasi tezligiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi.

3-jadval
Oddiy harakatli turli signallarda reaksiya vaqti :
Kontingent Signal xususiyati Reaksq(;a :’;&}: (sek)

0,050,
> chilz Tovush . )

Sportchilar S (]):(‘)j;(;
L1 2

Sport bilan shug*ullan- Tovush b

Maydiganlar Yorug'lik <

Harakatli reaksiyaning latent vaqti quylfidagi ﬁZlO]Ogllf me;d(:“al;r
reaksiyasi davrining tezkor o‘tish vaqti blla'n- lf?dalanadl (34 X

— retseptorda his-hayajonning p?)yd.o. bc').]g:S:‘léishi'

— his- jonning markaziy asab tizimig ? : it

E E]iz‘l;lji?igrr:rr:in; asab yo?lllariga o‘tishi va effektor signalining
shakl-lanishi; facdii-

— signalning markaziy asab tizimidan mushaklarga i :‘]:::{iknine

— mushaklarning his-hayajonlanishi va unda mexanix i3 E
paydo bo‘lishi. ) ek -

yOddiy harakatli reaksiyasi yetarli darajafia nvqjlan?w ISPO;“:;;-
lar ancha murakkab harakatli holatlarni, vaznfglaml bo:ﬁl?ﬁ«ishli
batan osonroq o*zlashtiradilar. Reaksiya.ga bo'lgal} qol l}ll'ﬁing ;irin-
mashqlarni bajarishda mustahkamlanadi. Mustal}ka"‘l s i S
chi bosgichida kutilmaganda paydo bo‘ladigan b2 t::d.:?\‘— G
berish ancha samaralidir. Aynigsa juda foydali - W“
chining oxirgi bo‘lib reaksiya ko‘l‘So':ll:‘;E“‘h-‘:’-.l uchun :::f: R
chiqib ketishi bilan bog‘liq musobaqa 1-|sull ham_dalhhb;' ustublar
tratsiyani yarata oladigan o‘yin usuli Il|§ohlanad1: = nati:;alam
bo'yicha mashgulotlar 4-6 hafta bajarilsa, qomq:;shadi o
erishiladi. Keyinchalik esa reaksiya tezligi barqaror
Mustahkamlash muammoga aylanadi. : i =

Mustahkamlashning ikkinchi bosqichida texm!\' :‘:x‘m o
elektro-sekundomer va sportchining alohlda. vam)i gl
reaksiyasi to*g*risida ma’lumot beruvehi turli kog\{a { s
lardan foydalanish zarur. Bu ma’lumot SPO‘:“:h“““ﬁ ‘:lmm
sezishini rivojlantirishga qaratiladi hamda uning wﬂ‘;\i’w
Yaxshilaydi. Sportchi boshlang"ich signalga juda tez Jave
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ga harakat qiladj
<! arake q”adL N 5 )
T qihmnund(;)n I\c:\']n murabbiy unga vaqtni aytadi
obyektivoa ['(Y(:;-j ksiu yektiv baholar 1e7likvk0‘fsatki;g- Ell 1. Agar
o - S clse bt : i bo‘yi
zligi bo‘yicha mash Lgij sportchi oldindan shartlangan re km' e
- ot C - 2 — < -
si tezligini boshqar < b_al,laladL Natijada sportchini thak ta S‘zﬂ_ 5
o W= ara bilishni o‘r : at reaksiya-
natijalar it e 1 0'rga ; ;
ij’llla'lgﬂ erishishiga yordam b»‘ f:jl_b oladi, bu esa uning samarali
chinchi bosqg; 5 < eradi.
ichda ak ;
motor (obrazli) x?n I 1 harakat reaksiyasi ruhiy nazoratchi va i
Murakkab ha (?g ulotlar hisobiga mustahkaml ch_H e
) S arakat reaksi 5 ) mianadil.
half”.ikall bilan ifodalan ;gakslyasl tezligi noaniq holat va javob
0°ziga xos vaziyatli adl. Murakkab harakat reaksiyalarini .lfvlo_
. ~ 3 - . o ko’
larida, yakkakurashl sport turlarida ko‘rinish berac)i' B
. : asn ] < ; 1 i =
ipor{chming oldiga ﬁ;d-dl\vdl boshqalarda). Bu holda q(gls(li):j i)im
T qanCha o - rakat anayotga £ ga o'ra,
k3 1avjud harak: gan obyektga javo i
vazifasi qo‘yiladi Mamkd“arda” yagonasini énoji bbqla.yt.ans? vf
- : - Masal: g , eng maqbulini taniash
paytida hir Masalan, yakkakur -
noya qilu . § akurashda ragibni 3 3
oyoq harakatini SO.I_?Clh_I quyidagi vazifani ba?ari;llfhufumga 0'InSh
sh : i shart: qo°
I, uning yo‘nalishi va harakat t;z[l-sv‘qc') \',a
a igini aniq

baholashi
ashi, har :
> akat rejasing
Jasini tap shi
1lashi v i
a niho i 1 1
yat o‘sha rejanit amalga

oshirishi. Kuti
; - Kutilmaga

a i ganda pz ¢
Javob qaytarish ("Caksiyl aydo bo‘lgan harakatlanayotgan obyektga

ketad;j a) tezlioi
A d‘]' Bu vaqgtning k ~() k_'/‘l'g'ga 0,25 dan 1 ;
orqali kuzatishga sorfi byl s harakatl soniyagaclagie
sani A £4a sarflar : anayotg . ‘.
ani ko‘rish ham alof 'dmd'- Katta tezlikda har gan obyckiniskels
Ea maxsus mashqlar da mashg‘ulot talap f;aka“a“a)’mgﬂn nar-
- 9 ’ o A C ( - =
klllilmaganda paydo hq(?llldn”ad', ya’ni scki]I adi va shu ST
<amavytiri O ladiga X CKin-asta tezlikni
e y ‘nb__ masofani o'z gan narsalarni ko* Lt lekm oshirib,
an foydalanib mas} “gartirib, texnik “paytirib, to*p hajmini
Murakkab hqrak'as 1qlarni bajarish (4 vosttalardan va trenajyor-
harakaliga va o'yi <}l reaksiyasida bir(%lya qilinadi
Gl n jare : qanc} oA
asosi Cronp Jarayonig e Cha vg >
SOS1y quyinchiliklar payd ga qarab kerak]j i. dn.antlardan raqib
ning bir ganch: , ydo bo‘ladi. Yalklk Javobni anij
Turl; ’I Cha variantlaridan j akkakurash|g d g taniashi
ri ] o avg : rda i -1:
al hujumkor harakatlz ' Javob qaytarish vaqq hujum gilish-
alanuvchi shuncha k atlarining  qanchaljk aqt ma’lum
a KO'p noaniqli IK ortishi h: :
iqlikk: ishi .
likka duch kelad;j t:man himoy-
» bu

harakat r .
€ reaksivasi .
W aksiyasi tezligining kamayishi
, murakkab rcakgiyani»riv _Ilaylsh;ga olib kelag murakkab
ojlantiris} cladi ;
1 uslubid - Shunin
a s g

aralash bilan
<
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2;“::{:“i:;:’q‘aﬂarlvso;un|_ sekin-asta oshirish lozim. Masalan, sport-
va gifistiga) o hujumdan bittasiga javob qaytarishiga (reaksi-
Sekin-zxstz uni éaﬂihad[‘ ke){m uchtadan, so‘ng to‘rttadan va h.k.
Mazkur uslub 53’:1 3§m"a‘sr.m.mg haqiq.iy holatiga olib chigishadi.
qtning o‘zida hamam orligining zarurligi shundan iboratki, bir va-
vozanat) qobiliyatl Spiort—texrnk yquvlar, ham koordinatsion (mu-
lanadi. Undan lyas[ar ?amda taktik fikrlash gobiliyati mustahkam-
foydalanich Oqib'u;:a“, murakkab rea]fsiya trenajyor uskunalardan
Vi Kanalo o i a mustahk'amlana_dx. Yakkalik harakat tezkorligi
hastotasi ham tezlik ko‘rinishining biridir.

6.14. Ayrim harakatlar tezligi va harakat jadalligini
rivojlantirish uslubi
Har ni et
ma:h::‘a‘;altilc’:;rlllllnghtezl1gmi_rivoj'lantiris.h‘ga qaratilgan mashg‘ulotli
ioh {ossa ashda ulgmmg o'_zlashtmsh bqsqichipi inobatga ol-
ofaie bqj;lrisia: Spf)ﬁcht ojzlasl‘m'rmagan, hali ko‘nikmagan mash-
é ga o‘tsa, u diqqatinl mashgni bajarish tezligiga emas,

uni qanday bajarishga garatadi.
kerﬁth}m bajarish tezligini
s 1, harakat Jara)_foplda ml.,lsh_a
mushaklar tonusining oshishi
mozlanishni yuzaga keltiradi. Bu re
mash_aqqatli mehnat orgali yo‘qotish mumkin. Undan s
bosqichiga chigishi mumkin.
Ish davomiyligi shunchali
SP()_rtchi mashqni bajarish vaqti d
Funshi kerak. Alohida gaytarishlar ©
iyligi tiklanishga yetishi kerak. Yuqori ja
glarni, hatto yetarlicha dam olish bilan ko‘p bora
gi fizik-kimyoviy siljishga hamda ish qobiliyati
kamayishiga olib keladi. Hajmning oshishi bilan mashqlar gismlar
bo‘yicha rejalashtiriladi. Shu bilan birgalikda dam olish oraliglarini
ham oshirish kerak. Harakat tezligi va jadalligi asosiy uslublari: qa-

ytarilish uslubi, musobaga uslubi, o‘yin us i holatlarning

unutmaslik

rejalashtira turib shuni
i antag-

klarning tez qisqarish
bilan ifodalanadi, bu esa tor-

flektor tormozlanishni uzoq va
o‘ng jadallik

an olib boriladiki,

avomida yuqori tezlikni ushlab
rasidagi to*xtatishlar davom-
dallikdagi tezkor mash-
bajarish tanada-
(ishchan-lik)ning

k hisob-kitob bil

|ubi harakatli
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ko‘p k_urra qaytarilishi natijasida dinamik stereotip yuzaga kelishi
muml.un va bu 0‘z navbatida harakat tezligining bir tekisda bo‘lishi-
Y o 1 1 e 1 1 1 1 iri
ga ollb_ keladi. Uni yo qotishning ancha samarali usullaridan biri
qo‘llanilayotgan mashqlarning keng turliligi hisoblanadi. Shu ma-
c!sadda hgrakat tezligini oshirishga beradigan quyidagi usullardan
foyda-laniladi:

|l~) tashqi shart-sharoilfarning yengillashishi va harakatni tezlatu-
vCchi = 1 ~ha e - 4 ¢ = H “irliel
‘ l\qo shimcha kuchlarning qo‘llanilishi (asbob-uskuna og‘irligin-
ing kamayishi ‘ni i i 2
..1; amd.ylshl, tog'ning tepasiga yugurish, shamol bo‘yicha yugur-
Ish, trenajyordan foydalanish va boshgqalar);

-~ ] o . . 39 - . 2
tur;) . Ig.zlatuyc.hl ll\uchlar samarasini qo‘llash va og‘irliklarning
01y~i(:‘1|]il}jlzl' Bajarlladlgan harakat tezligi xuddi shunday harakatga va
h:di ( 2 T‘c’? bql]gall keyingi harakat ta’siri ostida vaqtincha os-
: Og irlashtirilgan yadroni vengj i iri
, g gan yadroni yengil yadrodan keyin ulogqtirish va
shunga o‘xshash):

3) etakchilik qilj zlik ji i
yeml)( C]('I'Lkhl!lk qilish va tezlik Jihatlarning sensor faolligi (oldinda

chilikni .qo.lg.a olgan sherigini ketidan yugurish, tovush va

yorug‘lik belgilarini qo‘llash);

4) “tezlashish™ni qgo- .

2 sh™ni qo*llash vz ¢ i f: i kiri
N g j0°1a: b.va mashqda tezlatuvchi fazalarni kirit-
) yugurish, uloqgtirishdan oldingi harakat);

5) mashqni bajari :
1 bajarishda o‘rin-vac .
ol i n-vaqt chegaralarini qj iri ‘vi
- : £ g 1sqartirish n
vaquni, maydon o‘lchaminj ¢} ] oy

" 1egaralast aqz fasini qi
o e sdralash, musobaqa masofasini qis-
Alohida mashe® g i
e .o a;jll:gnuloll[dl\rda tezlik qobiliyatlarini rivojlantirishda
& asab-mushak apparatinj t;
SHGU 73] ayyorla 1 i
holatini faollashtirish lozim Mash"‘ulo)t() h'Sh hamda M
g _ Z1Mm. g asosi IsSmining i
quyidagi uslubiy talablarga monand bo‘lishi lc);?Ci] .
— > 1 s ” - 2 In:
' beriladigan mashqlar shug®ullanuvchilar tomoni
rajada o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak; -
= IC‘ZIVIk y.o'nalishidagi mashqlar davomj
onidagi 1$hmng yuqori jadalligini ta’minlas
— tezlik xarakteridagi mashgq|
88% bo‘lishi kerak:
- da‘m- olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyinej
qadar llZlk-klmvoviy siljishl: >ytr ishi - ashdng
: e >Hyishiar neytrallashishi va asap lizimi hissj
ott yuqori bo*lishi lozim. Sezilarl; darajadagi charchoq Pq}l»dNSSl%
aylida past

an yetarli da-

y}:g: uning butun jaray-
1 hi lozim:
ar jadalligi maksi
ar jadalligi maksimaldan kamida
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jadallik faoliyati ko‘rinishida faoli dam olish lozin.1. .
Mashg‘ulotlarning yakuniy qismida nafas <_)l|shn'|
mushaklarni bo‘shashtirishga yo‘naltirilgan past jadallikdag

qlar majmuini qo‘llash lozim.

tiklash va
i mash-

6.15. Tezkor-kuch qobiliyatlarining mazmuni va ularning
namoyon bo‘lishi

atlari, bu — insonning iloji boricha qisqa v.aqt
: bo‘lgan Int-
“portlovchi

Tezkor-kuch gobiliy :
oralig*ida va optimal harakatda imkon gadar m_uE'nkm_
ilishning paydo bolishidir. Amaliyotda bu qobiliyatni
kuch” deb ham atashadi.

“Portlovchi kuch” qobiliyati asab-
qobili-yatini qisqa vaqt oralig'ida yuzaga =
bo‘lgan ta’siriga hamda taranglashish natijasi X
mushaklarning mutlaq kuchiga va mushaklaming (€2 0'S

yatlariga bog‘liqdir.

Tezkor-kuch sifatlarining keng targal
sakrash va ulogtirish xarakteriga“ega mas nbaitiakoR
mashqlardagi sport natijalari ko‘p jihatdan SPo;'-tc g e TS
tayyorgarligi qandayligiga bog'lig. Lekin, turlt sp

S 55 da
i ‘yadi. Qaysidir sport turtc
da komponentlarga turlicha talablalrcucf:(;1 ykompo_nem[an‘ga i

natija ko‘p jihatdan harakaming‘ : e . nayza ulo-
bo‘lsa, boshqalarida tezlikka bog ““,83} iid._:(;hM;Sf:i?:rini )\f'a 90%
qtirishda sportchi mutlaq hajmdan 294 ash erkin kurashda

% e a o‘xsh e
tezlik sifatlarini amalga ashisge Shzrl']lghisobiga amalga oshiriladi.

-909 kor va portlovchi ku o B e gani
2::;:12 ?((z)fa:-‘ies?hda esap80% kuch sifatlarini va 3 O‘y:'stlfzri:in?k?nki
;malg; oshiradi. Bu omillardan k‘?“? Ch'q'l_) Shrl:)m;)s’i:mal bo‘ladi —
haral:at tezligi va yuklama ogsirl'lgl (kuchl) p n?ushaklar qisqarish
ko-tarilayotgan og irlikning vaznt oshgan sar
tezligi kamayadi. et :

Tszor-kuch sifatlarini rivojlantirish bosqich

ari tl o‘llaniladi. Spo :
s AR Ulardan eng yaxshi

mushak apparatining umumiy
aca keladigan taranglikka
tijasida paydo bo-ladigan
qobili-

gan ko‘rinishlaridar.l biri
1 hqlar hisoblanadi. Bu

ini baholash uchun
rtchiga normal sha-
turli nazorat ma ) qO! )
roitda uchtadan imkoniyat beriladi.
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tanlab olinadi
ddi va V']klll iy s "

ini . a yakuniysi hisobl 1i T
Ining universal testlaric anadi. Tezkor-kuch tavv )
" 1Cp';Qa ‘llclst'l:fnga- (M.V. Ablakov tizimi) luroq:?}_)oagar.hgj
yugurib kelish T’L(ljrfhsh,‘lo)fdan turib uzunlikka sakraih 2-'83’30"’ -
ikki qo*Ilab |‘ yadroni bosh tepasidan, orqasidan i m ga
uloqtirish va boshqalar kiradi an, pastdan to‘g‘riga

) Bl radil.

6.16. Tezkor-k .
e Slfa”arh.]i rivojlantirish uslubiga bo‘lgan
asosiy talablar &

Yuqorid i
) a aytib o‘ti -
ishi tezligi o‘ri/asid0 tilganidek, yuklama og‘irligi va mushak qisqa
= e = a UZ\{iy b (’.l- . o 5 r-
rini rivojlantiri og’liglik mavjuddir. - :
) irish v Jjuddir. Tezkor-kuc -
dan biri shu n'irSda HLUStahkamlaShda yuzaga keladigan n125521f:lt5
i arsaga borib t . i 5
og'irlik bo‘lishi . aqaladi. Yukl i :
g Tt deamil: amani tanlashda optimal
ak va shu bil: g . P
garlio . ilan bire¢ ¢
garliginin = - irgalikda tez
Shy g bosqichi qanday tarzda o‘z i fdk.dd tezkor-kuch tayyor-
$ narsa aniqle . - garadi.
- £ angan ax
dagidan 30-50% ou”zijrliuk'li I»Td'xsus yuklamali mashqlarni maksimal
AT . = £1 Dilar s . . v
l‘““l““g sezilarli darajada OSh'] lq-o llash tezlik sifatlarini, qobiliyat-
oac ‘1u') Mak Ishiga }’OI‘d . ’
o - simaldagid: o am beradi (taxmi 9
il s hemd o8 nqz;ddn 70—99% qgo‘llanilishida ku(ch obr'lla'n' llgﬁ
esi, tezlike. el gacha). Maksimal-dagidan 50-70° oot
ishio » Kuch va tezkor-kuch sif gidan 50-70% qo‘llanilishida
12a sabab bo‘ladij =
Bir mashg* .
she‘ulot -
S a q ayli
kompleks tarzda (E“(if“qa' tezlik ham kuch tayyorgarligi i ini
et ]r | anilishi ancha samara beri fT r et nglo
i sifatlari -1 i ara berishi ani
sport turining maxsusli .(qoblhyatlan)ni amalga oshi .lqlangan. :
S g S ,l, sligiga bog'liq. Bu deo«mib irish konkret bir
. £ ashqlarini A s4dani, ma £ - o
bo‘lsagina s’ln,quql_ l;1||1g dinamik tamoyillariga she‘tlotyoatel
© < b2 1 < - x J oy 1 ~
Xususiyatlari (l()“l‘l 5y l,adl' Buning uchun bifc (negrlanienii
mik harakat, shu; -amlad“ amplituda va yo‘nalj ;lancha -
; nngdek - 1sh i ol
hajm; rivojlanish ¢ -‘3(11_"1\. harakat vaqti bilan b'-lh()i b iR
: ezligi; - ¢ u A ¢
mashg*ulotli mashqni g1; mushaklarning ish rciim'mbdlgan ol
el as nimne = = ] .S ok
garligi jarayonining - & heyromotor spetsifikasi te: Hueday; iy
g zarur shartlarid: wStitkast tezkor-kuch t -
ridan biri hisoblanadj ayyors

atlarini i
arining proporsional rivojlan-

108

6.17. Chidamlilikni rivojlantirish

ﬁ(l.udamlil‘iif deb, qaysidir bir faoliyat davomida charchogni
)rmngl.sh qo?llly?liga aytiladi. Ma’lumki, charchoq tanada himoya
ST;‘}ZS'Y;‘S?‘ bajaradi hf.imda ishlab turgan organlarni butkul hol-
ka‘lﬂzili?iILé}? ancha oldin ishchanlikni (ish qobiliyatini) vaqtincha
2 lfmsolnnil?g har qanday faoliyatida organi
Sizl;:uq\l—shr.\_mg y_oki faoliy?tning qandayligiga qarab tananing qay-
it ; zosl1 }’Olfl sistemasi keng hajmdagi katta vazifani bajaradi.
asalan, aqliy ish faoliyatida charchoq bosh miya po‘stlog‘ida, sen-
sor ishda tegishli bo‘lgan analizatorlarda, intensiv mushak faoliyati-
da mushak xarakteriga mashqlarda ishtirok etadigan mushaklarning

hajfni sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

.Fz.ma alohida bir gismining ishid
f‘atllyl\g o‘zgarishida yuzaga keladi.
ishtirok etuvchi global xarakterdagi ishda es
yo‘llari va yurak-qon sistemalariga bog‘liq. Charc
paytida ishning jadalligi, hajmi va boshqa omilla
nadi.

Shunday qilib, harakatli vaz

zm to‘liq ishtirok etadi.

a charchoq asab-mushak appa-
Barcha mushaklarning */, qismi
a, charchoq nafas olish
hoq mexanizm ish
rga ko'ra aniqla-

ifani yechish jarayonida sportchi

har bir alohida holatlarda charchogni yengishi lozim. Bundan shu
narsa kelib chiqadiki, ‘lsa, chidamlilik doimo

charchoq spetsifik bo :
maxsusdir. Demak, chidamlilikni tarbiyalash uslubini mustahka{nT
lash uchun, aniq faoliyatida charc ologik mexanizmini

hoqning fizi

o‘rganish lozim. .
Chidamlilik bosqichi turli omillar kompleksl
funksional imkoniyat

a’zolari va sistemalarining
sportchining irodaviy sifatlart va tanada quvvat za

bilan bog‘liq: tana
lari: texnik mahorat
hirasin-

darajast;
ing qanchaligiga bog‘liq.

6.18. Chidamlilik turlarining tasnifi
m omillardan biri — mushak

glovchi eng mubhi
izmning kuchliligidir. Chid-

Chidamlilikni ani
chi mexan

faoliyatini quvvat ta’minlov
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’rl;h‘p' f

Jarayonlar yoki ularning kombin

amlilik aerob, anaerob va aralash (aerob-
lardan iborat. Jismoniy yuklamaning d
faoliyatini quvvat (energiya) bil

anaerob) xarakterga ega tur-
avomiyligiga ko‘ra, mushak
an ta’minlashda anaerob va aerob
atsiyalari yetakchi o‘rin tutadi.
Aerob chidamlilikning fiziologik asosi tananing kislorodni yuti.-
shi, o‘tishi va harakatlanishi bilan bog‘liq vositalar hisoblane_ldl.
Shuni esdan chigarmaslik kerakki, aerob chidamlilik kam spetsifik
hisoblanib, uning bosqichi mashq texnikasiga deyarli bog‘liq emas,
shuning uchun u yuqori o‘zgaruvchanlikka ega. Bu omillarga aso-
slanib, ko*pchilik uni umumiy chidamlilik deb ataydi. ‘
Anaerob chidamlilik (uni tezkor chidamlilik deb ham a_ytis!xadf)
tananing kislorod yetishmaslik sharoitida ishni bajarish imkoniyati-

ni ta’minlab beruvchi bir qator funksional vositalarini, vazifalarini
aniqlab beradi.

Anaerob chidamlilik Jud

a ahamiyatli hisoblanib, harakat faoli-
yatini ancha tejaydi.

Ish quvvati ganchalik kamaysa, uning natijasi
harakat holatj (vazifa)ga shunchalik kam bogliq bo‘ladi. Chidam-
lilikni o*Ichash magsadida ko‘plab usullar qo‘llaniladi, ularni 5 ta
asosiy guruhga bo‘lish mumkin:

) to‘xtovsiz spetsifik yuklamani
ko‘pincha laboratoriya y
da bajariladi-

2) bir qancha o'lchamlarga ko‘ra, asosiy yuklamalardan ajralib tur-
adigan mashg‘ulotl; to’xtovsiz yuklamalarnji bajarish. Bu guruhga te-
gishli testlarni yakkakurashlarda va sport o*yinlarida qo‘llash mumkin;

3) qat’iy chegaralangan dam olish oraliglari bilan bajariladigan
spetsifik, maxsus yuklamalarni gaytarib bajarish. Masalan, berilgan
vaqt davomida maksimal darajada zarba berishlar soni;

4) chegaralangan vaqt davomida katta h
nazorat vazifalarini bajarish.

ko‘ra laboratoriya sharoitlarid
5) musobaga uslubini qo‘llash.
Chidamlilik bosqichi ish hamda tik|
qisqarishi, nafas olish chasto
mashg‘ulotli mashgqlar v
tasnifdagi harakatlarni b

bajarish. Bunday mashglar
oki tabiiy sharoitlarda, turli anjom-uskunalar-

ajmdagi mashg‘ulot-
Bu guruhga tegishli testlar qoidaga
4, ergometrik vositalarda qo‘llaniladi:

anish jarayonida yurak
tasi, kislorodni maksimal qo‘llash,
@ hazorat mashgqlarini, o‘rin-joy v

a dinamik
ajarish orqali aniqlanadi.
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6.19. Aerob (umumiy) chidam_lilikni
takomillashtirish usullari

i 1 tan-

Aerob chidamlilikni mustahkaml'aSh TaqSQ(l:lda aTda;gilor:iaasl?qlar
dart to‘xtovsiz va interval yuklamali gqat’iy reglamen
ceng qo‘llaniladi. ‘ o £
l\en"Fo‘qxtovsiz yuklamali standart qat’iy réglamfﬂ;:a?f::f;?:&ydi 3
qlar uslubi aerob (umumiy) ch‘idan:lhllkm oshlrsltsahr:(am i
turli uslubdagi mashg‘ulotlarni qo‘llashda l'L'lrl.u“ G 2 i
ishga yordam beradi. Qat’iy reglamentlas 3t:)r dgaqiqagacha posl o
bajariladigan mashg-ulotli mashglar 10 dan Pl
etadi, yurak qisqarish chastotasl shu Jafa)’oza rejimi ‘yrak urishi
martaga yetadi. Mashqni bajarishning b.“nd~ yLekin shuni ham es-
'a kislorod bilan oziglanish hajmini oshlra_t. e
dan Chigurmasi ke, haddan o<t e vyl
(o"mtas ¢ is*.’dgl aisiﬁ’gczac’hﬁk;r;?iy arjeglamepuashtir:l%?:a n;::g
ml'Slr Ollkl:liznaidlc:hidl:mlilikni rivojlantirishning ilk davrla

ar uslu 2 3 .
go’-“aSh s~ kokf."klil;‘i Ioféﬂ;imentlashtirilgﬂ'_' mashq‘lars;ili‘sj:.l

e ylllmkl‘ilrrcihyl?raakr{ing?unksional imkoniyatlarini 0
bo‘yicha mashg

ga qaratilgan. .

Interval yuklamali -
ni bajarish lozim. Ish d?von;‘lyin o‘sishiga
jadalligi yurak gisqarish jada md..gm beradi.
dagiqada 170-180 ta uradi) yordz

g inan 45-90 Soni):ia‘ tlashtirilgan
U oré;h[% l?i?]t?rtr; yuklamali gat’ty reglamen
Ushbu usilu

rasi 6-12
M ashg‘ulotlar samaras .
; ‘vicha bajariladigan m :jamlilikning 10-
mashq us:l'b!) 1::));;3 tashlanadi. Bunda aerob chida
haftadan keyin

- iladi. S - ast jadal

AC%ael O-SlShig kl;z(ﬁl::hz;mcha omil sifatida [-naShi‘::”;ir:yonida :
Ikkala USh.' - isqarish chastota;;mmg i or et

- qis:jn ldaoiiﬁ;{: I?clict]) 140 marta urishga tushishi va J

shishi kuzatiladi.

I biy talablar-
5 bir gancha uslu S
" Uk_’”?fld_i; daq(ilqa atrofida bo ladl.‘lsll‘l
- (mashq oxiriga yaqin
Dam olish intervali har

alma
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6.20. Egiluvchanlikni rivojlantirish,
egiluvchanlik tavsifnomasi

Egiluvchanlik, bu — insonning bajarilayotgan harakatda katta am-
plitudaga erishish qobiliyatidir. Nazariya va amaliyotda “egiluvchan-
lik” atamasi bo‘g‘imlar (bo‘g*inlar)ning harakati to‘g‘risida gap ketj
ganda keng qo‘llaniladi. Shunga ko‘ra, “egiluvchanlik” atamasini
to’g'ri, ya’ni alohida bo*g*im “harakatchanligi”ni nazarda tutgan holda
qo°llash lozim. Egiluvchanlikni bir gancha turlarga bo‘lish mumkin.

Faol egiluvchanlik — mushaklar kuchi yordamida katta amplitu-
dadagi harakatlarni bajarish qobiliyati. A

Passiv egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni tashqi
kuchlar yordamida bajarish qobiliyati: og‘irliklar, sherik kabilar.
Passiv egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlaridan
yuqori bo‘ladi.

Dinamik egiluvchanlik — dinamik xarakterdagi mashglarda yuza-
ga keladigan egiluvchanlik.

Statik egiluvchanlik
ladigan egiluvchanlik.

Umumiy egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni ancha
yirik bo‘g‘imlarda va turli yo'nalishlarda bajarish qobiliyati.

Maxsus egiluvchanlik — katta amplitudadagi harakatlarni sport
ixtisosligiga to‘liq mos keladigan bo*g‘im va yo*nalishlarda bajarish
gobiliyati.

Katta amplitudadagi harakatlarni bajarish bir qator ichki omil-
larga ham bog*liq, ya’ni bo‘g*imlarning tormoz elementlari va
boshqgalar. Lekin inson bo‘g‘imlarida harakatning eng asosiy che-
garalanganligi bo‘g‘imlarni o‘rab turuvehi mushaklarning o‘zaro
qarshiligidir. Tormozlanish mushaklar tarang-lashishi, cho‘zilishi,
tonusining o‘sishidan yuzaga keladi, bu esa harak
qisqarishiga olib keladi.

Ichki omillardan tashqari, tashqi omillar
ta’sir o‘tkazadi, jumladan, yosh, jins, gavda
charchoq, yengil mashgqlar va hokazo.

Tajribalarda aniqlanishicha, 15-20 yoshdan keyin harakat ampli-
tudasi kamayadi. Egiluvchanlikni rivojlantirishda shuni esdan chiqa-

— statik xarakterdagi mashgqlarda yuzaga ke-

at amplitudasining

ham egiluvchanlikka
tuzilishi, kun vagqti,
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rmaslik kerak: u sutkali davrga ham bogliq. Egih_xvchanl'ikning[egig
samarali ko‘rsatkichi 12 dan 17 gacha vaqt oralig iga borib t}z:qaka‘ :
Tana qanchalik yosh bo‘lsa, sutkali o‘zgaruvchanlik shuncha ko’p
bo‘ladi, bu narsa harakatga ham bog‘lig. . ‘ ' : s
Lokal charchoq ta’siriga faol egiluvchanlik ko rsatk!chlanl ll,glf
ga kamayadi, passiv egiluvchanlik esa 9‘,5%”ga .oshadl. F.ac;)1i tlz(ilza_
:'chanlik mushaklar kuchining kamayishi natuasnda‘?asfl);llfnatijaﬂ-
tiladi, passiv egiluvchanlik elastik mushaklar yaxshilanis
da oshadi. = Sk - Rt 2
Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik burch.ak birligida, chizg‘ich yo
damida goniometr o‘lchovida 9‘lcl}a?§d}. R e
Turli harakatlar amplitudasi to'g risida aﬂt;QVir i
ish uchun kinoga olish, siklografiya, refjtge"{l ds' S
katsiya va shunga o‘xshash uslublar qo l'lar'"hall.zim'
aniglashda bir qator uslubiy talablarni bajaris ‘b(l)aoris.h e
— o‘lchovni kunning ertalabki soatland.a oli : Eeilarsi oonih
— o‘lchashdan oldin o‘suvchan amP“L“dal' magssd
jamlagan yengil mashq bajarib O'llﬁh !<era ; B ke
— oIchovni charchoq paytida bajarish tavsty

6.21. Erkin kurashda ruhiy tayyorgarlik

<1 h in ll’lk leSO ; i 2 t l

ivin sharoitlar
» sobagalarda qiyin S!
lar ichti tadilar. Bunday mu . rearliklar da-
;lullar '.Sdhms:,nz\zy irodaviy va maxsus ruhiy tayyorg
o‘lganida r )

e : lyatga ega. e -
rajasi qandayligi muhim ahamlyangizg (g)ldi sportchilari ruhiy tayyor

Sport “‘.”S(.)baqac:a;:zﬂmnﬁfl:? wfayli final m}‘sf’baq:lf;:g;;hol?:
gaciiic.dakigas [')anboshQa sportchilar irodasini e joyfrishganlar.
Olmayfilla-r'- e birinchilik-larida yirik o-alaba}lar‘ga uqori daraja-
shiie 4ah‘ond vi maxsus ruhiy myyorga}r!tk“mig ‘ligdir. Shu-

b llr'0 'afv:l);lr majmuasini rivoj!ant‘lnshgah"fr e
dajills U'Jri:ufl aeti_c,hmasligi yuqori toifalt 3o ml:,chun ma’naviy.
Iardé?uzli;’t:lsslzg s:gab bo'lishi mumkKin. Shuning
mag S
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irodaviy, ruhiy tayyorgarlik sportchilarda alohida o°rin egallashi
kerak. Bu sifatlarning har biri alohida xususiyatiga ega bo‘lib, mu-
sobaqalarning eng qiyin, muhim chog‘lari finallarda ko‘rinadi.

Erkin kurashda ruhiy tayyorgarlikning bir-biriga bog‘liq yo*‘nal-
ishlari mavjud, ular: ma’naviy va irodaviy sifatlarni, maxsus ruhiy
imkoniyatlarni takomillashtirishdir.

6.22. Ma’naviy, irodaviy sifatlarning mohiyati va ularni
takomillashtirish

Irodaviy tayyorgarlikda magqsadga intiluvchanlik, gat’iylik, ja-
surlik, tirishqoqlik, mustaqillik va tashabbuskorlik sifatlarni alohida
ko‘rsatish mumkin.

_ .lrodaviy harakatlar ma’lum bir qarorga kelish va uni amalga os-
hirishda namoyon bo‘ladi. Qabul gilingan garor har xil ruhiy sha-

roitlarda amalga oshiriladi, ya'ni kurashni boshidan oxirgi daqiqa-

sigacha qo‘ymaydi. Irodaning bunday paytlarda namoyon bo‘lishi
n_lashg'ulot va musobaqalar jarayoniga taalluglidir. Troda odamni
tipalogik xususiyati bilan bog‘liqdir. Intellekt — fikrlash qobiliyati
!nulohaza yuritish, tahlil qila bilish sifatlarn
irodaviy Jarayonlarning negizi ham hisoblan

dfww harakatlar tayyorgarlik, bajaruvchi va baholash bosqichlariga
a}rallladi,‘irodaviy sifatlar tuzilishi muayyan sport turining obyek-
UV Xususiyatlari orgalj aniqlanadi. Har xijl sport turlari irodaviy
haral_callarg_a maxsus spetsifik talablar qo‘yadi va musobaqa davrida
muhim o‘rin tutadi. 1984-yil A.S. Lurin har bir sport turi vakillarida

o zlarini 1 lo® )
#larining alohida ilg‘or (eng kerakli) irodaviy sifatlar bo‘lishini
aniqlagan.

ing asosi bo‘lganidek,
adi. Psixologiyada iro-

. Bu irodaviy sifatlar magqs
ishini birlashtiradi. Irodaviy
li irodaviy qo-zg alishiga ko*

adga tiluvchanlikning barcha tuzil-
sifatlar ichida mushak ishining sifat-

. - Proq e’tibor berish kerak. Izlanishlar
shuni ko‘r s 2 . ak.
'unt ko'rsatmoqdaki, qisqa vaqtli yuklanishlar irodaviy sifatlarga
prinsip jihatidan turl; talablar qo‘yadi '
erdaViy t"yy()l'i,arlik i .
; < £ achonk B . -
nik va taktik usullarnj laclliol L irodaviy sifatlarni tarbiyalash, tex-

mllashtirishda, Jismoniy sifatlar — kuch,
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chidamlilik, chaqqonlik, tezlikni rivojlantirish, integral tayyorgar-
liklar bilan birgalikda olib borilgandagina muvaffagiyatli bo‘ladi. ;
Sport mashg‘uloti irodaviy tayyorgarlik uslubining an}&_ﬁ)f a0t
bo‘lib, musobaga ko‘rsatkichlarini va mashg‘ulot dasturini do.m.lly
bajarishga o‘rgatish: o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga muntazam qiyin-
chiliklarni kiritib borish: musobaga uslubidan keng foydalam.sh va
mashg‘ulotlarda yuqori raqobatbardoshlik sharoitlarini tashkil qil-
ishlar hisoblanadi (L.P. Matveyev, 1977 yil). it
Musobaqa ko‘rsatkichlari va mashg‘ulot kabi jarayon dasturini
muntazam ravishda bajarishga o‘rgatish, sportchida mur'ltazamh_hk
bilan ish olib borishga, boshlangan ishni oxiriga )./etkamsl.lga, qty-
inchiliklarni yengishga, o‘z so‘zi ustida qgattiq turishga olib keladi
va uni tarbiyalaydi. o
Buning Zchu);; sportchi o'z oldiga qo‘ygan vazifalarini fushity:
ishi, murabbiyga ishonishi, sportning yuksak ‘.:ho'qqllaﬂgl&}kql)’;ﬁz
chiliklarsiz chigish mumkin emasligini anglashi, (ayyorgarit #eh
bini yaxshi bilishi kerak. Shundagina mashg'ulot va muso3sde
ga muvaffagiyat bilan qatnashish mumkm.'Sportchl q;? :f]l akergak
vazifalar aniq va sportchining imkoniyatlariga mos ke;l:_shli kerak’
va’ni texnik-taktik, jismoniy tayyorgarlik maromida ::.(’- e
Agarda oldinga qo‘yiladigan vazifalam} aqla'lga 0‘5 fr;fi TR
bo‘lmasa, sportchida ishonchsizlik hissiyotint uyg ot
chiga faqat zarar keltirishi mumlfln- : ”
Bu qiyinchiliklarni mashg-ulot jarayomise == bal-
qo*shichga jismoniy, ruhiy yuklanishlarpl c{st}mbgl(r:a qgh:r:z;\idan
Ki sportchi uchun shunday sharoit tug"diradiki, b“f‘f w5
qo‘shimcha irodaviy sifatlar talab qilinadi va bu- st
jlana boshlaydi.

ga kiritish sportchida

4-jadval

: Misollar :
Usulning asosiy yo‘nalishi - i oshiruvchi qo'shim-

Bitta yoki bir nechta mashg ulot jarayonini M”hagz?flx:’l:lrvt;‘e(:;lsrlll

qaytarish va yaxshi natija cha ¥

ko‘rsatish

Qum ustida yugurish

Yo*nalishi-ruhiy bardamlikni oshirish e <paliklar tomon yugurish

Mashq bajarishi sharoitini o*zgartirish
S
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[rodaviy tayyorgarlikning muhim omillaridan biri, bu — sport-
chini gilayotgan ishi, harakatini tushungan holda o‘zini-o‘zi tarbi-
yalashdir.

Bunga: a) hayotda turmush tarzi, tartibini saglash; b) o‘zini sin-
ov, tajriba tufayli ishontirish, irodaviy kuchini sinab ko‘rish, o‘zini
obyektiv va subyektiv to‘siglarni yengish; c) hissiyotni boshqara
bilish; d) o‘z ustida doimiy nazorat olib borish, irodaviy, axlogiy
Jihatlarni kuzatib turish kiradi.

Ma’naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagi-
lar amalda qo‘llaniladi: magsadga intilish, irodaviy kuch, mehnatse-
varlik, tirishqoqlik, dovyuraklik, hal etish, qat’iylik, o‘z-o‘zini tuta
bilish. Bu usullardan yaxshi foydalanish sportchilarning intizomiga,
o‘zidan ma’lum narsani talab qilishiga, maqsadga erishishda mus-
la‘hk_am bo*lishga, qiyinchiliklarni yenga olish qobiliyatini rivojla-
mshlg.a, 0°z kuchiga ishonishga, qo‘rgmaslikka, birdamlik sifatini
yaxshilashga, qat’iy bo‘lishga, g*alabaga intilishga, musobaqalarda
0°z kuchini ganday sarflashnj bilishga olib keladi.

6.23. Ruhiy imkoniyatlarning tuzilishi va ularni
takomillashtirish

lul_iSSSSrLCS'i‘;I:{lz:_?if:hly l;’lﬂqgm*ligining tuzilishi tanlangan sport
ligi, iyinchiliklari bilar 1 TKOniyatlar soni va ularning har xil-
Sport turinine l - farq q'lladl.-
Sportpchi Psixikacsi(;qa(ggﬁxf)ﬁhgl yoki sport turining alohida jihatlari,
yakkakurash Sporlfbiﬂa yll adl~gan talablgrga 0z izlarini qoldiradi,
gi sifatlar Xarakterlidj .“ S‘mg ullanuvehi sportchilar uchun quyida-
berish, kerak paytda blr.' ialaba uchun kerakli paytda bor kuchini
ular uchun quyidagi e ™ O°Play bilish va hokazo. Lekin
hokazolar bir Vaqtda‘so‘zii::);‘ IIS:\":O[]]'CI?SiZ“k’ A
Ruhiy tayyorearlikni el a8 '8_‘ mumkin.
gan mUSObaq)ala.% y(il.':]:ll?j’]i"“::'ios;)’shOmlllaridan' !)iri keyingi kechadi-
}.\gar bashorat qilishda (Favc Iocriat e fobiliyaits
sodir bo‘lishj mumkin. bocles ]ulf) da harakat]ar tushib golmasa)
gan harakatlar muvaffaqiyatli bashor-

at gilinadi. Bashoratning aniqligi sportchining tajribasiga, rac!lblfll
yaxshi bilishiga, o‘z imkoniyatlarini to‘g‘ri baholashga bog:ll'qdlr.
-Tadqiqot]ar shuni ko‘rsatadiki, oddiy bashorat gilish tezkorligi har
xil sport turi vakillarida deyarli bir xil. e

Sodir bo‘lishi kerak bo‘lgan bashorat qgilish mexanizmini ma§hg
va musobaqa jarayonida paydo bo‘ladigan sha.roit.lammg l':ar xxl'll—
gi bilan ajralib turadigan harakatlar orqali Fuznlz}dl. Masf_lg lflo_fl_la[;
rayonini rejalashtirishda bunday sharoitlarni tum?ﬁga FIO‘m _’"l'iisl
kerak. Musobagqali jangni bashorat gila bilish qoblhya_tl asosty g "11'
aba amallardan, deb biluvchi tajribali trenerlar ).’uqOI.‘I dal'ifjﬂll Pe_k'
agogik ko‘nikmalari bilan ajralib, ular bu qobihyatm_ texnik-taktik,
jismoniy, ruhiy tayyorgarliklar bilan birga olib boradilar. lardan

Sportchilarning ruhiy tayyorgarlik tuzilishida muhlm. omil ZFI' .
biri — kurash davomida mazkur kurashning qa-ﬂdffy bons.hl_mk : iz_
— sezish qobiliyati hisoblanadi. Binobarin, raglbmng fikm;)l, —e{eal
gi giladigan xatti-harakatlarini seza bilish, O'Ylf_ib tOPfSh’ l: hni
tuzilgan fazilatlardir. Shu kabi fikrlash qandayélr darajad?(k:kfz-:ash
texnik tuzilishining ichki go*zalligini ko‘rsatadi. Sport 'yakoniyatlar
Jjangi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar ucl.:un se‘zgl ";i i v
ko‘pgina hollarda g*alaba uchun hal giluvehi rol o 3lmayr —
bilish bilan sportchining 0’z raqibini kuz?tlsh, d?l'llhar(?b(i][iyatlaaga
harakat gila bilish, raqib harakatlarini oldindan bilish q
bog‘liqdir. _

Raqibning tuyg‘usi — yuz harakatlal_'ld
va qaysilari soxta ekanligini bilib tungh
moyada bo‘lishi va qarshi hujumga O‘lt_:

Musobaqa jarayonida kurashni olib B¢ ¢ akatlarini
vo‘llarini ta?n]ajshdggi muhim omillardan birt bu.— ra;c::i:;aéi. Deduk-
ko'ra bilish qobiliyatidir. Bu qobiliyat —deduksi¥® (&0 o iy
siyani 2 turi mavjud: a) berilayotgan O'b)’e_kt h‘art'cl tish: b) obyektning
va imkoniyat bo‘lganda mashq orqali uni t© )l‘)i:;ish ;
ma’lum nuqtada harakat qilishining Ol.d’"dan. dek. ruhiy imkoni-

Deduksiya maxsus vositalar orqali, Shum-nit]arl,li, harakatlaHI§’
yatlar rivojlantirishi mumkin bo’lgan -XUSUSlZli takomillashtiriladl-
Mmashqlarni doimiy ravishda kuzatib bo_nsh Obf‘linadit

Diqqatni to*plash borasida ham 4 upga

an qaysi harakatlari t!aqiqi.)/
sportchiga o'z ve}qtlda hi-
higa imkon beradi.

borish uchun eng qulay
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s . . . . " 3 3 an
Birinchi tip katta hajm va ichki diqqatni bir yerga to*plash bil
ajralib turadi. [ Ao : T4
Ikkinchi tip katta hajm va tashqi diqqatni bir yerga t? plash l:::roa
ajralib turadi. Ya’ni sportchilar tashqi omillar orqali ma’lum qarorg
kelishlari mumkin. e :
- atni
Uchinchi tip — uncha katta bo‘lmagan hajm va tasi?q(; d[qz 1
bir yerga jamlash bilan ajralib turadi. Bunday dquat’ bir El‘)'?‘g 2
nechta obyektni yoki harakatni ko‘ra bilish va tez ma’lum bir q
rga kelishga yordam beradi. . (. 1sc e
To'rtinchi tip — katta bo‘lmagan hajm va ichki dqualfll'blf )i’::ifg
to*plash bilan xarakterlidir. Bu tip siklik xarakterdagi, ya’ni o Zlarida
Jismoniy holatinj aniq baholab olish kerak bo‘lgan Sport 'turl i
muhim rol o‘ynaydi, Sportchining bir tipdagi diqqatdan ikkinch

o Sy . R ; . ilishi ruhi
o°ta olishi, digqat hajmini va Yo nalishini nazorat qila bilishi y
layyorgarlikning muhim qismlaridan biridir.

6.24. Mushak harakatlarinj ruhiy boshqarishni
takomillashtirish

Ruhiy tayyorgarliknin
uyg un-liknj boshqarish |
lanishlarinj
bo‘sh

8 muhim girralaridan biri — mushaklararo
hisoblanadj. Ishlab turgan mushaklar kaCh'
/a’ni antagonist-mushaklarni maksm.lall
ustaliginj harakatlarning samaradorligini
atkich hisoblanad;. Ko*pincha yuqori ma-
ay ko‘nikmaga €ga emaslar.

ori ko‘rsatkich|

Sinxronlash,
ashtirish — sportchi
oshiruvch;j muhim ko‘rg
horatli Sportchilar bunpg

Musobaqalarda yuq arga inlilish, mashg‘ulot vazi-
falarini a’|q darajada bajarish ko‘pgina hollarda yuz, bo‘yin, an-

lagonist-mushakIarni Samarador bo‘Imagan kuchlanishga olib kela-
di. Natijada tezlik-kuch, chidam-|j

ada lik kamayadj va oqibatda sport
ko‘rsatkichi ham past bo‘ladi.

Mushaklfll‘llil]g o'la va (ez bO‘Shashlira olish sportchiea musob-
aga Jafi‘Y_O“‘.da dam olish kerak bo‘lgan imkoniyatlaridanolo‘la foy-
dalana olishiga yordam beraq;. Mushaklarni Samarali bo*shashtirish
sportchi o‘z digqatini bir zumda to*play olishi uchun va juda og'ir

sharoitlarda yuqorj Samaralj harakallarni bajarish;j uchun sharoit
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[ug'dirqdi- ryorgarlik jarayonida sportchilarning o‘:z holatfmlli(:?;f;;
4R4Uhl}_/ t.af\-'ylorﬁo[ashoa va ulami harakat apparatining :i A
!arlm P 1‘1)a bOO‘I:shga o‘rgatish zarurdir. Batha.q:.irs bablarini
imiconiyati i ;mvaf-faqiyatli qatnasha olmaganligi Sé:'klaridan
- sportchllafm_“gha ajonlanganlik-laridan, bezovfalaf]g?\: lshak i
!mddaﬂ t'alShqal;Iu a?/szatta, musobaqa Vaqti(.ja = |Iadl;>lm:slik mu-
ilzjll?i:mlz/:tllalznisl1;an1i oshib borishini to‘g"n baholay
r i 3 r
sobaqa va mashg‘ulot- va'thda pa:g:;;idhbiri, o ml-,h.:t }:/'a
Shiv yy}? rgarilld(()r‘]ll;lfamal::ini bajarishini takc_mil:?:rh‘:':;‘ak'i,
harakalla_rnmg i t);sniﬂi sportchilar shunday c!ot?ll-lyani gbaholash
SOblanadL‘\{qur::)aholash tezlikni, harakat sur'atmlt;asgish Sandas
uIar‘ e a:lz Bu qobi’liyatlar musobaqalffrda l?tzi‘k tayyor-garlik
?;db;Ifll)i/gait'l‘%akoigrs.a“bgina quma)-/’ I? a";:j,atf:\lfl:rzgatrof'ni his qilish-
sifati va sur’atini ham aniqlayd_'- o irlari muhim rol O‘Yf‘asa’
>Zi ichilar uchun ko‘rish Orl)/_e"t_lr im rol o‘ynaydi.
gzsl;jqams;z?tl:ﬁgar uchun mushak s-e%gtlar;“ﬂ;‘::::g qo‘llash Uf:hun
Fikrlash (autogen) mashg ulotini aﬂ;lo__ri keladi. Birinchidan,
ba’zi-bir uslubiy usullarni S_anEShgq:iytzazt va ritmik harakatrllz;rr-]g:il
lﬁ k‘l;rl‘asl]ﬁiﬁ;lga:(e;‘::tkla;s;?:g:l:i;n?zharakatning haqiqiy kompo
0gri kK <

bajarilayotgan joyiga diqqatni tol plasi
kning har xil davrida komponent ar::arda
Qobiliyatli sportchila.r n?uso-b::igmja“ g
uning dig-qatiga, fikriga ll:(kll’l-chl i
ni sezadi va xayolidan chigarib yu ctiladigan va
chilar texnik-taktik tomondan tez Zlarda qilgan xa
katta tajribaga ega bo‘lib, muso-ba(']hdilar.
bu xatolarni tezda yo‘qotishga inti

h kerak. Bunday tsl);(jgzrgarh
i0 ishi mu ;

o ofazvgcfl:;(s)}clild: sharoitla'rd.a

borotlar kelayotganh%::

day qobiliyath .spc?da

qisqa vaqt lchl-b

tolarini tushunib,




6.25. Funksional imkoniyatlarni oxirigacha safarbar qilish
qobiliyatini takomillashtirish

Yugori sport ko‘rsatkichlariga erishish uchun funksional tizimlar
imkoniyatlarni safarbar gilishni ta’minlovchi, quvvatlarni maksimal
ishlatuvchi ruhiy sifatlar kompleksi alohida rol o‘ynaydi. Bu qo-
biliyatlar butun sport faoliyati davomida takomillashtirilishi, lekin
aynigsa individual imkoniyatlarni maksimal realizatsiya qilish davri-
da takomillashtirilishi kerak. Bu qobiliyatlarni takomillashtirishning
samarali vositalari chidamlilikni rivojlantirishga qaratil-gan maxsus
mashqlar majmuasi hisoblanadi. Mazkur mashqlarning ta’siri har xil
ruhiy ta’sir vositalari, maxsus musobaga uslubining qo‘llanishi bilan
kuchaytirilishi mumkin.

Musobaqa usulidan foydalanish va mashg‘ulot jarayonida yugori
tanlov sharoitini tashkil qilish sportchi imkoniyatlarini oxirigacha
safarbgr qilishga sharoit tug‘diradi. Nazorat va mashg‘ulot, muso-
l_Jaqam yuksak tashkil gilish, trener ijodiy ishi amalga oshirilib, bu
lshlz_ir shul}d.ay usullarni qidirishga garatilgan bo‘ladi. Sportchi 1m-
komyatlarn‘n hisobga olgan holda vazifalarni aniq qo‘yish, sportchi
ustidan doimiy nazorat olib borishga, ayrim mashgqlarning bajaril-

lShi.nl te‘kshir_ishlar natijasidagina trener boshlagan ishning muvaf-
fagiyatli bo‘lishini ta’minlaydi.

6.26. Start oldi holatini boshqarish

Ruhiy tayyorgarlikning asosiy
startoldi

holati,

holatini boshgaris| bi _mu!ﬁm qbo‘.liml'afidal? s i
by et rcrl;l V9 iliyatini rl\'(_)}lantlrlshdlr. Startoh.til
yo nalishi, fikrning m; <jmu‘as;(_!u; D .lUShumb yetishning, umumes
" irodaviy xislatlay o+ oo digqatning yo*nalishi; 2) emotsional
3) ma’naviy va i;od;ﬁ'fm'ls'o“al qo’zga-lish darajasidagi ishonch;
qsadga intilish u‘alab,l),l‘?yyorgar“k — Javobgarlikni his etish, ma-
o =i mUSO’b:qqh ‘dg;ld!shonch kabi xislatlar ko*rsatiladi.
oldin va musobaq-‘ld‘a1 Ob'.ldan‘ musobaqadan bir necha kun, hafta
gan startoldi hol il -nccl?a dagiqa, soat avval paydo bo‘ladi-
= 1olatlari mavjuddir. Ba’; sportchilarda startoldi hola-

120

ti davrida o‘ziga ishonchsizlik, raqibining imkoniyatlarini oshirib
yuborish tuyg‘ulari paydo bo‘ladi va startdan so‘ng xatolarga yo'l
qo‘yadilar. Bular hammasi sportchining asab tizimi mustahkam
emasligidan dalolat beradi.

Asab tizimi yaxshi rivojlangan, mustahkam bo‘lgan sportchilar-
da startoldi holatidagi hayajonlanish hissiyotning oshishi sportchi-
ga foydalidir (5-jadval). Chunki bunday sportchida mazkur holatda
o‘ziga ishonch, ruhiy quvvat tez uyg‘onadi.

Start oldi holati bir necha mashqlar avvalgilariga garaganda ha-
jmi va vaqti kam hamda berilayotgan yuklanish ham kam bo‘lishi
lozim. His-hayajoni past sportchilar uchun, ularning holatini ko*tar-
ish uchun qo‘zo‘atish mashglarini berish kerak.

5-jadval
Hayajonlanganlik darajasi oshishidagi belgilar
Fiziologik Ruhiy
Yurak urish tezligi oshishi Diggatni tor “fokusirovkasi™
[AB ko tarilgani (gon bosimi) Charchashni sezish
Nafasning o*zgarishi Depressiya holat
Mushak kuchlanishining oshishi Bosh aylanishi
psab harakatlari Har xil lugma tashashlarni sezish
Ly qusizlik O+ z-0-zini nazorat gila olmaslik
Chanqash Digqat hajmi va vo‘nalishini boshqara
Adrenalin = olmasllk. e e s
ajralish; gormonining  ortigcha Asablammg b'czovtalamshl, 1qqa b)
Harakat uye unislio: jamisy oln_laShk e T R
Yg'unsizligining buzilishi | Mashq gilish xohishi yo gligi, musobaga-lar
qatnashgisi kelmasligi, hamma narsaga befarq
qarash.




6-jadval
Spurtchilarning ruhiy tayyorgarligidagi qiyinchiliklar va
L xatolar.
: Ularni bartaraf qilish yo‘llari
[£

; Qiyinchilik va Xatolarning xarakteri
9

Bartaraf gilish usullari va vositalari

Harakatdagi qat’iylikning yoqligi

Sug‘urta, yordam, yordamchi vositalami
qo‘llash

Haddan tashqari hayajonlanish

Vazifani o‘zgartirish, oldiga qo‘yilgan
umumiy magsadni o*zgartirish

His-havajon lonusining pasayishi (apatiya)

Mashq kombinatsiyalarini bajarish
sharoitini o*zgartirish

O°z-0°zini  nazorat qilish  samarador-

- G sazifasini
Harakatning maqgsadi va vazifas

ligining yo‘qotilishi aniqglash =
¥ i : 3 .. . = co‘rsatish,
Mashq bajarishdan voz kechish autogen Tushuntirish, lshon_llrlsh. !\0 i
13 mashq ruhiy g:glycmk_usunaﬂ- m

. bir misolda ta’sir ko‘rsatish

e

6.27. E

rkin kurashda integral tayyorgarlik

Erkin kurashda integral
mahoratini tashkil qiluvchi
liklarni uyg unlashtirishga va
gan sportchi tayyorgarligining
qa vosita va usullar qo‘ll

: mashqlarda ko‘rsatiladig
davrida to‘la qo‘ll
yatlarni bir]
barcha sif
qo‘llani-lishining samara
yaxshilashga gar

Integral tayyorg
sobaqa mashgqlaridan foydalaniladi.
hal etishda musobaqa faoliy
mashgqlari alohida o*rin tutadi.

Koordinatsiya talab qiladig
ida texnik usullarning har xilligi va
takomillashtirishga v
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tayyorgarlik musobaqa davrida sport
— texnik, jismoniy va ruhiy tayyorgar-
ularni amalga oshirishga yo'naltn"ll-
har bir tomoni ma’lum darajada giss
anishi natijasida tashkil topadi. Umumiy
an ayrim sportchi qobiliyatlari musobaqa

ana olmaydi. Shuning uchun ayrim sifat, qobili-
ashtiruvchi bo*lim kerak bo‘lib,

at va qobiliyatlarni birlashtirish, ul

bu bo‘limning magsadi
arni kompleks ravishda

dorligini oshirish va musobaqga faoliyatini
atilgan bo‘lishi kerak.

arlik vositasi sifati tan]

angan sport turining mu-

Integral tayyorgarlik vazifalarini
atiga yaqin bo‘lgan maxsus tayyorgarlik

an sport turlarida, yakkakurash turlar-

murakkahfigi, ayrim usullarini

a umumiy qobiliyatlarni oshirishga qaratilgan

- jmda o‘tkazishga
tahliliy xarakterdagi mashg u-lotlarni kattab h?.{::(,i[larda qo*llay
l:)‘ﬂ'r{ keladi. Bu usullarni qiyin = -murakkai sat e
bili:h maxsus va maqsadga yo‘naltirilgan ma “l)'i(ka erishish uchun

iflwr tomonlama va to‘la integral tayyorgétr llishdaoi tayyorgar-
magsad va yo‘lanishlarga gqarab, ma’lum yo'na S2as
R koursatiShkn']lt”Ekml:(athmi takomillashtirish;
— individual texnik-taktik hara : ; R
]f{]c:lllzsional qobiliyatlarni to‘la safarbar etish qobiliy
— fu
& 1al-lashtirish; likdat bo‘shash-
; mmv:qori ishchanlikka erishish uchun yuksak faolli
ish holatiga o*tishni takor_nmashnnshaor“
[ntegral tayyorgarlikning SR
uslubiy usullarni qo‘llash mumkin: ‘Jlash hisobiga sharoitni yax-
" r:lodcllashtiriigan il A e _aS} kuchsiz yoki munosib
shilash, maydondagi o‘yinlarni kamaytrish,
T b < - . -
G ish: R "
raqiblar bilanmusetear SR hisobiga sharoitni qmnlasht.
B o Chegara]as:: lfx lVl:l' tashkil etish, kuchli
= g L
i itida uchras
irish, yomon ob-havo sharo

1 ‘tkazish;
raqib bilan musobaqal.alj 0 tka}z_ :
— musobaqga vaqtini oshl_n-sh
bob-uskuna og‘irliklarini oshirish,
ishga erishish.
Sportchilarning K
ikni iyati
garlikning ahamiya _
= - 22° rl
hafta oldin alohida e’tibor E:.—lik
tayyorgarlik boshqa tayyorg

gini oshirish uchun turli

ini, as-
bilan gilam o‘lchamiarmn,ht-
:‘ - - - lr_
nusobaga faoliyatint tezlas
1

ot tayyor-
¢larida integral
: AL ta Orgarllix s - n,cha
kotp A b, bu tayyorgarlikka g
e bl? ker’aklioi ko‘rinib turibdi.
S o

davrlarida ham qo'llanilishi zarur.
av

S ivalash
kin kurashda tezkorlikni tarbiya
6.28. Erkin g harakat-
2 g um
oo tezkorligi — uning ma tezkorligi
ftc}"sml?}’hidir Agar kurashchining
ajara olIS ;

kSl-
éa >

L3 "lum
ibini ushlab, ma fum
ini, tezda raqibin - ao¢llashini
t sarflashint, tezce catini qo’lia
i uchun eng kal;{ \l/?gloya va qarshi hujum harakatini q
ashi yokt i

Erkin kurash spo
ni qisqa muddatda b

yas '
usulni qo _!
tushunamiz.
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Erkin kur
~ urash uch A .
tutadi. U signal bCrinLgI;]'(l;de\ut reaksiyasining tezliei alohida otin
i Assly shidan boshl g et e = :
etish bilan ¢ -1 shlab (ko‘rish, eshiti - .
an qgabul ¢ . , eshitish yoki taktik hi
vaqtni o‘z i::higa hlhzga“) Javob harakati boshlanishizacha bo‘l; .
; ; ga olac " : g gan
vaqti turlicha bo‘ladj 1. Oddiy va murakkab harakat reaksi 'asin?n
Se gl |‘a 1 (0,15 sekunddan 0.5 sekundgacha) g :
ya tezhgoi f: o :
harakat-larida ema; :aC}it kurashchmmg himoya va qarshi hujumi
katta ) » balki hujum bil
atta ahamiyate an alogador harak
Ston s : : akatlarda ham
soluvchi haraqul‘li ;ga_ H'_moyalamsh va garshi hujumda tahdid
0°tab, shu harakat u:lzaladL Raqibning bu harakati signal vazifasini
. 4 1 . = =
YOKi uning harakati gmnt }}/]a_‘\shl sharoit yaratuvchi raqgibning holati
Shund caxatl sportchi uchun signal bo‘lib hi C
ay qilib, be gnal bo‘lib hisoblanadi
: k , bel : :
lari ma’lum harakat rlaasllflvdg{ sportchilarning ko‘pchilik harakat-
bo‘ladi. Harakat re kt_aks'yas"o’a Javob reaksiyasi xarakteriga ega
< D - = - «
harakatid: aKsiya-sining tezligi esa k R
atida yuzaga keladi, devish gi esa kurashchining har bir
qarshi hujum ruhj !, deyish mumkin (bu harakatning himoy
N | uhida bo‘lishidan qat’i n ) -
1a uchun s : nazar).
: ortc -alc .
beradi yoki ular portchi harakat signallariga te ki i
S arga butunlay e’t; ga tez yoki sekin e’tibor
tezligi nimaga bog‘liq, d Yy e’tibor bermaydi, harakat reaksiyasining
Kuras} Y 5 79, degan savol ‘ilishi : 3
ash sportchisini gan savol tug’ilishi i i
hOiatidanpt (.hisx‘nmg shiasiv NeiE b nlun?km. Bunda erkin
hisobg l.ashqari amaliy tairibqsini; b ort va uninZeSpor
Ya = ipim J C 10 101 =
o ;0 inishi kerak. g boyligi aloqador omillar ham
ol uchun maz
azkur :
nday xavf tuo‘d; paytda raqib } i 2
e ug‘dirayoteanini Q15 harakati yoki o°zini tuti
g g ‘. zini tu -
tni tushunishga vay uﬁ‘amm kf) zdan kechirmaslik raqibni Er :ISh l((]a
ishiga hOg‘licf Ing o°zi bulardan hujum uchu?} fi ”:icllara T-
1 i e oydalana ol-
< ICHkS[y‘lsA = s
abligig: E asining tezligi 2 :
giga bog‘] 81 zarur javob harakatini
015 s e st i;? LrekAUOE G
Z & <& se “ L adi J . -
seckundgacha d ckundgacha, agar murakk b); bo‘lsa, reaksiya vaqti
£acha davom etad;j = <a ‘Is
Sportchinin \Enl etadi. b0*lsa — 0,25 dan 0,5
: g shaxsiy x -
voli, harakaz = S1y Xususiyatlari vz :
? atr rrva u ~ :
turgani i’lvol])l :)ahOlashda amaliy lajribag-mng sport formasidagi ah-
5 s Je nar > . S1 va raqi : 7
qanchalik tez baj alelnlng murakkablik daa-aj;q-lb'."“g qay holatda
o ~ Dajara bilishi jasi, javob harakatini
Texnik shi, charchaganlio; 1arakatini
xnika harakatlari e aganligiga bog‘liqdir
gl ischin o ol l|dll. bajariladigan tc;]ﬁ: od%»hqd“'
ichadir. Murakkab faal o Iy va murakkab
e n 71l : .
g tuzilishi qanchalik
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sodda va tejamli bo‘lsa, u shunchalik katta tezlikda bajariladi.

Boshqacha aytganda, harakat reaksiyasining tezligi va texnik
harakan?i bajarish tezligi umumiy qonunga ega deyish mumkin.
Ular bajariladigan harakatning texnik murakkablik darajasi va uni

ganchalik o‘zlashtirganlik darajasiga bog‘liq. Amalda reaksiya te-
nini maxsus mashgqlarda ham, texnikani

zligini tarbiyalash mazmu
:a'komnllz'ishl:rish jarayonida ham e’tiborni bir joyga yig‘ish, texnik
harakatning start fazasini tez bajarishdan iborat.

harakat

6.29. Erkin kurashda tezkorlikni tarbiyalash uslubi,
reaksiyasi va tezkorlikni tarbiyalash

Faol hujumkorlik yoki garshi hujum harakatida qulay vaziyat yu-
“aga _kelganligini o‘z vaqtida payqash ma’lum darajada qiyin bo‘lib,
MK bilish sportchining amaliy tajribasi bilan bevosita bogliq. Sport-
chida reaksiyasining uch asosiy turi uchraydi: oddiy reaksiya, tan-
lash reaksiyasi, kuzatish reaksiyasi.

~ Oddiy reaksiyada sportchi usu
ni sezganda, shuningdek, himoya yo
boshlanishida yuzaga keladi. Oddiy reaksiya
kasb etib, bu orqali sportchi raqibi to*g risida
ega bo‘ladi. O‘rta malakadagi sportchilar uchun
qti: 220-260 m/s ga teng.
Oddiy reaksiyani tarbiyal
bo‘yicha harakatni bajarish foydali
ish paytini ko‘ra bilishi shart fama.s. . sl sl
lanlash reaksiyasi polvonning ikki va un lishiniobelgilashda

laridan qaysi biri tayyorlangan harakatga mos ke
el Tanlash reaksiyasi vaqti: 280-320 m/s ga teng.

asi sportda, o’quV bellashuvi sharoit.ida yaxs!u'
ga raqibga ikki xil ushlash b.:la_m tahdid
solishi. ikKi tomonlama usul qo'liashi.va shu katg: topshl_nl:].lz:r b.er-
iladi. Sportchi esa eng xavfli harak_atm t'anl.ab, unti f;aytarls i lozim.
Kuzatish reaksivasi harakatdag! r'aq.lbnmg ma .lun-l hola}sa Zr-
ishganidan keyin jangchi o‘z harakatining boshlanishida ko‘rinadi.

bog‘langanligi-
ki garshi hujum harakatining
juda muhim ahamiyat
dastlabki ma’lumolga
oddiy reaksiya va-

| go‘llashini

elgilangan signal

ash uchun avval b .
rtchi signal beril-

dir. Bunda spo

yuzaga keladi.
Tanlash reaksiy

rivojlanadi. Bunda sportchi
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e

Agar sportchi zarur daqigad
reaksiyasining vaqti ijobiy b
salbiy bo‘lishi ham mumkin
kuzatish reaksiyasini tarbiy
yaxshi natija beradi.

a 0°z harakatini boshlasada, kuzatish
o°lishi, agar u kechikib harakat qilsa,
- O'zbek jang san’atida zarur bo‘lgan
alash sherik bilan bo‘lib, mashq qilishda

Ayrim harakatiar tezligini tarbiyalash. Ayrim harakatlarni bajar-
ish tezligi tezkorlikning hosil bo‘lish shakllaridan biri hisoblanadi.
Harakatni bajarish tezligini oshirish uchun texnikadan iloji boricha
unumli foydalanish, tegishli mushak guruhini zarur darajagacha rivo-
Jlantirish va ko*p marta takrorlash bilan harakatni bajarishning eng
yaxshi uyg-unligiga erishish zarur. Shuningdek, mushaklar yetarli-
cha egiluvchan va bo‘g*imlar harakatchan bo‘lishi zarur. Sportchin-
Ing 0‘z vaqtida mushaklarini bo‘shashtira olishi juda ham muhim:
Chunki mushaklarning doimo tarang turishi tezkorlik qobiliyatini
ko‘rsatishda salbiy ta’sir ko‘rsatishj mumkin.

Sharoitni murakkablashtirish usul;. Ayrim harakatlarni bajar-
ish usuli. Tezkorlikn; tarbiyalash maqsadida sharoitni murakkab-
lashtirish, musobaqa sharoiti yokj yanada qiyinroq sharoitga maksi-
mal ravishda yaqinlashtirish ma’quldir (misol uchun, ancha yuqori
malakali sportchj yoki og‘ir vazndagi boshqa sportchi bilan mashq
qilish qo‘llaniladi).

Shu magqgsadda zarur mushak guruhlarinj rivojlantirish uchun
zarur harakat-ning aniq tuzilishini ifodalovchi ma’lum tezlik bilan
bajaruvchi mashqlarni murakkablashtirish qo‘llaniladi.

Sharoitni soddalashtirish usul; Murakkablashtirish bilan birga
.‘sha_roilfli yengillashtirish ham qo‘llaniladi (yengil snaryad, harakat
Imitatstyasi, qarshilik ku‘rsatmaydigan raqib, birmuncha yengil
vazn toifasidagi sherik va shu kabilar).

lezlik qobiliyatlarinj rivojlantirishda umumrivojlantirish va max-
sus mashgqlardan foydalanish.
Tezkorlik qobiliyatlarinj

_ rivojlantirish uchun umumrivojlanish
mashq-lariga:

— qisqa masofaga yugurish (vaqtga qarab);

— uzunlikka sakrash va balandlikka sakrash mashgqlari kiradj.
O‘tkazilgan har bir mashqga musobaqa elementlarini Kkiritish

magqsadga muvofiqdir. Har xi sport o‘yinlari tezkorlik qobiliyatla-
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i I, qo‘l to°pi va
rini rivojlantirishga yordam beradi (futbol, basketbol, q

boshqgalar). : - o o
mch(:]zkorlik qobiliyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi

ashq-lardan foydalaniladi: : il
nnslhc'll'uar;an hol);ia yoki qo‘Ini yerga tirab turgan hz‘?:ldaonr::;h?g_
va lﬁash;‘ulot maketi bilan bajariladigan usullar uchun y

ruvchi mashgqlar. _ "
2. Sherik bilan bajariladigan mashqlar:
— kim o‘zish mashqlari: i 3 Tk
— texnikaning ayrim elementlarini te;kor ba.Jar_llSaf:ﬁf;:n ;gashqlar.
— qarama-qarshi va takror hujumlar bilan bajari e
Ruhiy sifatlar: irodaviy, agliy, hissty hamda se

sportchi ruhiyatining ancha‘ haraka?chanh uish saralashning jami uc_h
fayli mazkur sifatlarga ruhiy tashxis g uddatlarda amalga oshi-
bosqichi muammolari uchun ancha‘qlsq‘"’k'."bu sport turiga nisbatan
rilishi mumkin. Muhimi, uslublarr.ll u )’il la celtirilishi, aynan _b_lr
qo‘llashda standartlashtirilishi, bir Shat%adqiqotlar dinamikasigi-
xil sharoitlarda o‘tkazil-ishi lferaif_-ogf‘;lamavmmot]ar beris_hi hamdre:
. Sggg;i}:;g;iorg?gg:xr;zqslﬁ:rgjitida u xulg-atvorini bashora

musobaqg g

qilishi mumkin. :
Ruhiy holatlar SpOlttC‘hl r
idir. O‘quvchi—sponc‘hmmg
ko‘p ma’lumot beradi, fav:qu -
mumkinligini oldindan ko'ra

9 . lar tashxis qO 2 ichi yoki his-
: v s . Ruhiy holat e biylashisht Yy
UmiOREEE yla.rfm:jilulamizg g*ayrat-shijoati, asabLy
gog sportchtlart =

irish, jangovarlik
o b tabaqalashtirish N
i ishi darajasiga qara i aniglashda y
siyollarlnl'ﬂg SL:slydl?l;éqaydligi va boshqa holatlarn
ey ik bilimlari bilan qurol-
dam beradi. ining shaxsi ruhiyatshml_osllk_z:_:;;nda yosh sport-
Yo SponChltI;:‘[sfri ostida shakllafladl. Bubjetishi kerak. Sportda
g pCdfns)?ziash ham katta ahan,"y -a th:ris)'OSh sportchining Hga
chilarni tarbi ining yechimi e A 5 8
e iradigan faoliyat “ato €
y saralash mu shodlik keltiradigan el
’ il'":igaari;i rivojlantirib, hayotda hamda spo
a

nsurlari sanaladi. Shu tu-

ning

o‘zgaruvchan usql{ar—

to‘g'ri tashxis qo')::;}::
ini tishi

lodda vaziyatlarda o°zini ganday tu

o

iritish
musobaqalar Kirl
h, shu aSOSf!;Sh usuliyatlari peda-

uhiyatining €ng
ruhiy holatiga

ruhi i
Ibini to*Idirishi

ing eng anShi =
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sak cho‘qqilarga chiq ishi
i ]1a ol|§1u uchun zamin hozirlashi
i beracli?'shmng tavsiya etilayotgan usullari bl;ll;zzr:z;dsazzl;g:
_ Ruhiy-tashxislashea doj :
WSt L L‘OII' ma I‘umot]ar pedagogga o‘quv-tarbi
o= ¢ Shogird]agalzlis}:i ulotlarni t‘ashkil etish ﬁaﬁiia tarqbuiyat?fril;:){i
e o a yonda‘shlshni ta’minlash imkonini beradi.
qganday rejalashtirganligj sportchining xotirasi, tafakkuri, diqqatini
o'stirishning maqgul vzl‘iio g nisidagi axborotlar uni aqliy jihatdan
yaxshiroq o‘zgartirishni ’a’rm', belgilash, o‘quv materialini yanada
mashg‘ulotidaksportchinl' e nj”.]IaSh uchun sharoit yaratadi. Sport
yuqori natijalarga erishi llng' & bt yor e Tty A e
day xususiyatlari ha -(;S S P'r yo'lidir. Tarbiyalanuvchining bun-
yat uslubini tanlashgjil agl ma’lumotlar uning uchun athida"faO]i_
la.rblyammwcmdagi ygrdam beradi. Ikkinchi tomondan, masalan
i:ll]SOb%a iy mur;b;lisyo:':yoisz:s j'ar;lyonlarining nisbatan,bo‘!ishin;
i e £a o'z ta’sir kuchini ma iri .
ravon borishiasa'ltehg;?ll C]ﬂfhél?“kda ko‘maklashacclili)u:i]alf:lt{lin;:’i;f::::
g al berishi va, umuman, ruhiy,jarayonlarning hii

n'l()ya Slr'llld .
4 alidagl susayishi .

keltirishi ~susayishi asosida u : . e

shi mumkin. mumiy sustlik holatini yuzaga

6.30. Erki o
in kurashda funksional tayyorgarlik
t=]

Insonning
2 sportdagi - =
gl faoliyati qattiq asabiy-ruhiy zo‘rigishlar

organizmga tashqji
5 a oo o

chadi va unin:?qf muhitning ko‘pgina nomagbul
5 £ ]Zlol = = a u lav = = - &
Juda katta talablar Cl(z)gzlk (l}amda ruhiy Sifatlariq in1k0n?lrz:t105t'ldelldl'(e

¢ a > a

mal;qhg ulotning Samara)cfim.;'- Bul;lday sharoitda funksio):lal I:lo(l)at 5
qobiliyatini b T 1g1, shuninede va
aholash alohi gdek, sportchining i :
. ida dolzarbl; ining ishchanlik

s Ik kasb etad

i

Erkin k .
urshchi or T .
rganiz : ;
ganizmining funksional holatj deganda k h
B¢ e urasn-

chining o*; ;

g 0°z oldid:

: a turg - :

lovehi fiziologik funk ‘_aa“ Va.znalarm samarali bajarishini ta’mi

St b siya-larining xususi - bajarishini ta’min-
rligini tushunamiz S Siyatlari va ruhiy-fiziologik

1 E
feroe l 5 } I I( b I‘ 7 o t l hlnlng rivo lall—
n e quS V(
Yy 0O da 1SNi unine 1 cha 1 (6] 1 dll va to J
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ish .bosqichlaridagi o‘zgarishlarini bilvosita namoyish etadi. Ammo
lr‘lsli:ll)\’ fiarll?a }(%ki qattiq hayajon vaqtida markaziy asab tizimida oliy
2 aoliyatida, anali i i ddiv
i ku;:tlil]fi;frlar hamda ruhiy faoliyatda jiddiy funk-
" LI;;(;mlnn}:g sportdagi faoI.iyatijare.xyonidagi funksional holatini xo-
ko‘rsatk-' as gchup v‘egeta.tw fun_ksnyalar hamda asab-mushak tizimi

lch‘larldag.l o‘zgarishlarni qayd etib borishni taklif giladilar.
Bunda turli funksional tizimlarning quyidagi ko‘rsatkich qiymatlari
qo‘llanishi mumkin;

% yurak urishi sur’ati, arterial qon bosimi, gonning sistolik va
daqiqadagi hajmi, periferik qon bosimi, elektrokardiogramma ham-
da kardiontervalografiya ko‘rsatkichlari;

3 nafas olish sur’ati, o‘pkaning tiriklik sig‘imi, nafasning bir
CIfiqlqalik hajmi, nafas olish koeffitsienti, nafasni to‘xtatish turlari,
kislorod iste’mol gilishning maksimal ko*rsatkichi;

— alohida mushak guruhlarining kuchi va chidamliligi (statik, di-

namik);

— ish quvvati (kilogramm,
gramlarda — kkal), kuchlanish quvva

— oddiy va murakkab harakat rea
diqqatni tekshirish uchun testlar;

_ ishchanlik qobiliyatining egri
fiziologik ko‘rsatkichlar bo‘yicha):

— faoliyatlarning dastlabki qiymatini
vaqt (ishdan keyin);

— ishning turli lahzalarida subye
ma, savol-javoblar asosida) va h.k.

Sport turiga qarab sportchining
ning quyidagi usullari tanlanadi:

a) chidamlilikni ko*proq nam

metrlarda — kg/m), quvvat sarfi (kilo-
ti (vattlarda — Vr);
ksiyasi vaqti, tahririy sinovlar,

chizig‘i (texnik-iqtisodiy va
tiklash uchun zarur bo‘lgan
ktiv charchash hissi (so‘rovno-
funksional holatini tadqiq etish-

oyon etadigan sport turlari — tashqi

almashinuvi, yurak-tomir tizimi, ichki tizimlar;
va tenik jihatdan murakkab asab tizimi

(MAT), analizatorlar, asab-mushak apparatini tadqiq etish;
¢) sportning oraliq turlari guruhi — tashqi nafas, kislorod qa-
rzdorligi, yurak—lomir tizimi, ichki tizim, MAT, analizatorlar,

asab-mushaklar tizimini tadqiq etish.

nafas, gaz
b) sportning tezlik-kuch
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Sportchining funksional holatini tekshirishda uning tinch_hol'da
bo‘lishiga, tadqiqot standart laboratoriya sinovlari, sport faollyan_nt
ing labi}v sharoitida hamda mashgulot va musobaqa yuklamalarini
ha}arish -vaqlida o‘tkazilishiga erishish zarur. :

Sportchining funksional holati mashg‘ulot jarayonida tadqiqot-
ning turli usullari yordamida aniqlanadi va bunda funksional holat-
nin;z sutkalik o‘sisix sur’ati mashg‘ulot mikrotsikli Jarayonida, yillilf
mashg‘ulot sikli va funksional holatining ko‘p yillik o‘sish sur’ati
Jarayonida o‘rganiladi. ;

Funksional holatning o‘sish sur’ati sportchining kun davomida-

gi 0'quv, ishlab chigarish faoliyati hamda mashg‘ulot yuklamalari
bilan bog‘liq.

O‘z-0‘zini tekshirish uchun savollar:

I. Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash deganda nimani tus-

hunasiz?

2. Kuch qobiliyatlarining asosi va mazmuni hagida so‘zlab
bering.
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Tana og‘irligini nazorat qilish deganda nimani tushunasiz?
4. Tezlik qobiliyatlarini tarbiyalash uchun nima qilish kerak?

5. Erkin kurashda ruhiy tayyorgarlikda nimalarga ¢’tibor berish
lozim?

6. Erkin kurashda integral t
nima ahamiyati bor?

7.  Erkin kurashda tezkorlikni
styasi va tezkorlikni tarbiyal
ladi?

8. Erkin kurash

ayyorgarlikning sportchilar uchun

tarbiyalash uslubi, harakat reak-
ash uchun qanday mashqlar tavsiya eti-

da funksional layyorgarlik deg

I i79 ganda nimani tus-
1unasiz?

VII BOB. ERKIN KURASHDA UMUMIY VA MAXSUS
JISMONIY TAYYORGARLIK

7.1. Kurashchilarni jismoniy tayyorlash asoslari

Yuksak sport natijalariga erishish uchun spof;f::"‘t':ﬁiilsr:;;;z
tayyor-garlik darajasi, jismoniy xi.sla'tlar_; ku_C!\ll 1b,_ ) ’darajali
vchanlik, chidamlilik, chaqqonlikni rivojlantirish biri iy 5
ahamiyat kasb etadi. Shuning uchl{n ham_ kuras.ill ‘;?x:n B
ko:nilfashtirish jarayoni bilan birgalikda OI'lb ll)or: 1;}&/’,&‘
tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda yetakcl'{l rol o anizmda s

Har tomonlama jismoniy taworgaf!*h_ofgta e R
fiziologik funk-siyalarning zarur qayta Q‘_‘rll"s o t:’minlaydi.
man, butun organizmning garmonik rivojlanishini

p ifalari
7.2. Erkin kurashda sportchlarni tayyorlash vazilala

orlashning quyidagi ol-

Avval aytib o‘tilganidek, sportchini tayy h, jismoniy tayyorgar-

tita tamoyillari mavjud: jismoniy rivojlanis tayyorgarlik. Har bir
lik, funksional, texnik-taktik, ruhiy va axloq'll)’t san bo‘lib, ularda
lurs umumiy va maxsus mashQ'la_rdan taShklali)cf)};gO‘"alishlarga ega.
tayyorgarlik vositalari ham nazarty, h?m anr:ing mukammal o‘rgan-
Tesmik [ayyorgarlik sport texnikasi va u ,
o ko o s i il
haralf:tllpi ve:zifalan;i yechish usgliqw. Sam;flasc;i‘)’;aydi. Sportda
chiga eng yuqori natijalarga er.lShlShga ybo‘lgaﬂi kabi, texnika.ga
harakatli vazifalar turlicha xususiyatga eg:ishi mumkin. Sportchin-
bo‘lgan talablar ham shunchalik tuf!' bo tezlikda harakatlanib, eng
ing harakatlari tejamli bo‘lishi, u berilgan
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kam quvvat sarflanishini ta’minlashi lozim (masalan, belgilangan
muddatda sakrash, zarba berish, siljishlar va hokazo). Boshga ho-
latlarda esa texnikaga bo‘lgan asosiy talab, bu — harakatlar anigligi
va jozibadorligidir (masalan, jangda nechta zarbada, qanchasi aniq
va shunga o‘xshash himoyada ham).

Umumiy va maxsus texnik tayyorgarlikning turli sport turlaridagi
o‘rni birday emas va u asosan, musobaqali mashqlarning soni, tur-
li-tumanligi va o‘zaro yaqinlik darajalariga bog‘liq. Shuning uchun
n'lasalan. yakkakurash turlari texnik tayyorgarligiga ko‘proq vaqt
ajratiladi. Bunday hollarda, o‘zlashtirilgan usullar soni va har birini
bajarishdagi mahorati musobaqa imkoniyatining tuzilishi va kattal-

igiga (l_mjmiga) alogador bo‘lib, bu sport natijasiga turlicha ta’sir
ko‘rsatishi mumkin.

ft?X_mk_layyorgarlik jarayonining tuzilishi harakatli holatlarni
o'rganish jarayonid

g jare an unchalik farq qilmaydi. Biroq, eng yugori
natyjaga erishish uchun intilish tayyorgarlikning bu turiga o‘ziga xo0s
talablar qo‘yadi, ya’ni bunda muhimi harakatle;rga O'r!{:l[iShga to‘liq
tayy_or‘ bo‘lis!mi ta’minlashdir. Agar sportchining jisﬂmniy tayyor-
garh%’l yetarll.bo‘lmasa, unda texnik tayyorgarlik ko‘rinishida mua-
:;ll?r(;jzhzl:?iil.tai\\//lasa],m:'y'OSh kurashchi _sporlchilarida lezlik-kucl_l,
gy laryor'&a: 'gi oz bof‘lsa, hujumkor zarba berish texni-
iy ﬁamsn a qiynaladi, natijada sportchiga qaytadan tayyor-
garlik ko‘rish lozim bo‘ladi. d

Texnik tayyorgarlikniy
tezda ilg*ab olish va ul
vVagtni unchalik kop ol
sobaqa jar

]g.x“SUSiyatlaridan yana biri — xatolarni
'an.n ba.rtaraf etishdir. Xatolarni to‘g‘rilash
ayonida CI1a|-c‘|1]C;f?l']1 Jarayon. emas. Sportchi qizg‘in mu-
)’9(1 qo°yishi mumkin_ Shu?u%n ’Da}tldag harakatlarida eski xatolgrga
ning boshlang‘jch bosqichids: & uq]un_harakalli ko‘nikma (o‘qitish-
gan bosqichda) shakllamirishd)' ¥4 aynigsa, bilimni (chuqurlashtiril-
qilish bilan birga olib bor; | v dOl,mO to*g*ri harakatlanishni nazorat

Sport mashg‘y sh shart,

loti ucl 1
’ ' s un of
komll—lashlmsh, n g

£a Xo0s bos
e Ly Wustahkam|agh va rivojl
i ~mani shakllantiris, paytid
avrigacha dayop, etadi. Musoh :
- are x> 1 . : a
shakllari texnik layyor-garlik vos?l

qich, bu harakatlarni ta-
antirish bosqichi hisoblanadi
dan boshlanib, butup sport faoliyati
lalll ’_‘_‘aSh_Q_lal' va ularning mashg‘uloti
alart bolib xizmat qiladi.
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Taktik tayyorgarlik, bu — taktikani o°zlashtirish, ya’ni musob-
aqa yoki bellashuv jarayonida to‘g‘ri qaror qabul gilish uchun zarur
bo*lgan bilim, ko‘nikma va tajriba orttirish degani.

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining sportdagi musobaga-
ga oid faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini yolga qo‘yadi,
maxsus taktik tayyorgarlik esa tanlangan sport turi bo‘yicha bel-
lashuvlar jarayonida to‘g‘ri garor gabul qilish san’atini egallashga
yordam beradi. :

Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik tayyorgarlik
ma’lum bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar uchun_qa.ro'r qabgl
qilishda namoyon bo‘ladi (yugurishda oldindagi raqibni izma-iz
ta’qib gilish yoki sherigiga uzatish, hujum qilish yoki aldamchi
harakatlar, yo harakatda o‘zgarish qilish, yoki gilmaslik va hokazo):
Albatta, sport natijasi bellashuv jarayonida haralffltlamshm“g turli
variantlari mavjud bo‘lgan sport turlarida ko‘lf p‘}lx.atdan bu qaro-
rlarning qanchalik to‘g‘ri qabul gilinganligiga bog’ iq-

Shu':c?ay qilib, takt;igk qaror qabul gilish (tayyorgarlikning boshqa
usullarini amalga oshirgandek) yutuqqa erishish lmkox}xxa_tlmk::ir;i
yuqori darajada ta’minlashi mumkin. Shun.ing.uchun, to ghrl tahalal
— musobaqadagi imkoniyat, raqib imkoniyatidan va bos qak A%y
beruvchi omillardan ustun bo‘lgan bellashuv hola.tlan ketma-ketlig
ini tanlashdan iboratdir. Shuni esdan chiqa'r-maslll'( kerakkl,r(;mifll:gl;’
ravishda yaxshi o‘zlashtirilgan qulay variantlarni, agar :tu ?aqib
qiyinchiliklar tug‘dirmasa, qo‘llayverish shart. Odatl(ial,)g‘ lsaqo‘z'm-
harakatlarining murakkablashishiga olib kcladl., kerad. (notel;is -
giz ham giyinchiliklarni yengishingizga to"g'rt keI.ahl Jkalurash
lardan masofaga yugurish va tezlikda harakatlanis ’la)r,da) proee
jangida qo‘shimcha to‘siglar, harakatlar va ho_l;afo ‘diril; qo'yil-
vaqtlarda qarshi holatga o‘tishda raqibga )’e_f}g'l.l’ B:ﬁdan tashqari,
ishi mumkin (masalan, ustunlik berib Clohyllfsm)‘_ - qo*llaniladi.
ko*pincha bitta taktik harakatdan boshqalariga ?tlg?un?lasidandil'-
Masalan, aldamchi (chalg’ituvchi) harakatlar Sl_w ali:moaviy taktika

Taktikalar orasida yakka (individual), guruhli ¢ :shq bajarish yu-
mavjud. Yakka taktika bitta sportch:mpg t_"mm hii taktika jamoani
zasidan qaror qabul gilishda foydalaniladi. Gl;mmi topshirish yoki
birlashtirib yutuqqa erishishda, masalan, estai¢
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tezkor jamoaviy hujumda qo‘llaniladi. Jamoaviy taktika bellashuv-
da qatnashayotgan butun jamoa harakatlarining xususiyatlari bilan
asoslanadi. Masalan, sport o‘yinlarida Jamoaviy taktika sportchilar
maydonda joylashishning umumiy ko‘rinishi va ular orasidagi vazi-
falarning bo‘linishi bilan bog"liq. Boshqacha aytganda, 1-4-2—4
taktikasi futbolda bitta darvozabon. to‘rtta himoyachi, ikkita yarim
himoyachi uslubiyatida, ayniqsa, nazariy va amaliy yo‘nalish muhim
sanaladi.

Nazariy yo‘nalish sportchining bellashuv jarayonida to‘g‘ri qaro-
rlar qabul qilishida muhim bo‘lgan zarur bilimlarni o‘zlashtirish bi-
lan bog‘liq. Bunda adabiyotlar o‘qiladi, yetakchi mutaxassislarning
ma’ruzalari tinglanadi, zamonaviy texnik uskunalar yordamida mu-
Sf)baqaga tegishli o‘rinlar yozib (videotasvirga) olinib o‘rganiladi.
SDOI_‘Ichi oldindan bunday ma’lumotlarga ega bo‘lishi, uning musob-
aqa _li?l‘a}_fonida ez va to‘g‘ri qarorlar qabul gilishiga, katta natijalar-
ga erl.s!ushiga imkon yaratib beradi, shuningdek, sport mashg‘uloti
Sharomd:d taktikani tezroq 0" zlashtirishni ta’minlaydi.
himoya takfikagin: ‘;‘rol l!nl ;a le() n.lk.masmlv shakilar_ltlradl.. Bu“]i-
ol ashitich g raqiblarazgls']'a (?ldmt.g'il hujum varlantlar! SO_l

sonint ko‘paytirish va boshqalar hisobiga

mashg‘ulotni keloys; . i
8 gUsI musobaga sharoitio i irish mumkin
bo‘ladi. qé itiga yagqinlashtirish

Bularg; Sshimea
qlish l(a'gf‘bqo' s_hlmcha tarzda musobaqa amaliyotida qarorlar qabU]
ri Sl)ortg;rll' sl Lfgallashni ham kiritish mumkin. Bulardan tashqa-
(r;lr'.lS'ilqn ]::;('rr:azl';( tayyorlashda musobagqali holatlarni ifodaloveh
— < Ckranda) maxsus trenaivertan y ;
qarab sportchi te enajyorlar keng qo‘llanilmoqda, ularga

Zro % ol ;
najyorlik tugm I .-L 9 qargr qabul qilishi va zarurat tug‘ilganda tre-
) gmalarini bosip. ma’lumot berishj mumkin

7.3, Jismoniy tayyorgarlik

Yuksak Sport n
layyorgarlik daraj
amlilik, chaqqon|

atijalarica erich: :
'dSiingn ba_cnshls_;h uchun sportchining jismoniy
ik ‘CQ}IJSH;]Y qf‘b‘“yallar — kuch, tezkorlik, chid-
> €8 c oy e o .
anlikni fivojlantirish birinchi darajali
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ahamiyatga ega. Shuning uchun ham kurash texnikasini takomil-
Iashlirjishvjarayoni bilan birgalikda olib boriladigan jismoniy tayyor-
garlik jarayoni mashg‘ulotda yetakchi rol o‘ynaydi.
"~ Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda. barcha
fiziologik funksiyalarning zarur qayta qurilishini taqozo etib, orga-
nizmning garmonik rivojlanishini ta’minlaydi. Jismoniy mashqlarn-
ing xarakteri va ularni qo‘llash uslubiga garab organizmda uch tur-
dagi o‘zgarishlar ro‘y berishi mumkin.

I. Bir-biriga yordam ko‘rsatuvchi.

2. Betaraf.

3. Bir-biriga qarama-qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi. 5 il

Agar mashqlar majmuasida ta’siri birinchi turd.agl 0 zgansh.ga
olib kelsa, bu mashqlarning organizmga ijobiy ta’siridir. Agar uchin-
chi turdagi o*zgarish ro‘y bersa, u mashglarning organizmga salbiy
ta’sirini ko‘rsatadi.

7.4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)

Umumiy jismoniy tayyorgarlik [o‘g‘ri.dan-t(.)'g‘ﬂ .n?u;Oba::i
Yo'nalishiga kirmaydigan harakat majmui Slt.'at'larml OSh{HZ g,a'ada
zmat qiladi (masalan, erkin kurash sportchining yuqor "amjni
Mmashqlar aerob chidamliligini). Shunday q?lib umumlyrﬁszl:huz
layyorgarlik evaziga sportchi keyingi texnik t;igyy?rgarol bo‘ladi
zarur bo‘lgan harakatli bilim va ko‘nikmalar zahlraSlga_l:’D.a o
hamda 0°ziga maxsus jismoniy, tcxnik-taktik. tay:yO_fgaf l:i 'm]vs[asalan
li olib borishga yordam beradigan bosgichni ta r{unlzty : u tez:
kurashchining aerob chidamlilik bosqichi Yeta.rh . lm'aSé"i’smoni}’
lik-kuch mashglarini bajarganida tez Charchaydl..U.mumlth_ BTy
tayyorgarlik vositalari esa shunday holatning oldint Soss
tayyorlov mashqlari bo‘lib hisoblanad‘i&m

Uch marta jahon chempioni va X i -
g olibi Analolin Kolesov ’I%kioda olamshumul g.?l?b?gaa etgls‘:!‘ig:‘;'
dan so‘ng o‘zining UJT darajasini oshirish zaru_rh&rn 365;) B
Dunyo matbuoti ;nga teng keladigan kl{raéhcm yl(? aa emasligini
Sportchining jismoniy tayyorgarlik darajast yetarlic

Olimpiada o‘yinlarining
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tan olishi, UJTni sport natijasini ko‘rsatishdagi ahamiyatini yana
bir karra namoyon etadi.

Har qanday sport turida mashg‘ulot fagat maxsus mashqlarga

qaratilishi shart emas. Mashg‘ulot ham MJTni, ham UJTT'li fiYO'
Jlantirishga qaratilgan mashqlar majmuasini o‘z ichiga olishi lozim.
UJTning asosiy vazifasi tezkorlik, kuchlilik, chaqqonlik egiluv‘flla"'
lik va chidamlilik qobiliyatlarini rivojlanti-rishda sport kurashi Xu-
susiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotning asosi hisobiafladl-

Yugurish, yurish, suzish, sport o‘yinlari, umumrivojlantiruv-
chi gimnastika UJT manbai hisoblanadi. UJT mashgqlarini li?nlaSh
kurashchining Jismoniy rivojlanishiga to‘g‘ri ta’sir ko‘rsatadi. Hﬂf
qanday kurashchi kurashga tushishdan tashqari yugurish, yurfsh,
sakrash, arqonda ko“tarilish, sport o‘yin-lari, shtanga ko‘tarish,
murakkab akrobatik mashglarni bajarish va shu kabi boshqa ma.Sh_
qlarni ham bajara olishi kerak. Turgan gapki, bu sport turlarida
Kurashchi yuksak natijalarga erishishi shart emas. Chunki mazkflr
mashqlarning hammas; amaliy hisoblanadi, ular sportchining asosty
Maqsadiga yordam beradi.

UJT sportchining funksional imkoniyatini har tomonlama ken-

gaytiradi, yuklanishnj oshirish imkonini beradi. yuksak sport natt
Jalariga erishishda ko*maklashadi.

Qu‘shpoyaga tayangan holda qo‘llarni bukish va yozish.
Qo‘l mushaklarinij rivojlantirish.

Qo‘shpoyaga tayangan holda oyoqlarni yuqoriga ko*tarib-
tushurish. :
Qorin mushaklarini rivojlantirish




I renc l . -
""qu'.I l s l' . I -l l l

Trenojyordan foydalangan holda toshni o
Yuqoriga ko‘tarish v

yoqlar yordamida
4 0yoq son mushaklarini rivojlantirish




i qo‘llar yordamida
Yotgan holda trenojyordan foydalanib, toshni qo‘llar Trenojyordan foydalangan holda tle::;:.li(:.i rivg;lantirish
Yordamida ko‘krakka tushurish va ko‘tarish, qo‘l hamda qanot ' qoringa tortish, qo‘l va ganot musha

mushaklarini rivojlantirish




A

Yl

Trenojordm? foydalangan holda toshni qo‘llar yordamida pastga Yelkalarga shtangani ko‘targan holda o‘tirib-turishlar
tortish qo‘l va qanot mushaklarini rivojlantirish
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Trenojyordan foydalangan holda toshni qo‘llar yordamida
boshning orqasiga tortish, qo‘l va qanot mushaklarini
rivojlantirish

Trenojordan foydalangan holda

s qo‘llarni oldinga-orqaga
itarish, qo‘l va velka mush

aklarini rivojlantirish

Trenojordan
rivojlantirish

foydalangan

holda

qorin

mushaklarini
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Girani o‘tirgan holda oldingga va pastga uzatish Trenajyorga o‘tirgan holda shtangani ko*krakga olib kelish




O‘tirgan holda gantelni ko‘krakga olib kelish

M

B

‘llarni tutashtirish va

Trenojyordan foydalangan holda qo Geasiiriah

qaytarish, qo‘l va yelka mushaklarini rivoj

L
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Turnikga tortilish.
Qo‘l va yelka hamda umurtqa pog‘onasini cho‘zilish uchun

C

Sherikni qornidan qo‘llarni

qulf qilib ushlagan holda gorin va
oyoqlar yord

amida yuqoriga ko‘tarish
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&
Cho‘n ib o‘tir
1:{(12‘2 tl‘l gan sportchi ustidan o‘ng va chap tomonga
o‘tish oyoq mushaklarini rivojlantirish

C

Ko‘prik holatida boshdan oshib o‘tish

g
- —

mxen
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e

o

_

RY 4}

€

Ko‘prik holatida chopishlar chap tomonga
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D

Tizzalar bukilgan holda o‘tirib-turish, oyoq mushaklarini

i - - - N m* - -
s Gorizontal yotgan holda qo‘l va oyoqlarni bir joyda tutashtirish,

qorin mushaklarini rivojlantirish




Qorin mushaklarini rivojlantirish, oyqlarni
gavda tomon tortish

Qorin mushaklarini rives
aklarini rivojlantirish, gavdalarni oyoqlar tomon
tortish
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Cho‘zilishlar

&

Qo‘llarga tayangan holda qo‘llarni bukish va yozish




Raqibi belidan ushlab orqaga tortib turganda yugurish

Yelkalarga sherikni qorni bilan yotqizgan holda

o‘tirib-turishlar

7.5. Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi, kurash uchun xos
bo‘lgan harakatlarni bajarishda jismoniy qobiliyatlarni rivojlantir-
ishga qaratilgan. Undan o‘quv-mashg‘ulot hamda musobaqa ishla-
rining barcha bosqichlarida o‘quv-mashg‘ulot jarayonining tarkibiy
qismi sifatida foydalaniladi. Texnikani egallash va takomillashtirish,
shuningdek, turli yo‘nalishdagi bellashuvlarni o‘rganish hamda ta-
komillashtirish bilan alogador mashglar MJT manbai bo‘lib hisobla-
nadi.

Aksariyat holatlarda maxsus mashglar texnikaning ayrim element-
lari yoki butun usulni ifoda etib, uni kurashchi mustaqil qo‘g‘irchoq
polvon yoki boshqa sherigi bilan bajaradi. Maxsus mashqlarning
ustunligi shundaki, ular kurashchini MJT vazifasini hal qilish bilan
kurash texnikasini egallashda ham katta yordam beradi.

Jismoniy tayyorgarlik — harakat sifatlarini takomillashtirish bi-
lan bog‘liq bo‘lib, u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan
harakatlanish imkonini beradi, shuningdek, har tomonlama jismoniy
rivojlanish va sog‘liqni mustahkamlashga ko‘maklashadi. Sportchi
tayyorgarligining ushbu tomoyili tayyorgarlikning mehnat va hi-
moya amaliyotidagi vazifalarni yechishda ham katta ahamiyatga
ega.

Maxsus mashqglarning u

vazifasini hal gilar ekan, ku ! : ‘
MJTga akrobatik mashglar ham kiradi. Quyida biz

mashqlarni ba’zilarini ko‘rsatib beramiz.

stunligi shundaki, ular kurashchi, MJT

rash texnikasini egallashda qo°l keladi.
akrobatik
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Orqaga umboloq oshish

P

A B

Oldinga umboloq oshish




Himoyalanib yiqilish (o‘ng tarafga) Himoyalanib yiqilish (chap tarafga)
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Turgan joyidan balandlika umbaloq oshish Boshni va qo‘llarni gilamga tirab aylanish




Boshni va qo‘llarni gilamga tirab aylanish (to‘g’ridan Boshni gilamga teqizmay, qo‘llarni tirab aylanish (vondan
ko‘rinishi) ko‘rinishi)




Boshni gilamga teqizmay, qo‘llarni tirab aylanish
(to‘g’ridan ko‘rinishi)

Qo‘llarga tayanib oyoqlar tepada aylanish (g‘ildirak chap
tarafga)




Boshni gilamga te

i lanish (g‘ildirak chap
- ‘ e AL o‘llarga tayanib oyoqlar tepada ay
qizmay, qo‘llarni tirab aylanish Q g oy

(to‘g’ridan ko‘rinishi)




v

Qo‘llarga tayani
g (a:? ‘u.ub oyoqlar tepada aylanish
g'ildirak o‘ng tarafga)

7.6. Erkin kurashda jismoniy mashqlar

1anEOl‘km| kura_s]?dada mashg‘u_lot vositalari musobaga mashqlari bi-

xshashligiga asosan ikkita guruhga bo‘linadi:

I. Maxsus jismoniy harakatlar. '

2. Umumiy rivojlatiruvchi harakatlar.

barlc:ﬁ(f)r;_;sgs _;lsma_miy harakat'lar _ ular musobagalarda yuklamaga
CI’}JVFhl rpushaklaml rivojlantirishda xizmat qilib, musob-

aqalarda bajarila-digan harakatlarga o‘xshash bo‘ladi. Ularga max-

sus harakatlar ham kiritiladi. Erkin kurashda harakatlarning ayrim

elementlarini takrorlashadi va bu mushaklarni maxsus rivojlantirish-

da yordam beradi.

Umumiy rivojlatiravchi harakatlar.

Organizm umumiy va har tomonlama rivojlanadi. Erkin kurash —
bu harz-ikatlar yosh shug'ullanuvchilar uchun juda muhim.

‘Erkm kurashda sportchilarining umumiy rivojlantiruvchi harakat-
lari uchun namunaviy mashg‘ulot qo‘llanadi.

Masalan, umumiy rivojlantiruvehi harakatlar:

|. Tog‘dagi tepalikka va pastlikka qarab yugurish.

2. 40, 60, 100 metrga tezlik bilan yugurish.

3. Uzoq masofaga sakrash.

4. O‘ng va chap oyoqda sakrab yugurish.

5. O‘tirib yurish.

6. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish.

7. Og‘irliklar bilan yugurish.

8. Press.
9. Oyoq-qo‘Ini cho‘ziltiris
10. Tizzalarda yurish.
11. Og‘irliklar bilan harakatlar.
12. Cho‘zma arqonda harakatlar.
13. Komplekslar.

14. Erkin kurashda q
yengilvazn

h uchun harakatlar.

o*sh ishlash: maxsus jismoniy harakatlar.
— og'ir va dagi sportchilar bilan bellashuv;

_ erkin bellashuv;
_ shartli bellashuv;

_ sherik bilan chalish va ko‘tarib otish harakatlari;
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— Xavoliy raqi 1
i olty raqib bilan bellashuy:
1imoya ustida ishlash: ’
— tezkorlik bi il
P ;Illf bilan hujumlarga javob berish:
pleks mashqlar ustida ishlash R

Yuqoridagi amalj
- o maliy qoidalard
qo‘llanma sifatida foydalansa b;::‘l:gi yakkakurash sport turlarida

O ains i
] KS z:fmltckshlrlsh uchun savollar:
- Kurashchilarni ji i |
- S I jismonity tayyorlashda nimalarga e’tibor berish
5 <
Taktik tayyorgarlik — bu nima?

3. Umumiy ji -
nasiz? ¥ Jismonty tayyorgarlik (UJT) deganda nimani tushu-

4. Maxsus jj
: S Jismoni :
nasiz? . niy tayyorgarlik (MJT) deganda nimani tushu-

VIII BOB. MILLIY HARAKATLI O‘YINLAR

_ Ko‘p yillik kuzatishlarimiz o‘quvchilarning bo‘sh vagtini giziqa-
I"lrl (.)‘tka-zishda harakatli o‘yinlar — estafeta, sport-hordiq chiqarish
o‘vinlari, viktorina-attraksionlardan foydalanishlari kerakligini
kO'fsatmoqda. Harakatli o‘yinlar bilan shug‘ullanib yurgan bolalar
turli kasallikdan nari, o*qish va mehnatga jiddiy va mas’uliyat bilan
qaraydigan bo‘ladilar. Chunki harakatli o‘yinlarning sog‘lomlashti-
r.uvchi hamda gigiyenik ahamiyati ancha yuqori. Bulardan tashqa-
I, u inson a’zolariga, yurak-gon aylanish, nafas olish va boshga
tizimlarga, modda almashinuviga, ichki sekretsiya bezlari faoliyati
yaxshila-nishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Harakatli o‘yinlar jo'shgin, ko‘tarinki ruhda o‘tishi bois char-
chogni tez ketkazadi. O‘yinlarning hordiq chiqarish xususiyati, ta-
usiyati — unga bo‘sh, tortinchog,

biiy ravishda, bolalarning yosh xus
uyatchan bolalar ham tezda kirishib ketadilar, o‘yin zavqi hatto eng
bo‘sh bolalarning yaxshi ga majbur etadi.

Bola ofrtoglaridan orqada qo

ham o‘zini to‘lagonli o‘yinchi de
Harakatli o‘yinlarning yana bir samarali jihati shundaki, o‘yin

chog‘ida do*st-o‘rtoglar bir-birlarini yanada yaxshi bilib oladilar, sa-
br-qanoat, o°zaro qo‘llab-quvvatlashga o‘rganadilar, og‘ir ahvolga
tushganda qutqarish, yordam berish hissini tuyadilar. Mag‘lubiyat
paytida esankiramay, odob-axlogli. yaxshi fe’lli bolib tarbiyala-

nadilar.
Harakatli o‘yinni ganday tanlash va o'rgatish kerak?
Do-stlar bilan o‘yin tanlashda ushbu o‘yinni ularga tez va aniq
ngi o‘yinlar ularga ilgaridan no-

tushuntirib berish muhimdir. Ya
hun ham qgiziqarli tuyuladi.

tomonlarini ko‘rsa-tish
Imaslikka tirishadi va ko’p o‘tmay, u

b hisoblay boshlaydi.

ma’lum bo*lganligi uc
Quyida harakatli o‘yinlarning ayrimlari bilan tanishasiz.




8.1. Qirq tosh

O‘yin maysazorda, sport zali yoki maydonchada o‘tkaziladi.

Start chizig‘idan boshlab uzunasiga har bir bolani hisobga olib
(6-6, 10-10, 20-20 va h.k.), bir metrdan aniq yondosh chiziglar bel-
gilanadi. Har bir bola tosh o‘rniga | tadan (lattadan tikilgan) kopto-
kchani qo‘liga ushlab tayyorlanib turadi. Hakam yoki murabbiyning
hushtagiga binoan har qaysi bola belgilangan har bir metrga yugurib
borib, toshni yoki koptokchani qo‘yib, 0‘z joyiga qaytib keladi. Ox-
irgi o‘yinchi toshini olib borib, qo‘yib, gqaytgandan so‘ng yana biri
o‘z toshini borib gaytarib olib keladi. Qaysi bir jamoa birinchi bo‘lib
0‘z koptokchalarini terib olib kelsa, o‘sha jamoa g‘olib bo‘ladi.

O‘yin goidalari.

1. Chizigdan chiqish, koptokchani boshqa o‘yinchilarga uzatish,
oldindan start chizig*idan chiqish man etiladi.

Bu o’yin jismoniy sifatlardan biri bo‘lgan chaqqonlik sifatini rivo-
jlantirishga yordam beradi.

8.2. Bo‘ron

Bu o'yin ham keng maysazorda, sport zali yoki maydonda
o‘tkazilishi mumkin. Bolalar ikki jamoaga ajratilib (gizlar alohida
bo*lgani ma’qul), maydon yoki zalning bir tomoniga saflanib turadi-
11141‘. Bo‘lron o'yinida 300-500 gramm keladigan belbog‘ga tugilgan,
bir uchi qo°l bilan ushlashga qulay tuguncha bo‘lishi IETimOMay“
donchaning bir chekkasiga 1,5 m chamasi doira chi?iladi- -

O%yin hakamning tugunchani kamida 30 , g .
shi bilan boshlanadi. Jamoa a’zolari
So‘ngra bir-biriga uzatishib, doira — n
Ofyinda tugunchani birinchi bo‘lib m
bo‘ladi.

O‘yin qoidalari.

1 g _Bu 0'yin regbiga o‘xshab ke
chani bir oz kuch ishlatib tortib olis

2. Turtish, silt s

1 masofaga uloqtiri-
yugurib tugunchani olishadi.
harraga olib kelib tashlashadi.
arraga tashlagan jamoa golib

tgan_ligi uchun o‘yinchilar tugun-
hlari mumkin.

ash I <yimi
ash, chalish, kiyimidan ushlash man etiladi
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Bu o‘yin jismoniy sifatlardan biri bo‘lgan kuch sifatini rivojlanti-
rishga yordam beradi.

8.3. Otib qochar

Bu harakatli o‘yin “lapta” yoki amerikaliklarning “beysbol™
o‘yinlariga o‘xshaydi.

O‘yin uchun tennis koptogidan bir oz kattaroq va matodan bitil-
gan to‘ldirma to‘p kerak. O‘yinni xohlagan sport maydonit-:la (futt?o]
maydonining yarmida) tashkil etish mumkin. Uni makta.bmng 6Tsmf
o‘quvchilaridan boshlab o‘rgatish, birvarakayiga o‘g’il va _qlz!ar
ishtirok etsalar ham bo‘ladi. Masalan, sinfni ikki jamoaga ajratib,
barchani o‘yinga jalb qilish mumkin. sl

Qur’a tazhlfshjusul?ga ko‘ra, jamoalar shunfiay _!oyl_a:?hadikx, biri
maydon bo‘ylab terilib turib, boshqajamoa.o‘yln?hl!arlnl mayd‘opdzf
qochib o‘tishida yengilgina to’p bilan urlb. qolishi ql:llt.ly‘-bo !1sh1
kerak. Boshga jamoa o‘yinchilari maydonmr}g bef chizig‘iga joy-
lashib, navbatma-navbat topni o‘yin maydoniga otishga va yugurib
o‘tib ketishga urinadi.

8.4. Chillak

j i ‘tkaziladi. Buning
‘yin o‘tl oyda, sport maydonchasida o : : ning
Wt 4 linligi 2,5-3 sm keladigan, bir uchi ikki

uchun uzunligi 80-100 sm, qa ga .
tomondan o‘ynaladigan tayoq (dasta). hamd.a uzunligi 20 :‘gzt:elz::(:‘;
gan tayoqcha — chillak kerak bo‘ladi. O‘yinda 2 tadan ga

bola qatnashadi. O‘yinni yakkama-yakka yoki guruhlarga bo‘linib
: n bo‘ladi. ; e
; y(r.:zlllsizi(l:i:miladi. Chizigdan 2 m nariga chill.akmng_dastasl:ﬂqog;lll;—
di. O‘yinchilar chillakni yerda yotgan das:taplr}g lrxsuga}llltash }z:y u i_.
Birinchi bo‘lib dastaga tekkizgan o‘ymcl.u o‘_ymm bos asd_'uci] ?n-
oa ega bo'ladi. Shundan so‘ng o‘yifI quy-ldaglchz{. b?Shtm‘a it l;) tZSh.
chi chillakni dastaning uchiga qo‘yib turl!), yfengl‘lg.ma 'ohtan peo
laydi va chillak uchun 1 tadan ochko beriladi. O yinchi shu tarti
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necha ochko to‘plasa, u dasta bilan chillakni to*g‘riga qarab shun-
cha uradi. Agar har urganda chillak 20-30 m nariga borib tushsa,
demak, 3-4 ochko bo‘yicha sanaganda masofa 90-100 m ga yetadi.

Yutqazgan o‘yinchi yoki raqib guruhi o‘yinchisi ana shu maso-
fani yugurib (zuvlab) o‘tadi. Bunda u nafas olmay yugurishi lozim.
Chopib ketayotganida nafas olsa, o‘sha Joyda yana dasta bilan chil-
lakni urib, gaytadan chopib o‘tiladigan masofa belgilanadi.

O‘yin qoidalari.

I. Dasta bilan chillakni ko‘tarib tashlanganda, chillak dastaga 3
marta tegmasligi kerak.

2. Ishtirokchilar chillakni yerda yotgan dastaga tashlayotganda
o"yinni boshlash chizig®ini bosmasliklari lozim.

8.5. Chavandoz yoki uloq

O'yinning bu turj ko‘kalamzorda
O‘yinda faqat o°g’il bolalar ishtirok etadilar. Ular soniga, jismonan
baquvvatliligiga qarab kamida 4 kishidan tashkil topgan 2 ta guruh-
ga bo‘linadilar. Maydonning bir chetiga kattaligi 1,5 metrli doira
chiziladi. Bu doira marra hisoblanib, ulogni tashlash uchun belgila-
nadi. Qo‘y yoki echki terisidan bo‘yi 40 sm. eni 15-20 sm bo‘lgan

bolish — “ulog” tikiladi. Teri topilmasa, “uloq”ni matodan yoki eski
ko‘rpachadan Yasash ham mumkin_

O‘yinni boshlashdan oldin guruh]
lar. Hakam-ning hushtag

yoki sport zalida o‘tkaziladi.

ar maydon chetida saflanadi-

: i chalinishi bilan “uloq” maydon o‘rtasiga
%ashla.nadl.ﬂO‘ymchllar kelishib, bir-birlarining orqgasiga opichib ol-
!sha<_1| vVa “uloq”ni olish uchun yugurishadi. Qaysi chavandoz bir-
inchi bo‘lib “uloq”ni marrae

. q"ni ga, ya’'nj doirachaga olib kelib tashlasa,
o°sha guruh g olib hisoblanadi.

O%yin qoidalari:

L. Juftlik vazp Jihatid

2. “Uloq”ga tomon yu
qilinadj.

5 (13 2 .
3. “Ulog”ni fagat ch
los.

an bir-biriga mos bo‘lishi kerak.

lgurganda to*s-to‘polon bilan yugurish man

ave 7 TG = ¢ -
avandoz oladi, “ot» unga ko‘maklashadi, xo-
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4. “Uloq”ni boshqa chavandozdan tortib olishda bir 0z kuch ish-
latib olish mumkin.

8.6. Merganlar

Bu o‘yin voleybol maydonida o‘tka?_lladl. (t),y;:];::;l;;'zli(.l (%:11—
ruhga bo‘linadilar. Har qaysi guryh O'Zlga.onal osdi
ruhlardan biri maydonni, boshgast ko.pt'oknl ta‘n i cf.xiziq orqasiga
O‘yinchilar bir-birlarining qa.rs.hlSIg%’ g m;]i to‘g‘risida tura-
turadilar. Onaboshi chiziq taShqamldaLO,Z gfjlm'ni to‘p bilan urib
di. O‘yindan magsad — raqib gurqh.o yfm‘fhl.a;; chizig'iga, ya'ni
o‘yindan chiqarish. To'p tekkan Q'YIHCh"léarli' kelsa, u ham raqib
sz onaboshisi yonida turib OIis.h] knapl i eZar shu ishini amalga
guruh o‘yinchilarini urib chiqarlsh_ga i.]aqlf’ ;:,graqib guruhning eng
Z)shirsa, u yana guruhga o‘yinga kiradi. Onyetadi-
so‘nggi o‘yinchisiga to’p tekkuncha davo;) Ol mart_a
O‘;/in tugagach, g‘oliblarga 1 OChkO- 3 ‘llab urib chiqariladi.
o‘ynaladi. S‘yitlchini to'p bilan faqat bir q:l) hisoblanmaydi. To'p
'I‘c;‘p avval yerga, keyin 0~yinch|:ga te%sia’
boshga kelib tegsa ham hisobga o tmayci:

8.7. Tortishmachoq

lishib, qizlar qi-
2cki. uchga-uch bo"lish! o
lti)(kllz,il;r bilan tortishadilar. ’Tor:::sstik
‘I;a berib, argoncha va gimn
ishi mumkKin.

yakkama-y a_kki.i :
gan chiziqning !

O‘yinchilar birga-bir, iklflg\'a'
zlar bilan, o'g‘il bolalar o'g'il
machoq buyumlarsiz qo‘lm. qo’l'
tayoqchalar vositasida tashkil quiin

O‘yinchilar guruh bO‘hbf}"’ .
bundan qat’i nazar, ular o'r.tas.ldan .1
turadilar. Hushtak chalinishi bilan FO
o‘tkazishlari kerak. O'yin 1-2 daqiqa

tortishadilarmi.
kki tomonida
monlariga

ishib, mqibini o'z to

davom etad!.




8.8. Yelkada kurash

Qadimda ota-bobolarimiz turli
xil o‘yinlardan foydal
o*yinidir.

O‘yinning oddiy kurashdan f
pada, ya’ni yelkada bo‘lgan. K1
vazniga qarab tepaga — yelkaga
zilishi uchun maysazor yok

ommaviy tadbirlar chog‘ida har
- < ”
anishgan. Shulardan biri “Yelkada kurash

arqi shundaki, bu kurash faq?t tt?-
irashchilar sherik bo‘lishib, kimdir
chiqib oladi. Yelkada kurash o‘tka-

I to‘shaklar solingan sport zali bO_‘IiShl
kerak. Ishtirokchilar kelishib olgandan so'ng, belgilangan joyga
chigishib, 2x2 bo‘lib shaylanib turishadi.

Ofrtada turgan hakam hushtak chalishi bilan yelkada kurash
boshlanadi. ()‘yinchilarning qaysi birlari birinchi bo‘lib to‘shakka
0°Z raqibini ag‘darsa yulgan hisoblanadj.

O‘yin qoidalari.

I. Yelkada kurashishda faqat tepad
pastdagi 0'yinchining vazifasi
Bordi-yu, ikkala kurashchi bird

kurashishlari lozim.

2. Tepadan ag'darilgan paytda bir
kan kurashchj y

Ulqazgan sanaladj.

agilar kurash olib boradil?r,
yelkasidagi o‘yinchini yigitmaslik.
an ag‘darilib tushsa, ular qaytadan

inchi bo‘lib gavdasi yerga tek-

8.9. Mindi

*1 Orasida tyrl;
ashash Joylari,
laridan kelib ch; |

Mazkur o
chilar kamid
vat bo‘lmoq

Xildagi milljy 0‘yinl
fe’l-atvory
99an holda bypg
yinda 15-16 yoshd
a 5 Kishidap ibor
liklari muhim
ruh ishtirok ¢ladi. Qur, ¢
qaysi birj “Mindiryy
doncha yoki Spo
birinchij bo‘lip «
bolaning bo‘yj

ar mavjud bo’lib;
ari, qiziqish va dunyoqarash-
ay o'yinlarga nom berishgan. :
agi o‘quvchilar qatnashadi. O‘ymn-
at bo‘lish; kerak. Ular sog‘lom, baquv-
“Milldi“ o‘yinida 2 yoki undan ortiq gu-
ashl_ash YOo'li bilan qaysi guruh “Mindi”,
bo‘lishj aniqlanadj. Shundan so‘ng may-
It chekkasidy, O"yin boshlanadi. O‘yinga
. Buruhi tushaqj Buning uchun birinchi
ariga Nisbatap baland:.oq va baquvvat bo*lib

chi
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rinchi twradi. U_bir oz oldinga engashib, ikkala goin iz
cng bmn? 1-1 ishi shart. Qolganlari esa bll‘ll’lC!’ll bo]anmg; Fon
o )flbaut:re‘lidan mahkam ushlab turishadi. _HakanL(;Zlada?n
h'lr-bu-lam?l”; di” guruhiga sakrashga ruxsat berad{. Ula;:'?)-olcilshlari
S11]1‘§g§l]biﬁ:l;(clingsakra:s;hib, “Mindiruvchi’ga mingashi
nariaa o .
KR h paytida birontasi ag‘darilib .kai oyog'l ylflrigag:;ﬁ;:
e Sakral? i1);tc}1’azgeem sanaladi va ularpl "M"?d‘";"’;n “Mindi”
39158’ lll guﬁ;'rilyadi. Bordi-yu, mingashib, JOY'?Sh':’G"ng;;Mindimv_
g R ‘l qo‘ymasa, unda Joylashl}) olga g -
gu-rL.xhl xat(?larga " qnazorati va sanog’i ostida 7 o hib ; iqilib
< gurum7hakzl;::1;nag“Mindi" guruhidan birqntasnht'gs::lr;;’i 5
‘s(l::lr;_asihushu le;lmoa golibdir. Bf)rdi—yu “Mlﬁlr;i‘;gbllan:di-
dashchers olmay, uzilsa yoki yiqilsa, yutqazg s
: . i e - shla
‘(‘)I\;I);::lii?l?\l/(:::ﬁr:uruhi o‘yinchilari bir-_birlzl‘_“::ll:rgi :::::inf-:dindi-
= -
turgan-larida boshlarini yon to"l:r(:lg;g;)g j;)tilgsa sakrashi man etila-
ruv‘chi" guruh qgatnashchilari sakrag

isoblanadi.
> tgazean hiso
s sakraganlarning oyoq uchlari yerga tegsa, yutqazg
] (=)

8.10. Ko‘chma nishon

2 Ida dOi-
ioy qoldirilgan holda dot
: 2 dan joy qo o riladi.
‘yinchi da 2-3 qadamdan Joy 4 chiziq t© "
10 y'llnd']lllaclil:l:rrallj‘:zllming oyoequphien Old:nf::n o' yinchilar Ut
1 - .
goi]r(')\SIic}?iloz onaboshi kirib keladi. A"Zﬂdi (l;r;aboshi to*pga chap
volctfbol tg"pi bilan urishga harakat {:lllil_lI 2: '()naboShi to'pga ‘Chf;?
berilz to‘pi bilan urishga harakat giladi E. tok tekkizgan o'yinch
beeib, dieasickie yugurib yuradi. Unga kop
Onaboshi bo‘ladi.
O‘yin qoidalari: e
l. Doira bo'ylab turgan O°yi
O"tmasliklari kerak. o
2. Agar koptok doiraning © nt?j:}i?ga .
0’yinchiga uzatadi. Koptok ona
legsagina hisobga olinadi.

~ - hiarigh
nchilar  chizigdan ichk

: hi 071 istagan
uni onabos 2)
%lstib borib (tizzadan pastad
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3. Agar onaboshi uchib kelayotgan koptokni ushlab olsa, koptok
tekkan hisoblanmaydi.

4. Agar onaboshi koptokni ushlab qololmay, qo‘lidan tushirib yu-
borsa, onaboshi almashtiriladi

5.‘ Koptok bilan ataylab gattiq urish mumkin emas.

_ U_slubiy ko ‘rsatmalar. O‘ynovchilar ko‘payib ketsa, bu 0°yin-
ni birdaniga 2-3 davrada o‘tkazish mumbkin. Agar o‘yinchilar 1-2
Fiaqlqa mobaynida onaboshiga koptokni tekkiza olmasalar (doira
Jjals lfe“g bo‘lsa), ularning hammasiga bir-ikki gadam oldinga sur-
ilishni tavsiya etish kerak (natijada doira kichrayadi).

8.11. Xo‘rozlar jangi

ham

O‘yin maydonchada, zalda yoki yo‘lakda otkazilishi
‘yin-

mu 1 a . 4 . ; sy :
Ch‘;nklf)n' Ycrga diametri 2 metrli doira chiziladi. Hamma 0

1 ; £ 1 1 - - . .

e ar 2 ta jamoaga bo‘linadilar va doira yonida bir-birlariga YUZ°
a- . i :

"yuz 2 gato: saf tortadilar. Har bir jamoaga |1 tadan onabosh!
tayinlanadi.

Onab =1 e 2 _ :
ilar dOi:Sl']ll};i'r ©0‘z jamoalaridan bittadan o‘yinchini ajratadila
o ,nd[ 11(, iga kirib, qollarni orqaga ushlab, bir oyoqda turadi-

S a e T : i =
” imf-jib 2 )l(.lllAlShl b.lldn yelkalari va gavdalari bilan raqibint turt-

] s . = - !
o Z)[ )y amt.). '(.hlq'anshga harakat giladilar. Raqibini tashqarigad
ochkotym%in {) ):mc?u g‘olib deb topilib, o‘z jamoasi uchun bir
lozim li)pu!o;;,:]n:?,blalil' Shundan keyin doira o‘rtasiga onaboshilar

) = avbatdagi “xo‘rozlar’ infii ki : 5
lalar xo‘roz rolini baj 1¢'b l\0 rozlar” jufti kiradi. O‘yin hamma bo-

: _jac £ i < (s s = . = . >
kolnroahlons olat: _l<_1 bo‘lgunicha davom ettiriladi. O'ymchllal’l

P och co'to'plagan jamoa yutgan hisablandds

3u o'y o'quvchilarnin e il

F: o ch . s o .
dam beradi. O‘yinda o i aqqon va farosatli bo‘lishlariga yor-
< vn o & - : :
baho berish qobiliyati Shuniizjd 1\0 rtoglarining kuchiga haqqonty
i yan, rdek, magsadea erishi ?
rashish, matonatlilik xislati [arbi)’a-lanad? ga erishish uchun ku

r va

O‘quvchilar € e
(il'idi?a- B ar bu o‘yinda o‘z jamoalarining sharafini himoya
jiladilar. Bu esa ularda o‘z jamoasidagi o‘yinchilar kuchini to* 2 )

15 € i 1 i i . & e
tagsimlay olish iqtidorini tarbiyalashga yordam beradi hini to‘g°rl

1
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jangi boshlanadi.

O‘yin qoidalari:

1. Agar o‘yinchi doira ichida ikk
yutqazgan sanaladi.

2. Agar bir-birini turtish paytid
chiqib ketsa, hech kim yutgan hisoblanmay

inchi oyog‘ini ham yerga qo‘ysa,

a ikkala o‘yinchi ham doiradgn
di va navbatdagi juftlik

3. Xo‘rozlar har gal signal berilgandan keyingina jangga kirish-

adilar. :
hirish mumkin emas.

4. Jang vaqtida qo‘llarni pastga tus 5

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Bu o‘yinni jamoalargd 7 I {mm
o‘tkazish mumkin. Bunda o‘yinchilar 0°Z xohi.sh[arlga .qa{ab o-rta-
ca chiqadilar. Geolib chigqan o'yinchi goladi Y2 gucbich s
qilishni istagan yangi o‘yinchi bilan bellashadx..O yin shu t;-mi?,-
davom etaveradi. O‘yin oXirl ' lib Chqusno? ?nni
chilar aniglanadi. O°yinchilar kop bo'lss, 4 LI IEL z; 5
2 ta doirada o‘tkazish mumkKkin. O‘yinchﬂa‘m{ng OIlSlgsVli:chilfm-
usullar qo*llanishini o‘qituvehi kuzatib ban maznk kerak.
ing raqib-larini qo‘l bilan turtishlariga aslf) -)’o | g0 y! atired?
Bu o‘yin muvozanatni va 0yoq mushaklarint yaxshi rvej

da ko‘p marta go

8.12. Qal’a himoyasi

da yoki zalda o‘tkaziladi. Uni o‘tkazish uchun

2 ‘ladi. Agar
3 ta gimnastik tayoqcha va 1 ta v.oleybol koptol,)gl I;ila;&i miqdol% 5
o‘yinchilar soni 30 nafardan oshib ketsa, asbob-u

bar: ko*paytirilishi lozim. ; dirib, doi-
" Hamma o*yinchilar oralarida bir qUIOChdand?iiZO::igic;ac;i Uning

3 . : i a : -
ra hosil qilib turadilar. Ularming oldida yere uchlari birlashti-

markaziga har birining uzunlig! I r:ll:n : ; yiladi. 1 ta

ili g'lab qo’yilgan uehta tayoqdan 1P " ioa tushadi. Doira

lol‘l\l/ti,nzi‘zm)i:‘q:l’a?ﬁ aimoya qilish uchun doira © ::,asil%z“]l:zfﬁ.

hosil gilib turganlarning qgo‘lida voleyb(;ll kc;F;’aﬁi o ok bilan ura

O‘yinchilar o-gituveht sig,r,nal_bef-i:.t;:a\,rd(il b P erkitib, ham-
-dilar. Himoyachi qal’ant 0°Z ; . « aaeshibik

:inlsr:clsglokni qo*1 va oyoqlari bilan urib qaytarib, hujums 4q

O‘yin maydoncha
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ko‘rsatadi. Qal’anij qulata olgan o‘yinchi himoyachining o‘rniga tu-
shadi. Himoyachi esa qatorga kelib turadi. O‘yin belgilangan vaqt
davomida o‘tkaziladj. Boshqalarga qaraganda qal’ani uzogroq vaqt
davomida qo‘riglay olgan eng yaxshi himoyachilar, eng yaxshi mer-
gan va ziyrak o‘yinchi aniqlanadi.

O‘yin qoidalari: i

l. O‘ynovchilarning chizigdan oldinga o‘tishlari mumkin emas.

2. Agar qal’a koptok bilan urib qo‘zg‘atilsa-yu, yiqgilmasa, hi-
moyachi uni qgo‘riglashni davom ettiraveradi.

3. Agar gal’ani himoyachining o‘zi qulatib yuborsa, o‘sha payt-
dan boshlab y himoyachi bo‘la olmaydi, uning o‘rniga esa xuddi shu
vaqtda qo‘lida koptok ushlab turgan o‘yinchi tushadi. <.

OYinning «Bulavalar himoyasi» varianti. Doira o‘rtasiga 3
oyoqli qal’a O°'rniga 5 ta bulava: 4 tasi har bir tomoni bir qada.m-
dan bo‘lgan to'rtburchak va | tasj shu to‘rtburchakning o‘rtasiga
O'rnatiladi. s

Bu o‘yinda himoyachi bulavalarni qo‘riglashga harakat qlfad‘_-
Ofyinchilar esa doira chizigidan ichkariga o‘tmasdan, bulavalarni
koptok bilan urib qulatishga intiladijar.

Himoyachj qulagan bulavanij turg®
irida qulagan bo‘lmasa) huqugiga ega bo*Jadi. Barcha bulavalar i
latib bo‘lingandan so‘ng onaboshij almashadi. Uning o‘rniga oxirgi
bulavani qulatgan o‘yinchj tushadi.

Bu o‘yinda koptokni nishonga uloqtirish. bir—biriga irg‘itish va
ilib olish kabi malakalar takomillashadi. U o‘yinchidan koptokni
bir-biriga uzatishdagj harakatlarnpj bir-biriga moslashtirishni, il-
dam harakat qilishni va chaqqonliknij talab qgiladj. Shuningdek, hi-
moyachilar mard bo‘lishlari va tevarak~atrofdagi vaziyatni anglab
harakat gila olishlari kerak.

Uslubiy ko ‘rsatmalar, O‘yinchilar ko‘p bo*lsa, o‘yinni ikki davra-
da o‘tkazish kerak. Ofyinchilar e’tiborinj koptokni uzatish vaqtida-
gi harakatlarni o*zaro muvoﬁqlashtirishga va qal’a yoki bulavalami
uzoq qo‘riqlab turishga muvaffaq bo‘lsa, unine x:

di. Shunda boshqa o‘yinchilarga ham himoyachi bo‘lish ir
beriladi, himoyachini esa haddan tashqari charch

azib qo‘yish (agar u eng ox-

nkoniyati
ashdan qutqariladi.
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8.13. Doira estafetasi

il gilib, o‘ng (yoki
O‘ynovchilar halqachaga o‘xshash'shakl hofflhqlllt;,‘;hfb(;/oy_
o larini doira markaziga qaratib, yﬁelplg ic gat S il
_ChaP) il larga saflanib turadilar. Har l?u' qator I aiJr;'da i
W i markazidan uzoqda, ya’'ni qatorning og s
Obl?nad'l' D('ma ‘ng qo‘lida 1 tadan estafgta tayoqc Zilar g
O‘)"T‘Cl"_lam'".g 'to vcghining signali bilan oldinga yugur:an s
rosds Dt %l u‘tib 0‘z jamoalariga boshqa 'tor-n?nchining e
at"Oﬁd? ay’lam' otaﬁ;ta tayoqchasini navbatfiagl o();'llnr e
lar’lgo “talthdli%l; ef)‘z qatorining boshiga o‘tib turadilar.
qo’'liga tu 5

S z rtgan-

e b o¢vinchilar kabi saf tO_
¢ it xuddi birinchi o ymn - ik
olggig ymchllar_ham dilar va estafetani navba_ltdag' OF s
lar atrofida yugurib keladi akrorlaydilar. Jamoa

a5 . afining
i os ‘yinchi o'zl na) in jamoaning yu-

Ol\frfda lur:J(u;noo‘yyinchiga keltirib tfer.gz_mdanf:t?rlli olib, uni baland

8 !1b‘yugurg_ Birinchi ragamli o‘yinchi _esta_ boshlagan jamoalar-

gu“Shl(;'ugayszm:)rmladik'” deydi. Y"g”“f:.‘"‘ .

ko‘taradi va “ta psme e 00

dan oldin tugatgan jamoa g olib hisob

oo : i: v ator doira m

O‘yin gotl(;i:ﬂli”g,ymchi ketishi brlar: l?utgg‘ghatadi'

| LNay iljib, yugurib keluvchiga o'rin oa oxirida turganlarga
bir qadam_ sxlj'l ¥ b o‘tish vaqtida jamo: h, yo'lni gisqartirish

2. Doirani azlzzlo‘yinchini turtib yl:lbor:]slk’in emas.

* o (0] - ‘tish mu .
fegishs Y ucur;y . fsnasidan yug“r'b.o = ashadigan 5-6 ta Jamo?.g?
magsadida saflar o ida 6-8 o'yinchi qatit 5.20 m dan oshmasligl

Eslatma. H‘l‘;;r’lz; yugurish masofasi 15-
bo‘linib o‘yna

kerak.

arkazidan

8.14 Futbolchilar estafetasi

ar. Jamoalar 1-2 m oralig-

2 ‘linadi ; el ondOSh
inchilar teng 2-3 jamoaga bo-] .. Qatorlar bir-birigd ¥
O‘yinc ‘Jib qatorga saflanadilar.
da bittadan bo’li

‘ladi. O‘yinchilar
-iq o tkaziladi e
. Ullr oldidan bitia wzu SRIG LG o orparasiga bi

holda .tt'lra,dlim chizigdan boshlaydilar.
yugurlS mnt s
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metr uzoqlikda beshtadan g‘o‘lacha terib qoyiladi. Oldinda birinchi
lurgan o‘yinchilarga bittadan futbol koptogi beriladi. Ular kopt(_)-
kni tepib, g*o‘lachalar orasidan olib o‘tadilar va yana tepib-tepib
g'o'lachalar yonida o‘z Jamoalariga qaytib keladilar. O‘yin ana shu
tarzda davom etadi. _

Koptokni tepib, g*o‘lachalar atrofida aylantirib olib yurishning
0°zi emas, balki yugurish tezligini ham hisobga olish kerak. Bunda
koptokni g‘o‘lachalar orasidan olib yurishni oldin tugatgan va shu
bilan birga kam Xatoga yo‘l qo‘ygan jamoa g‘alaba qozonadi.

O‘yin qoidalari: :

I. Koptokni tepib, bir g'o’lachaning o‘ng tomonidan, ikkinchis-
ining chap tomonidan aylanib o‘tish kerak.

2. Atrofidan aylanib O'tmasdan, qoldirib ketilgan har bir g‘o‘la-
cha o‘yinchi tomonidan yiqitilgan hisoblanadi.

3. Yiqitilgan g‘o‘lacha o'z Joyiga (rahbarning ko‘rsatmasi bilan)
qo‘yiladi.

Eslatma. Xokkey estafetasi bu o*yinning yana bir turi hisoblana-
di. Bunda o‘yinchilar xokkey koptogini tayoqcha bilan surib dum-
alatib, g‘o‘lachalar oralig*idan olib o‘tadilar.

O*z-o0‘zini tekshirish uchun savollar:
I. Milliy harakatlj o‘yinlari ahamiyati hagida nimalarni bilasiz?
2. Qirqtosh o‘yini hagida nimanij bilasiz?

3. Yelkada kurash, Xo‘rozlar j
turlarida qo‘llash foydalimi?

4. Futbolchilar estafet

angi o‘yinlari yakkurash sport

asi 0'yini haqida nimani bilasiz?

VKASI
IX BOB. ERKIN KURASHCHILAR TR}E*i[L};(;[
JARAYONIDA TIKLANISH VOS

9.1. Turli tiklanish vositalarini qo‘llash

¢ . a 'aray()ﬂdir.

Trenirovka va tiklanish — o‘zaro bog lagﬁ?nat)isig;?gnorjtishi faqat-

Mashqlan-ganlikning o‘sib borishi va 1sh- 53 l(;y|angan taqdirdagina

cina energeiik sarflr klanish jaray‘:n'ld: organizm funksiyalarini

s 5 s : . Zoh faqa gimn & e -
i ‘ladi. Tiklanish bL} Lo vt cnen
li]slll:lITll:lla:]tiS;) q:vtarish emas. balki hayotni t?dr;’r':;:;hga o*tkazishdir.

tik imkoniyatléming yanada yangl, yuqort

. da, skelet
’Jumotlariga qaraganda,
V.A. Geselevich (1978) ma ]umtritbsforkislotasmmg (ATF)

ek e adenoz‘m! ishi yetakchi kurashchilar
dastl ‘bki holatga nisbatan ortigcha to'p an'chi
sjsl’?'lk ishida tiklanishning yakuml)ikbOgSeqr: i ortiqchaf
I a S : :
fclie: e i (si hiddatdagi
Nag'mlz'ks O)il”::z:igdztlgrda sodir bo‘ladi (maksimal shi
to*planishi har

, 5 acha). ! saes ashtirish
nagruzkadan so‘ng 7-9 kun fy trenirovka jarayonint jadatt

; : ik) foy-

Sog‘liqga zarar yctk'zzm (tibbiy-biologik‘ ruhiy, pedagogik) foy
i ish tadbirlaridan :

fagat tiklanish ladblr_ s

da?anilgan taqdir—da'gl;mvgsl;gl]:: asosiysi,

b ot - i rejimini

hui::ild;vnz?n uTar har bir SPOJEJ‘;Z'E:;-L o

C'l]ik tay;orgar!igining hz.m}nj?;) e

y;' hning ‘oqilona uyg unligint elg

olishning D)

yetakchi hisoblanac?i,
va sportchilar ko’p
agruzka hamda dam
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- trenirovkani ogilona rejalashtirish.
funksional imkoniyatlariga mos kelishi:
tik tayyorgarlikning umumiy hamda ma

nagruzkaning sportchi
Jismoniy va texnik-tak-
Xsus vositalarining zarur

uyg“unligi; trenirovka va musobaqa mikro-, mezo- va makrotsikllari-
ni ogilona tuzish, nagruzk

ixtisoslashmagan
uygunlashtirish,

alarning to‘lqginsi-monligi va variantliligi,
Jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to‘g‘ri
maxsus tiklanish mikrotsikllarini kiritish, o‘rtaga
tog® sharoitlaridagi trenirovka dan foydalanish;

- toligishni tez qoldirish magqsadida zarur tiklanish vositalaridan
foydalangan holda alohida trenirovka mashg‘ulotini tuzish; to‘lagonli
alohida badan gizdirish va trenirovka vazifalariga muvofiq yakuniy
qism, mashg‘ulotlar joyi, snaryadlarni to‘g‘ri tanlash, dam olish va

bo‘shashish uchun maxsus mashqlarni Kkiritish, ijobiy ematsional
holatni yaratish va h.k.

9.3. Tiklanishning pedagogik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
- salomatlikni baholash va hisobg
to'g'risida ekspress-nazorat tartibida
- biologik qiymati yuqori
sulotlardan foydalang
- dopin

a olish; joriy funksional holat
gi axborot;
bo‘lgan dori-darmonlar va mah-
an holda oqilona ovqatlanish;
gga qarshi nazorat talablarinj
farmakologik vositalar kompleksini qo‘llash;
- fizioterapiya va balneologiya uslubl|
ga muola-jalar bilan birga);
- o'rtacha tog® sharoitlari,
uslublaridan foydalanish va h.k.

hisobga olgan holda
ari (sauna, massaj va bosh-

iqlimiy terapiya, sanatoriya-kurort

4. Farmakologik vositalar

Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish
omillaridan biri modda almashinuviga yo'naltirilgan ta’sir etish

vositalari hisoblanadi. Bunga turli xildagi dori-darmonlar vz kom-
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. “lani i darajada biologik
slekslar, ba’zi farmakologik bog lanishlar, )’qulr_' draisffiladi Vg
Rl 1 1 € -
Iqiymalqa eca mahsulotlardan foydalanish o}rqaoraSidzl e
darajad;ui biologik giymatga ega mahsulotlar S
iyatga e i idagilar: ‘ : L
ahamiyatga egalari quyidag _ ) Sl
: - energetik ta’sir etish dori-darmonlari (kamltim_sll‘;ktatp ST
ﬂlyutamia kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kalsi
aminolon); i poliabask
- adaptogen dori-darmonlar (eieuterok}:(ok3 Sapzll;; sz('}rinishidagi
- qon hosil giluvchi stimulyatorlar (turli tuz
temir). = :
: ibi ik ta’siriga ko‘ra
Kimyoviy tarkibi va farmakolo_gll\ ta sul;.“ hni va ulami mutaxas-
dori-darmonlar ma’lum bir tizimli y;l)n_ditls :)SZO e i
1 iews 3 1 : “118 ni ta - Es - e, el
sis rahbarligi ostida oqilona qo lhs_l : r?.dannmllaml PP
da mutaxassislar turli fannakologlk Qs e blolasik g
“Dekamovit”, “Undidt’ ViR ES. }S?Lminemi‘ichinﬂiklar
ga ega mahsulotlar (ogsilli pechcr_\_vc. ugl'ivoin;-ishlab chiqqanber
va bZ)shq.) bilan qo‘shib foydalanish u.lk“ asd oi muhim omillarga
Dori-darmonlarni qo‘llash taktikasi quy1das
bog*liq holda quriladi: S
- dori-darmonlarni trenirovka dav i
lik va musobaqa) va asosly musobaqalarg
davrida qo‘llash; _
- trenirovka mikrotsikll
tamoyilli sxemasi; ol
- o'rtacha tog® sharoitlarida tay?

turlicha bo‘lgan

. b fotgich (ayyOrgar
ari botvicha (0 s, & -
art be 1 a [a}'_\ufgllrilk

o a L0 A 'tis]l L(’"lp!:k.\“" ay "I!d)!un'!‘k
'H'!d' VOS (s

i ¢ XUSUSH=
ikni ‘riga XOS XUS
cpning O Z1g
orgarlikmng
asinimn
Llori-‘hmuonlar .dol.azh vi
mplekslam? tan..l.m ‘
i bosh-

yatini hisobga ohsh:‘ : 2
- nagruzka 0$|‘III'IIB‘":( ‘l'
o 3 A =
 “lishi nazarda tutiladigan
ko‘paytirilishi nazarda T keiritis
qo‘shimcha dori-darmonia
o oo Al 8 : 0 ,‘ki bu
qasi bilan alm.l.shlux.\hrmr“k bosqichids "I-“[i‘h_
N i layvorss s . hal etish:
- ma’lum bir iy \.M,m!nrm.h.
A \i hisobga olish:
area bo*
armonlarg
i *Hanilgan : a qarab,
o llanilgs : llarga 9 :
- oldin q b o-tilgan omi s R
Yuqorida e Coishli soha mutaxd

‘llash tegis
yida qo
muayyan holdzs

asosiy
an alohida ko

s . \-. - [
h hamda bitta vositalart

spoetchi oldiga

qo‘yilgan maxsus g
sportchi yoshi va std

{! ri- ‘ ' Xan a .\"llt Q l!aﬂl\sh.
]
ori-<

dori-«kmmmlﬂmt
rining (vrachlar,

191




e
o 2

=

S
- T

- trenirovkani oqilona rejalashtirish, nagruzkaning sportchi
funksional imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-tak-
tik tayyorgarlikning umumiy hamda maxsus vositalarining zarur
uyg unligi; trenirovka va musobaga mikro-, mezo- va makrotsikllari-
ni ogilona tuzish, nagruzkalarning to‘Iginsi-monligi va variantliligi,
ixtisoslashmagan jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to‘g'ri
uyg“unlashtirish, maxsus tiklanish mikrotsikllarini kiritish, o°rtaga
tog" sharoitlaridagi trenirovka dan foydalanish:

- toligishni tez qoldirish magsadida zarur tiklanish vositalaridan
foydalangan holda alohida trenirovka mashg‘ulotini tuzish; to‘lagonli
alohida badan qizdirish va trenirovka vazifalariga muvofiq yakuniy
qism, mashg‘ulotlar joyi, snaryadlarni to‘g‘ri tanlash, dam olish va

bo‘shashish uchun maxsus mashgqlarni kiritish, ijobiy ematsional
holatni yaratish va h.k.

9.3. Tiklanishning pedagogik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional holat
to*grisida ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

biologik qiymati yuqori bo‘lgan dori-darmonlar va mah-
sulotlardan foydalangan holda oqgilona ovqatlanish:

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda
farmakologik vositalar kompleksini qo‘llash;

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va bosh-
qa muola-jalar bilan birga);

- o'rtacha tog® sharoitlari, iglimiy terapiya,

: s sanatoriya-kurort
uslublaridan foydalanish va h.k.

-4. Farmakologik vositalar

Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish
omillaridan biri modda almashinuviga yo‘naltirilgan ta’sir etish
vositalari hisoblanadi. Bunga turli xildagi dori-darmonlar va kom-
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: : i biologik
PR : ‘lanishlar, yuqori darajada oo
plekslar, ba’zi farmakologik bog lanisiaty li erishiladi. Yugori
. hsulotlardan foydalanish orqali :
qiymatga e mait e hsulotlar orasida eng muhim
darajadagi biologik qiymatga ega ma
Aty valari quyidagilar: g 2 .
ahamiyalga cgaat ._darmonlari (karnitin xlorid, panangin,
- energetik ta’sir etish dori 3_ £ kalsiy-laktat, litsitin,
glyutamin kislotasi, kaisly-glltserofos at,
aminolon); itabas):
E rel, pollitabas);
- adaptogen dori-darmonlar (eleuterokkokl,_ stzllj}::llar k%‘rinishidagi
- gon hosil qiluvchi stimulyatorlar (turli
temir). o o ¢ icha bo‘lgan
Kimyoviy tarkibi va farmakologik ta SRS k(.) = m[::l?imta;as-
dori-darmonlar ma’lum bir tizimli yon_daShlShm Vad‘l—I Hozirgl payt-
sis rahbarligi ostida ogilona qo‘llas.hnl tagpee =9 ll-mi «A erovit”,
da mutaxassislar turli farmakologik don_darmo_“b{l logik giymat-
“Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yugort loralgichimliklar
ga ega mahsulotlar (ogsilli pechenye, Ugl_evo‘_jh.'r_mrl‘eb chiqqanlar.
va boshq.) bilan qo‘shib foydalanish takﬂkgsmn ‘1sh ahim gmillarga
Dori-darmonlarni qo‘llash taktikasi quyidagi mu
bog‘liq holda quriladi:
> ; s 3l “t1 tayyorgar-
- dori-darmonlarni trenirovka davrlari bo*yicha (0"215]1’3 ygrgagilik
lik va musobaqa) va asosiy musobaqalarga bevosi o
davrida qo‘llash: . i
> : T lashning
- trenirovka mikrotsikllarida vositlar kompleksint tayin 3
tamoyilli sxemasi: i
N ; 5 - C X0S xususi-
- o‘rtacha tog‘ sharoitlarida tayyorgarlikning 0 z1ga
yatini hisobga olish: ini
g : . 3 ozasining
- nagruzka oshirilganda asosty don—darmon:a:nidtanlash va
ko*paytirilishi nazarda tutiladigan alohida kompleks Zitalami A
qo‘shimcha dori-darmonlarni kiritish hamda bitta vo
Qasi bilan almashtirish: i i
almas ; e . rtchi oldiga
- ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki l.)u i
90°yilgan maxsus pedagogik vazifalarni hal etish;
- Sportchi yoshi va stajini hisobga olish; i ek ish
: 2 ‘ ‘sirni o rganish.
- oldin qo‘llanilgan dori-darmonlarga bo lgan lads,lri-darl:foulami
Yuqorida aytib o‘tilgan omillarga qarab. | t-linv (vrachlar,
Muayyan holda qo‘llash tegishli soha mutaxassis arining
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9-5. U 4 H ’ e
Yquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash

Yuqori : 2
Savo!:?aVObinlalal.(gll. kuras_hchllar o‘rtasida o‘tkazilgan anketa
e O dr?atua‘mda o.lmgan ma’lumotlar hamda trenirovka
e UquSicbu;I?]E'ln}:!k ta.dqlqotlar materiallariga ko‘ra sportchilarn-
gr;zkali trenir;vllj &5 p marta kuzatilgan. Katta va shiddatli na-
yo‘qotish davridaa d"a‘)\‘;;ldi uyqusizlik 35%. luraticiiet iy
: — 39% kurashchilarda i i ‘ri

a, emotsional- 0'riq-
lsh;ija esa 67% hollarda kuzatiladi nalu
yqusizlikda uyqu holati :

» 4 10 - " 50 S0
tavsiyalar berihdi-yg? I "Ianga qulaygina o‘tish uchun quyidagicha
ligini kama [ir‘i }. lc;tc_ ki soatlarda asab tizimining qo‘zg aluvchan-
qilish, Uyquzan Solld‘()/‘;(m. Buning uchun ochiq havoda tinch sayr
i e lln hAamlda ’%—3 soatdan kechiktirmay ovgatlanish
oldin xonani sh C;C 19 CI{O}’ ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan
tavsiya gilinadi a;]llo latish foydalidir. Qulay bo‘lgan o‘rinda uxlash
. @ adi. Ilig (issia e s S
layyorlangan vann = ,(I_SS'_q emas), iloji boricha archali ekstrat bilan
ing SOV“unIO[iql e yaxshi samara beradi. Bir qator hollarda oyoglarn-
paypoq kiyib ‘c:[l.ulxlaShi_%a xalaqit beradi. Bunday hollarda k:echasiga

ot e O}f“;s 1 )fokl_oyoqlarga isitgich (gryelka) qo‘yish zarur.

¥ .
dori-darmonlar sceal“e]k(z;jdly vositalar bilan bir qatorda medikamentoZ

< 3 uyqu : « 4
trenirovkasi va h.k. qo'llarl)gl]qd‘i rubiy iboshgasishis SIS

Uyquni me’ b

: e’yorlashtirish LA :
dori-darmonlar qo‘llaniladi: ichun  quyidagi  farmakologik

- valeriana — gj ' 4.2
larga kiradi V‘i‘f@?i!amusia ta’sir korsatuvchi yengil dori-darmon-

: s getativ asab tizimi t . . 3 ; i =
ko*rsatmaydi: zimi tashvishni oladi, salbiy ta’sir

- valokordin — ) S
qo‘llaniladi Sla] tdz S urishi bilan asabiylashish holatlarida

Turli u. it 5 OIQI{IgI holatda foydalanish mumkin.

Tt qh}’:]u- dorilarining ta’sir ko‘rsatishini kuchaytiruvchi
SSPatida c’i (llﬂngdek, “)’flu beruvchi samaraga ega dori-darmonlar
imedrol, suprastin, tavegil va boshqalar qo‘llaniladi.
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9.6. Funksional musiqa tiklanish vositasi sifatida

shchilarning emotsional doirasi hamda

blaridan biri hisoblanadi.
yatida turli sharoitlarda go‘llaniladi

hamda kutib olish, hosil qilish, yetakchi, tinchlantirish va kuzatish
turlariga ajratiladi (Yu.G. Kadjaspirov, 1976). Tiklanish magqsadida
asosan yoqimli va past ohangdagi tinchlantiruvehi musiqa, qush-
lar kuyi, dengiz yoki irmoq shovqini, barglarning, yomg'irning
shitirlashini bildiruvchi tovushlar hamda boshqa maromli ohanglar

qo‘llaniladi.
Tinchlantiruvchi
toligishni yumshatadi, sportchil

musiqa tiklanish magsadida kurash zalid ! ]
xonalarida yangrashi mumKin. Maromli (ritmik) musiqa ostida

bo‘shashish va turli xil nafas olish mashglarini o‘tkazish mumkin.
Shaxsiy magnitofonga yozib olingan yoki mahalliy radio- tarmoq
orqali uzatilayotgan tinchlantiruvchi musiqa alohida quloqhk!ar
yordamida kunduzgi dam olish paytida, kechki uyqudan 9idm,
trenirovka mashgulotlari o'rtasida sponchi!a_r o‘mashgan joyda
qayta eshittirilishi mumKin. Uni ruhiy boshqan.sh va ruh!y.mushak
trenirovkasi, ruhiy terapiya bilan birga qo'shib olib borish ham

mumkKkin.

Funksional musiqa kura
ish qobiliyatiga ta’sir etish uslu
Funksional musiga sport faoli

musiqga emotsional zo‘riqgishni kamaytiradi,
ar digqatini chalg‘itadi. Bu past
a va boshga dam olish

9.7. Tiklanishning ruhiy-pedagogik vositalari
g bolishi, sportchilar fikri
bolishi hamda zo'riq-

yetarli darajada psixolo
itlarida ularning

va hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga cga
ishli trenirovka jarayoni, musobaga faoliyati sharo

atini boshqara olishi lozim. o ; -
hOI;E::'tchilaiLing ruhiy holati va faoliyatini yuqort darajada bosh-

i : -ir ko'rsatadi. Fagatgina so‘zdan to‘g'ri
h uchun sO°Z katta ta sir k.o rsa : . _
?:;:jsajlanilgan—dagina va har bir sportchiga alohida yondashilgan

taqdirdagina, trener-kurashchi tizimi muvaffaqiyatli.amal qilishi
r::ﬂmkin. i hisoblanadi.

Har bir trener

Kurashchi ushbu tizimning asos

193




Trener tomonidan amalga oshiriladigan boshqarishning ruhiy-
pedagogik vositalarini ko‘rib chiqayotib, shu narsani ko‘ramizki,
ularning asosiylari quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish
va singdirish. Ruhiy terapiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash,
birinchi navbatda, trener, vrach, psixolog, rahbarning so‘z orqa-
[t ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi
signal tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga
ta’sir qiladi. So‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, kurashchin-
Ing yuqori asab tizimi tipini hisobga olish lozim. Fikrlovchi sport-
chilarga mantiqiy tushuntirish ko‘proq to‘g‘ri keladi, badiiy tipdagi
kurashchilarga singdirish katta ta’sir ko‘rsatadi.

Sportchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, pedagogik
va sport axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U Jamoa
rahbariyati, trenerlar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatu-
vehi xodimlarning trenirovka Jarayoni samaradorligini oshiradigan,
h‘amma omillardan maksimal foydala-nishga qaratilgan xat-
ti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan iborat. Ruhiy
bosh.q'(.lrish trenirovkasi (RBT) va ruhiy mushak trenirovkasi (RMT)
ko‘_rlmshidagi autogen trenirovka (AT) o‘z-o0‘zini boshgarishning
eni .8 ©ng oddly va samarali varianti — bu ruhiy mushak
ll(?n!l‘()\”kaSli uning tinchlantiruvchi gismidir. Tinchlantiruvchi qis-
:.nrllmng asosty tavsiyasi — tetiklik darajasini pasaytirish — bo‘shashtir-
iy T e o ey b
vechi (safarbar etuvchi) qisn'maqeﬂa alj 1_35’“?]21!‘1 RM'T faollash-tl-.ru-
zarur dagigada optimal Jjang Zilis!: l;olart]'m; *maiqsad'l kuraSh?hmmg

Turli tayyorgarlik davrﬂiridal hi _”,“ = 1.aSh|ga‘qaratllgan.
tiklanish uslublarini qo‘llast - ru 4 pCdagog|k vositalar thasgiy

. ; : ash har xjl vazifalarni hal di

%quyidaﬂ vazifalar hal eti Tl ;
hordiq chiqarishnj tashkil qilishb Rl\/l-"l[“a'ar ?dl elllffdli = (')hSh b
terapevtik suhbatlar va h.k : "R e oh

Kurashchilar dam olishi
trenirovka nagruzkalari
Jumoiy-siyosiy va ruhij
bilan bog

_ va.hordiq chiqarishini
dinamikasj hamda

Y terapevtik tadbir]

rejalashtirish
madaniy-ommaviy,

lanishi lozim ar kompleksini o*tkazish
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RMTning jamoali seanslari musobaqalarga tayyorle{sl')da katta
samarador-likka ega. Ular psixolog va trener rahbarl!gld'a sport
zalida mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffus!arda} o‘tkaznladl.. Ular
trenirovka jarayonidagi emotsional zo‘riqishni bar.taraf Ctl?h va
tiklanish uchun qo‘llaniladi. Shuningdgk, -beV?Slla tfemrovka
tugashi bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurash g:lam!da tlklov_chl lgquu -
dam olish qo‘llanilishi mumkin. RMT sea'ns‘ldiolo minutli d.a‘r,r;
olish — uyqudan so‘ng yurak gisqarishi tezhg: 43 A: ga pasa'yz :an)
emotsional zo‘rigish ko‘rsatkichi (dastla‘bgl nat?ala.rga nrl‘s al‘ :
2.8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrmm‘g o‘ta t;zlas3g:1nn a;%a
hamda jadallashganligini ko‘rdsatacilif,l .budésa bir kunda 2 va

‘ladi trenirovkalarda juda muhimdir. : ey M
5 llj:llagsa: oldidan alohida va guruh bi!an suhbatla.shlsl?lart:xl;cr)nhl-cuaj:;t:
yugqori ruhiy terapevtik samara beradi. U RMTning tinc

gismi bilan yakunlanadi.
Suhbatlar mavzusi tayyorgar
garab tanlanadi.
Psixolog, trener va vrach suh
lik”dan foydalangan holda 0°z qaras :
yordamida muayyan kurashchining asab-

cundalik axborot oladilar. . ” ROPAN
l\unKurashchilami ishontirayotib, ularing xatti harakatlari

N id qil-
vishlanish-larining ba’zi tomonlarll"{{ 35_051a{1g?n :;oll-dz:)‘;an:}:w‘llini
ish lozim. Bunda kurashehilarda ijobiy h'ss"ly ® m ishonch sababli
yaxshilash. hamda yugori natijaga erishishga bo'igan

paydo bo’ladi.
Trener va vrac

lik bosqichi va sportchilar holatiga

bat jarayonida “ruhty kuz.atuvchfm-
hlarini shakllantiradilar, uning
ruhiy holati to‘g risida

vazifasi kurashchilaming_
J vli vaziyatlardagi
shaxsly, ijtimoiy V& SPO¥ qZﬁZ?ih hisobalandi.
munosa’batlami me’yorlashtirish h.amda Z’:itilk et oo
- v_pedagogik uslublar fizioterap o W
saul::hjt));lgz n%ufiqa jo‘rligida komp_leks holda qo'l g
ularning tiklash ta’siri ancha kuchayadf.
Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy @UREL
hilar ruhiyatiga katta tinchlantlruvch.lita Sir K9 B
. "uliyatili muso-baqalar oldidan vazifalarni o y1si,
mas d

2 s f ko i
berish magsadida tashkiliy yig‘ilishlarnt 0 tkazish o'zin1 0q y

hning yana eng mut!im
faoliyatidagt, to

—ommaviy tadbirlar kurash-
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di. Ko‘rsatma berish magsadida o‘tkazi-ladigan bunday yig'ilishlar
o'quv-trenirovka yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim. _

Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy proﬁl_ak-
tik xusu-siyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab im-
koniyatlari to*pla-nishiga yordam berishi lozim. B

Ruhiy zo‘rigishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari
tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb eta-
di. Bu jamoa a’zolarining o‘z-0zinj jjodiy ifodalashga va jamoada-

gi hissiyotli yetakchi sportchini aniqlashga, qulay ruhiy muhitni
shakllantirishga yordam beradi.

Musobaqa davrida asosiy vazifalar ruhiy
bog'liq. Tinch trenirovka vaziyatini yarat
q0°Zg"a-luvchanlikni yo*gotish uchun muso
lik davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar mul
- Bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil v
katta vaznnj Yo qotayotgan sportchil
lik lozim. Ajratib  joylashtirish
munosabatlar, ruhiy Jihatd
gan holda hal etish lozim,
- Yuqori miqyosdagi musobagq
tarkibni aniglash bo‘yicha mas
Musobaqalarg

zo‘riqishni oldini olish bilan
ish va ortigcha emotsional
baqalarga bevosita tayyorgar-
1m ahamiyatga ega:

azn toifasida qatnashadigan,
arni bitta xonada joylashtirmas-
masalalarini shaxsiy o‘zaro
an mos kelish xususiyatlarni hisobga ol-

alarda ishtirok etish uchun asosiy

alalarni o°z vaqtida hal etish zarur.
a bevosita tayyorgarlik bosqichi boshida saralashni
yakunlash va asosiy hamda zahiradagi qatnashchilarni rasman e’lon
qilish lozim. Hammaga ma’lum bolishi lozimki, nomzod favqulod-
da hollarda (asosiy kurashchining kasal bo*lishi, jarohat olishi yoki
mashqlanganlik darajasining ancha Yomonlashuvi) asosiy tarkibga
Kirishga tayyor turj

shi zarur.

Ushbu bosqichda lez-tez saralash
o‘tkazish naf:

‘ aqat rejali tayyorgarlikn;j buzadi, balki kurashchilarga
o!dm_df'i lurgan turnirga energiyanij to'plashga imkon bermaydi,
blr-bu‘! bilan raqobatlashish natijasida ularning asab-emotsional
shashti bekorga sarflanadi.

Saralashnj ancha oldip

Musoﬁaqalarga Pevosita. tayyorgarlik bosgichida qiyin turnirga
tayyorlanayotgan kurashchi«larning asab energiyasini  saqlash
magqsadga muvofiqdir. Yirik musobaqalarga y;qinlaslltirishning

Va nazorat bellashuvlarini

muddatlarda o‘tkazish to*g riroqdir.

196

hunga o°xshash tamoyili zahirada turgan 'y(.)shlar uchun foybda‘llxd;:
is\/ilrfllzi11ki' asosiy tarkibga kiritilmaganhgldE}n xat;ardgna oroida
sparring—s;leriklar o‘zlari va o‘rtoqlang‘a t'renlrovdki;adaUIaming o
kellirad?lar. Chunki ular bir narsgdan q0 rq:_shmal):kalc,h“igi il
hujum harakatlari, tajribali komblflatsnyalarl, tz;va A
biyat ballari bilan jazolan-maydl._ Trenerlar ldu i T
fo))ffdasiga hal etmasliklari ?umkms-‘-,[?t;e?;y:sining R
keskin musobaqaga aylanadi va a

olib keladi.

[ ilarning asab
Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan kurashchilarning

i im. Mutaxassis-
ini ida e’tibor qaratish lozim. Mu :
-nergi aglashga alohida e’tibor qat L W
T:;riilyalil:;atsisgicha, kurashchilar .tu.mlmmg bé;?c:;din it Gl
zo‘riqigsh birinchi bellashuvga ":hl?]lSh[:i:I:o:t]illiSh paytida kuzatila-
i jasi tadi. Ko‘pincha o
;a‘lvasafl f:;]lzzlf;dzs so‘ng yoki musobaga o tkazi-ladig
1, qur’a g _
etib kelish bilan kuchayadl: ! i
- Musobagalarning birinchl_ kunida r:::;i;aesinigsaq
asosly vazifasi kurashchilam:pg asab e e iauibeias
di. Buning uchun ham jamoali, ham alo
i o

; y iyatga ega.
fo_vdalar_ns_h lg?zlmr:. <ckundantlildiii ham k_attatsz:if‘l:é]ai bosh-
Mohirlik bila h san’ati kurashchini o°ta eh‘."’;’ va sezgirlik bilan
Sek_undanthk q-lhs ning ruhiy holatini tushumsl-sh lozimki, ba’zi
q?msh m.aqsad'llc‘iah:an ?borat‘ Shuni hisobga o];rda bellashuvning
S]agngsg 'liar gc:,l:mdantlarga muhtoj emaslar va u bir qator Jupihe
urashchila

k vositalarning
lash hisoblana-
italaridan

i jud. Ba'zan ; B LS
borishi. (ol S Tz::}‘::t:laslik va unga isho Ilq;(rs;:sh-
chilarda mazkur terenerga mos shning asosiy qoidast

- -l- 3 - h’ oﬂm
lik hosil bo‘ladi. Se:kundantl:l;qtilll;i Ik :mkoniyat beris
i ida mus kr
chiga bellashuv payti

hi-

bo‘lsa, sporte

- ar keﬁlk e - avbat.

. PR . partaraf etish, ag ida birinchi navo

el ay;ztg;ltirishdir. o e song, Yo' §r
‘zo‘al .

3:1 (li?nrz:hihin?tinchlantirish loer;:e;?nsoldi“da sl id;"’drfaxz::u-
T hlagandan hining aloMi€a ™

O e berish ozim. Bunda PO yuzaga keladigan

e o e holati hamda bellashuv 428

siyatlari, uning

: L e ish zarur.
vaziyatni hisobga olish
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Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham trener-sekundant
bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba
va bilim, xotirjam, o‘zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashu-
vlaridagi murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslik, start
talvasasiga tushmaslik katta ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani
aniq bilishi lozimki, “birovni boshqarishni bilish uchun birinchi
navbatda o‘zini boshqarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgar-
lik va musobaqalarni o‘tkazish Jarayonida sekundantlik gilishga
tayyorlanayotgan trener ruhiy o‘z-o‘zini boshqarish vositalaridan
foydalanishi hamda psixolog va vrach nazorati ostida bo‘lishi kerak.

9.8. Massaj qilish (uqalash)ni o‘rganing

Aziz o‘quvchilar! Siz |at yeganda yoki yigilganda og‘rigan joy
silanishini kuzatgansiz. Tabiiyki, siz bunday massajning dastlabki
unsurlari ekanligini bilmaysiz. Lekin massajning ahamiyati fagat
shu bilan aniglanmaydi.

Jismoniy charchoqni qanday chiqarish kerak? Ayrimlar buning
yo‘li divanga yotib olish yoki qulay kresloda o‘tirish, deb hisoblay-
dilar. Aslida 3-5 daqiqalik massaj charchoqni chiqarib, tetiklashtiri-
shi mumkin. Massajning afzal tomoni — oddiyligi, qulayligi va turli
holatlarda ixtiyoriy amalga oshirish nmmkinlig?dir. Mass:lj 0‘z tla-

nasini muolaja qilish vositasi sifatida, Jismoniy mashg‘ulot oldidan
o

mushaklar hamda bo‘g‘inlarni Jismoniy mashqlarga tayyorlash ma-

qszladid‘a qizdiruvchi mashq sifatida, darsdan so'ng esa, charchoqni
chiqarish uchun qgo‘llanadi.

Ko‘Pc}uiligil1gi;rli massajni kim ixtiro qilgani va uni qayerda
birinchi bo‘lib qo.‘llamlgam qiziqtirsa kerak. Ma’ lumk;j eramizdan
y]gu:n]a.bcsl"l asr 1lgar,1 ham |11flssaj usullarg (Hindislonda, Xitoyda,
Qadimgi Misrda) ma’lum bo‘lgan. Qadimgj Gretsiyada ishlagan
ko‘pdan-ko‘p glj{do|1lar(1.a bada.nm parvarish qilishga, syy quyishga
artinishga, massajlarga oid tasvirlar saglangan. Gippokrat Demokri[,
lar massajga katta ahamiyat berib, uni sport mMaktabi hamda harbi
qo‘shin hayotida qo‘llaganlar. Shuningdek, Aby Ali ibnp Sitio O‘Ziny
ing “Tib qonunlari” kitobida massaj (uqalash)ni birinchi|ay qatori
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tasniflab bergan: tinchlantiruvchi, bo‘shashtl.ru'vchl,‘ltetlkif;sftl;lg::\:ifllj
va hokazo. Ibn Sino massajning inson tfmasml‘sog 0;!10n o
ishdagi ahamiyatini asosli ravishda yomb q_Old"gan-b Zanni w55
ishtir(;kchilari musobaqalar oldidan cho‘pulganlal:kl ah o =
gilganlar. Musobaqalardan so‘ng k.ucl_ml yare 'tlhljfda M
suv quyishdan foydalanganlar. TuFll_ x:l‘lat ye-ylz i
saj qo‘llangan. Rimliklarda massajni qo‘llash ju alm e
Undan, hatto imperatordan qulgacha foydalangan. Imp

e il i boshlash-
Avreliyning saroy shifokori massajni yengl{ol;hfsﬂ;ilf;:?l;o‘liash hi
ni, uni sekin-asta kuchaytirishni va yana yeng D

lan tugallashni maslahat bergan. Hoz.irda lTam"n;a:fllinishi. 2 Laia
massaj qilish har bir odamning ha}’qtl)"eh“yojlg it bo'lib qol-
o'qish' va dam olishida, kasalliklarni aritishda yor

ishi zarur.

Massajni tog‘ri qo‘llash UChun‘ - Inson organizmi mil-
ementlar bilimlaridan xabardor l?o lish Zarhu[r.ri oreanizm to'qimala-
liardlab hujayralardan iborat. Hu_layra.guru| ai = m?lshak to*qimalar-
rini hosil giladi. Masalan, mushak hUJ‘_iY.fa ar.t _lial hujayralar — teri
ini, nerv hujayralari — nerv to‘qimalarini, €p! e1arimiz to*qimalardan
to*qimalarini hosil giladi. Bizning barcha-a IZ(:)foa guruhlanadi. Bosh
tashkil topgan va, o‘z navbatida, ular tizim a:/ tizimini. mushaklar
miya va orz;a miyadan chiquvchi nervlar — n¢

— mushak tizimini tashkil qili.i-di- e i dnson Lanasida‘4.()q
Massaj mushaklarga juda ijobiy ta stf q‘. ligining 35-40 foizini
dan ortiq mushaklar bo‘lib, ular tana -og-::;,‘%angan bolsa. odam
tashkil qiladi. Mushaklar qancha yaxshi rivol ot
shuncha kuchli bo‘ladi. : e okl mot?da ari
Massaj ta’sirida mushak to‘gimalart Ki organizm ish faoliyatnt
bilan yaxshiroq ta’minlanadi, bu esa butun rg
oshiradi. : >
Massaj ham xuddi musiga sing
og'rigni pasaytirishi, tetik va yeng
dam beradi. : bolalar u
Massaj, aynigsa, 16 yoshgacha '3;’ t'f:’; qilona 0y
Jismoniy tarbiya va massajdan bir ;,(oc:\ini beradi.
va bo‘g‘inlarni mustahkamlash im
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e T fivat yamtlShis
ari ko“tarinkl kaybo"rl shiga yor-

illik hissi paydo

- muhimdir.
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Massaj qili Slasan
assaj qilish yo*llarini yaxshi i
ot a ega i
idagilarga amal qiling: gallab oling. Buning uchun quy-

1. Massaj qi i s

assaj qilganda terini shilit i

o S b yubormaslik ‘| terisi
sillig va yumshoq bo‘lishi kerak g chin

2. O*zini-o*zi

- 7 -0 9

e l.21 massaj qilishda ko‘proq quruq massajni qo‘llang,

g r(I)\cn moddalardan foydalanmang

3. Kaftlarni ‘o : Sie
. ik bo‘g‘inlarni, mushaklarni massaj qilishda maxsus

emlardan foydalaning

4. Massaj qili - :
il ]\;Iasajla?]llish‘da.harakat'lar limfa bezlariga tegmay bajarilishi
bilak bO‘g‘ini-(; q}:) Ini ‘massaj qilishda barmoq uchlaridan boshlab,
tiriladi, chunkibuac _‘El(,j’bl!ak bo‘g‘inidan qo‘ltiq ostigacha davom et-
B S hyu‘ a llm_fa bezlari bor. Shunday bezlar tizza ostida

5 Massga' o qz Joylarida borligini unutmang

: ) vaqtida butun a’zola ; vilishi

ol b zolar bo‘s 2 : 2
olajaning sanmarasi: bl h qo‘yilishi kerakki, bu mu

6. Massajd .

Jdan avval qo‘llarni : . :

lan artishni unutman; Jo*llarni sovunlab yuvish yoki odekolon bi-

7. Massajni iloji bor:

sajni iloji borich ‘oc -

sovuq havoda esa ichki ki 5 ya!a'}g och badanda amalga oshiring,

8. Massajdan so‘s iyim ustidan ham qilsangiz bo‘ladi.

o d holo ]g ():r‘r' O . e e .

rmang. g'riq bo‘lmasligi kerakligini esdan chiqa-

9. Massajni o*
- ajnt o'ng qo‘lda han
v o 1 - 3 “gw . C
ISh%"?} harakat giling. Shoshilm’m’gcmp qo‘lda ham gilishni o‘rgan-

. Jarohat ustid i
tdan massaj gilish mumkin emasligini unutmang.

9.9; % i
Bellashuv o rtasidagi tanaffusda massaj

Agar trenir i

rovka ; < :
W e ]; Jﬂra.yqnlda sportchilar ish qobiliyatini tiklast
RS yb 1?553,lmng ta’siri avvaldan o‘rga ‘li/l\ l'l e

arqalgan : . SAMDK
jalgan bo’lsa, bevosita bellashuvlar o‘rasjq & lngalr; va
asidagi tanaffus-

o

dl'l I Ol al e a cna o'r n
Sl] q )1]])’11[“' OShI!lbh lnLl’UTIH‘IOSl yet']rll l e ‘Igll ll -

u l '”a ‘h /ni 1 &
nimng daVOITl etis 1
B - )ch sl U.\ ; - sh vaqli, bu.llashuvlar O'rtasidagi va
e ﬂldﬂgl dal“ OIISh tanﬂt‘f‘usiﬂli da 1y- . ; ;
l)e 1S UV‘ : 2 y vOomi lgn ar .l)
o & " i I r l
a '?O.IUV(',I'” qudaIaIl]lng kO p marta O‘Zgarl‘i I-I-S); i l' ']lnt “tslh
Un-tlrlladl. - h”‘ l 3

Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo‘rig-
ish sharoitlarida sekundantlik qilish, ko‘pincha esa birinchi tibbiy
yordam ko‘rsatish hamda tiklanishga ko*maklashish masalalarini

hal etish lozim.
Bir qator mutaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G.K.

Bakushev, I.E. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish
tadbirlari sxemasi tavsiya gqilinadi. Bellashuv davri tugagandan

so‘ng kurashchi stulga o‘tiradi va unga suyanadi. Oyogqlar tekis-
ib turadi.

lanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar polga (gilamga) teg

Trener, massajchi yoki tayyorlangan sportchi go‘li bilan navbat-
ma-navbat kurashchi oyoqlarini ko‘tarib, yelkasiga joylashtir.adi.
Qo‘llarni bo‘shashti-rishga esa ularga gorizonta[ holat berish blla'n
erishiladi. Buning uchun massaj qgiluvchi iloji boricha stolga yaqin

kelib, tizzalarida turadi. 5 2
Faol va sust gipervcntilyatsiya hamda kurasﬁchu yuzi va ga-
vdasini ho‘l sochiq bilan artishdan so‘ng yuqorl yelka kamaridan
massaj qilishni boshlash lozim. Asosiy usullart — yarim a)‘/!anag,
navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki go‘llab bajanladx'(qo | kaft-
lari bir-biriga parallel joylashtiriladi va qar-ama-qarshlhtimlm_i?
harakatlantiriladi). Shu usul ikki va uch boshli yelka mushak-iart

massaj gilish uchun ham foydalaniladi-
Yelkani bukuvchi va yozuvchi musha :
li qo‘llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda 1
da uzatib, qarama-qarsht tomon-ga.hara .
arning zo'rigish (“ShlS"!lb ket~|
bitta yoki ikkita qo’l b-llan to‘x
n holda (bellashuv davr:da)_ asosan na i
‘|larga (mushaklar guruhiga) yengil massaj

f i silash-
qo‘llaniladi. Yuzaki silashdan so ng .chu.qur q.::lrgro:;::hi:n o
ni bajarish mumKin. Oyoq-qo‘l!ar sezilarli dz?raja‘a lkg i
mushiklar zo‘riqgan paytda hamda vaqt yetarli bo Isa, yelka y

f i jariladi.

i i Ugqalashdan so'ng siltash bajari . :

blr\l{)oli'?:ialatl)‘:s:lvchqilar va yozuvchiiar. ko‘p.roq shls.hadl. bl?u

ko* : c;ma keskin og‘riglar va kuch imkoniyatlari hamda |'s;h“ci|o bl:—
ygtir:il:ng susayishi bilan kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda bl

Y hi bellashuvdan so‘ng, ayniqsd. ko'prog vaznni yo'qotish Payl

klar uchun uqalash usu-
kkala qo°l kaftini
katlartiradi.

sh™) darajasiga
tovsiz uqalash
n nagruzkani

parallel hol

Ishlagan mushakl
qarab, ko‘ndalangiga
qo‘llaniladi. Muayya
ko‘taradigan 0y0q-9°
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ida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam harakatli bellashu-
vlarda, ushlab olish uchun kurashishda yuzaga keladi.

Qo‘llarni massaj gilishdan so'ng (vaqt yetarli bo‘lgan taqdirda)
bo‘yinni massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurash-
chi o‘tirgan stul orqasida turib, qo‘llarini olmasdan ensa va bo‘yin
yuzasini yelka usti tomon shoshilmay silaydi (2-3 usul).

Keyin o‘pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul
orqasida turgan holda massaj qiluvchi  bo‘shashtirilgan ikkala
qo‘llarni tirsaklaridan ushlab, ularnj yuqoriga ko‘taradi (“nafas ol”
deb) va pastga tushiradi (“nafas chigar” deb).

Oyoqlami massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi.
Alohida hollarda uqalash va siltash usullari qo‘llaniladi.

Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U
massaj qilayotgan shaxsdan katta bilim, har tomonlama tayyorgarlik
va muntazam 1jod qilishni taqozo etadi.

Tiklanish tadbirlarining samaradorligi ikkita massajchining o‘zaro
kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Trener-sekundant ik-
kinchi massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning o‘zida tegish-
[t ruhiy terapiyani olib boradi, bellashuvning keyingi taktikasi
to*grisida ko‘rsatmalar beradi va h.k.

9.10. Umumiy o0‘z-0‘zini massaj qilish

Bu massajning juda ko‘p usullari bor. Quyida siz bilib olishingiz
kerak bo‘lgan massaj usullari bilan tanishasiz: silash; sigish; ezish;
silkitish; uqalash; faol, sust (passiv) va qarshi harakat bilan: urish
usullari; ezish bilan gilinadigan massaj.

20 daqiqali massajda silash, silkitish. urish usullari va sust harakat
bilan amalga oshiriladigan massaj bajariladi. Sust harakat usuli 2 dagqiqa,
silash va uqalash — 8 dagiqa, ezish usuli — 10 daqgiqa davom etadi.

Silash. Bu usul kaft bilan bajariladi. Bunda bosh barmogq alo-
hida, qolgan to‘rt barmoq birga harakatlanadi. Massaj qilinayotgan
joyga kaftni qo‘yib, uni yengil bosiladi. Bu ish bir voki ikki qo‘l
bilan galma-gal bajariladi. Silashda bir kaft to*g*ri, ikkinchisi ilonizi
harakatlar bajarganda natija kutilgan samarani beradi.
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Siqish. Bu usulda bosh barmoq ko'rsa.tkic.h barmog’I b_‘ll;'; bol::
lashtiriladi, panjalar kaft bilan pastga buriladi, u massaj ;l'llan l{am
gan joyga ko‘ndalang qo‘yiladi va shu o bosh_barmoq‘l Id' o
:mmis:a xoshiriladi, bunda barmoqlar yeng'l'b_”k”gan bo, asl.' - Shisii
';alarbyhzun mushakka nisbatan ko‘ndalangligicha goladi. Siqt

. : 2onts ‘Ining ustiga
yanada samaraliroq qilish uchun usul bajarilayotgan qo g S

boshqasi qo‘yiladi. ; 5 i Idir.
Ezish. Bu mushaklarni massaj qilishda asosiy us‘u ‘krakda
Ordinar ezish. Bu usulni bo‘ksada, yf‘:lka.da, qo lda,.l;C;n;Zq]a;
dumbada, qorinda, boldir mushagida bajariladi. -Musihakm by
bilan ko‘ndalangiga qattiq va to‘g‘ri ushlanadi, so ngra mps it
yiglib, mushak asta tortiladi va to'rt barmoq tomoniga aylanna
harakat bajariladi. So‘ngra mushak yengil bo'shatiladt ¥

) . ilinadi.
suyakka siqiladi. Shu tarzda asta-sekin yuqoriga ekt N

2 e ushak-
Qo‘shaloq grif. Bu usulni yirik va }’a?fSh_’ ”VOJbl?"ggf]l ri]l]d(inchi
lar — boldir, bo‘ksada qo‘llaniladi. Uni bajarishda bir q

qo‘Ining ustida bo‘ladi. BF
Qo‘shaloq aylanma ezish. Bu usul bir, I
lar bilan bajariladi. 5 G enlaiiber
; Musht qilgngan barmoq (qo‘l) t?rsak!arl b”ansf,fl(sl?l.inal;i. So‘ngra
Jarish uchun to‘rt barmoq yeng”g,m?.blrjlzz nt];mon siljitiladi, bO?h
elden Sz RS qsolil{::}-:tirish va ezish kuchi bir xil-
£ tiraladi.
bo‘ksa, yelka, dumba

kki yoki barcha barmo-

mushakni suy ;
barmoq esa oldinga harakatni y¢

S S n joyga
da bo‘lishi uchun massaj qlllnayOtgaikjboldir,

Silkitish. Bu usul bo‘shashgan yu"lkitib bajariladi.
mushaklarini barmoglar u“'h;(,b;)lz:c;; parmoglarning yums
- - = l
Ugqalash. Bu bir, lkk'_ yo lashdir.
bilan to‘g‘ri chiziqli YOK'. a)./lanma L;?:;; uqalash.
Kaft bilan to‘g‘ri ChiZ*CI!' (uz.pn]abcuqalash.
Coimetst AR C:iZlqobqola):‘ Etlvilan tojsimon uq
ilib tugilgan barm katlar.
rglusl;ht ﬁlltlbva c%arshilik korsatgandek hara
aol, sus
2 ladi. i ish™).
¢ da amalga oshirl ? a “kesish”) :
qo‘l, ‘_));0‘-1 2llari (mushtlash, ShapaIIJHSh i‘linib, kaftning yoni
Unsl\ Iusl usulida barmogqlar musht q
Mushtlash

hoq joyi

alash.
Bu usul bosh,

bilan

massaj qilinadi.
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Shapatilashda kafi
: atlle aft barmoglari
kaftea siqiladi. : qlart pastga qaratiladi :
“‘VIECS]‘C];]IEIdl. Zarba barmoqlar bilan be"il'ld'iallhd{ va barmoglar
sish” usulida kaftni cho'zi o
bo'sh o il a wattni cho®zib, barmoglar Tack
bt qO_}’IIadl. Urish usullari bir tekis I'I' I Ife“g ot
aiarilindi va bir soniyada uchtagacha
Silkish. Bu is} i
- 1 massaj tuegacand c Sps
turgan hol el UBAEBRGAINSD e v i
gan holatda bajariladi. Silkishda mus e e
qo‘yiladi. shaklar iloji boricha bo‘sh

O‘z-o‘zini iri
] TOI{Im tekshirish uchun savollar:
. Turli tiklani talasini )
e anish vositalarini qo‘llash deganda nimani tushuna
") T' - -
2. Tiklanishni
. ng c i [ i
siz? g pedagogik vositalari deganda nimani tushuna-

3. Massaj qili
a) qilisl P .
bo‘ladi? qilish (uqalash)ni sportchilarga nima uchun kerak

X BOB. SPORT MASHG‘ULOTI JARAYONIDA
REJALASHTIRISH, NAZORAT VA HISOBOT

10.1. Rejalashtirish mazmuni va uning turlari

Rejalashtirish, nazorat va hisobot sportchini tayyorlashni boshqa-

rishning tarkibiy elementlaridir. Sportchilarni rejalar ishlab chigish-

ga, bajarilgan ishlarni ma’lum vaqtda tahlil qilishga e tiborlarini qa-
ejalashtirish va nazoratni

ratishda, jalb gilishda shug‘ul-lanuvchilar r
ni va texnologiyasining

qay tarzda tushuntirishlari, uning mazmu
ohida e’tibor berish kerak.

ahamiyati gandayligini anglashlariga al

Rejalashtirish deganda, avvalambor, turli vaqt oralig‘ida mo‘ljal-
langan rejalar tizimini ishlab chigish jarayoni tushuniladi. Ushbu
rejalar tizimini asosiga bir-biri bilan uzviy bog'liq magsad va vazi-
falar majmui hamda sport mashg‘uloti mohiyati va vazifalari, vosita
va usullari, mashg‘ulotlar va musobagqalar yukiamasi hajmi, - on
tanasidagi ichki va tashqi o‘zgarishlar, mashgulotlar samaradorli-
gi, o°quv-mashg‘ulot ishlari, dam olishlar soni, tiklanish jarayonlari
tizimi, nazorat normativlari, tarbiyaviy ishlar, mashg‘ulot va muso-

baqa shartlari rejalashtirish predmetlari hisoblanadi. . :
O‘z navbatida, mashg‘ulot rejasi alohida hujjat hisoblanib,
unda mashg‘u-lotli va mashg‘ulotlardan lashqarida'gllmashq'lar-n-
ing ma’lum yo‘nalishi, mazmuni, tizimi, ketma-ketligt va -bajafll-
ish muddatlari joy olgan bo‘ladi. Ular murabbiy va .spoﬂchl ‘o.!dlga
go‘ygan katta va kichik, yagin va uzoq vazifalar bilan bf:g l:qd_lr.
[Imiy asoslangan rejalar murabbiy va sportchi harakatlarida kut:!—
magan noqulayliklar, salbiy oqibatlarni daf etishga yordam beradi.

Shuningdek, ortigcha vaqt, kuch va moddiy harakatlarning sarf-

lanmasligiga, tanlangan sport turidan yugqori nat?jalarga'eris‘hishda
ham yordam beradi. Mashg ul rtchiga yoki bo‘lmasa

ot alohida spo :
jamoaga rejalashtirilayotganiga qarab individual hatda, UMY
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(guruhlr) rejalashtirishga bo‘linadi. Aralash rejalar (individual gu-
ruhli) kamdan-kam hollarda ishlab chiqiladi. :

_ RgalashtiriIayotgan davr davomiyligiga qarab quyidagi turda-
gi ‘re‘lglami ajratish mumkin: ko‘p vyillik, vyillik, ovlik (m;zotsikl),
haftalik (mikrotsikl), bir kunlik, bitta mashg*ulot. Individual rejalar
qisqa davrga ham (mikrotsik, mezotsik, bosqich, davr, yil), uzog
davrga ham (4 yil va undan ko‘proq) ishlab chiqilishi mumkin.
Uzqq muddatli individual rejalar asosan eng tajribali sportchilarga
tegishli bo‘ladi (sport ustaligiga nomzod va undan yuqori). Guruhli
rqalashl_irish, avvalambor, jamoaga tatbiq qilinib, ishlab chigiladi.

Shuni e’tiborga olish lozimki, rejalashtirish — murabbiyning
©'quv-mash-g‘ulot jarayonini boshqarishdagi eng yetakchi va
muhim omil hisoblanadi. Boshqarishning markaziy :wqtasis yadrosi
m@shg‘uiot dasturi, mashg‘ulot dasturi esa sport l-:)edaQ[OQi (murab-
bf.V) Va uning o*quvchilariga boshqaruv hisoblanadi. U;il;fl yordami
bilan m_urabbiy sportchilar tayyorgarligini, natiia-lamineh o*sishini
bos‘hqaf'lb turadi. Ba’zi paytlarda murabbiy dasturga )’z’ki rejaga
majburiy yoki majburiy bo‘lmagan o‘zaarisillar kiril?shi kuzatiladi.
Bun_day paytlarda sportchi rejalashtirilg;n vazifani kechroq yakun-
lashiga to*g‘ri keladi. E :
(ba;:f,zzl_?;s]?)y:-t? c-)‘tilgal_lidek,\r.cjalashtirish_ nazorat va _hiSObOI
di. Sportchilar mz/i:s;*l:r]ii b_og .hq i .Lll_ur b_ir-birinf m.;ldi.“-b u-xra-
bog‘liq bo'lgan quyia barsseryr isish jarayeni bic S

ga ag qichlarni o°z ichiga oladi:

1) sporlchu?ing bo‘lajak holatj modelinivtuzishua qaratilgan
mashg‘ulot loyihasini ishlab chiqish bosqichi: ¥ i

g) lay_yorgarlik rejasini amalga oshirish bosqichi;

3) uni o‘zgartirish va unga tuzatishlar kiritish bosqichi.

Mazkur bosqichlar sportchi m

} zkur . _ ashg‘ulotini rejalashtirishning bar-
cha ko‘rinishlariga tegishlidir. t

Biroq, bosgichlarning tuzilishi bajar-

ilish rejasio: - 1 S y

kOS‘h R.J]?_T:gd qarab turlicha ko‘rinishda bo‘lishi mumkin. Masalan,
P yillik mashg‘ulot rejasini tuzish tarkibi bir yillik mashg‘ulot re-

iy qlax Bunda bos-qichlar soni, yosh chegarasi, davom-

tyligt asosiy farqlab turuvchi hisoblanadi.

Jjasidan farqlanadi.

10.2. Erkin kurashda mashg‘ulotni ko‘p yillik
rejalashtirish

Sportchilarni tayyorlashning ko°p yillik rejasi 3-4 va undan ko‘R
yilga mo‘ljallangan, sportchilarning yoshi, tayyorga.rlllgl, s;')or.t staji
va boshqa omillarga qarab tuzib chigiladi. l.(.o‘p y:llllf reja ishlab
chigishda quyidagilar asos bo‘ladi: yuqori .natljalarg%l e-rls!1|§h u;:hun
tayyorgarlik davomiyligi, sportchining optimal yos.hl, individual xu-
susiyatlari, moddiy-texnik ta’minot va boshqa .oml_lla_r. il

Har bir sport turida sport ustasi normasini bajarish mud an;s-
qgaysi sport turi ekanligiga bog‘lig. Masalan, ?yollar u-c;(l;un l.g(l,m :
tikadan sport ustaligini bajarish uchu.n.taxm.lqan 6 yi b(z:n‘“ )pvo_
vaqt talab gilinadi (albatta, bu sportchnlnmg.o ziga hjmh l.ghirqsgxm-
leybolda esa 3,5 yil. Demak, ko’p yillik reja tuflsl‘l aq[izslh el
chiga yuqori natijalarga erishishda taxminty yil O T

I ’ St h"

da 1-1,5-2 yil mashq qilish talab eti'l _ ik
qarab sport {nahoratining oshish davri ham turil‘c!u:]. 2/(1:?22:212;; s
sportini olamiz: Suzishda IlI razryaddan_ll gao ;:Suchun o
1 yil kerak yoki sport ustasidan XTSUrgobij_:z ‘)S £

: oa ’ ] 5
e ot b prhs L8 S, ot
] — hl' l:dJ'l eng ;aqbuli hisoblanishini b.lllSh. l-cerak};t oosh
Ja'larga eris lsrt ;atijalariﬂiﬂg ko'p yillik diﬂamlkaSIdEf.l;C oa t)i{mal
gl Paytfia _SPl?b wuradi: 1) birinchi katta yutuglar zonast; ]) bpturish
sonlr o s ) BEASL e ) sl
imkoni :

ini hegarasi tu
zonalarining yos_h c“
h sportchilaming S_p‘ort. ustast
da bajarishga qaratilishi lozim.

rli-

zonasi.

Turli sport turl
cha bo‘ladi. Ko'p '
normasini iloji bori¢

arida natijalari. _
yillik rejalashtiris
ha birinchi zona




10.3. Turli sport turlarida sport yutuglarining
vosh me’yorlari

F?Oldag? ‘ko‘ra, individual istigbolli rejalashtirish quyidagi
bo‘limlarni o‘z ichiga oladi

I. Sportchining qisqa tavsifnomasi.
: l§0 p )/l“lk- mashg*ulotlarning asosiy magsad va vazifalari.
. Tayyo‘rgarllk bosqichlari va ularning davomiyligi.
Har bir bosqichdagi asosiy musobagqalar.
Mashg“ulol Jarayonining asosiy yo‘nalishlari.

‘ 6. Har_ bir bosqichda mashg*ulotlar, bellashuvlar va dam olish-

ning belgilanishi.

7. Sport-texnik ko‘rsatkichlar.

§§. Spor_lchl tayyorgarligining turli tomonlarini tavsiflovchi nazorat
me’yorlari.

9. Mashg ulotning asosiy vositalari.

IO: Mashg‘ulot yuklamalarining taxminiy hajmi va samaradorligl
(bosqichlar bo‘yicha).

I'l. Pedagogik va tibbiy nazorat (tekshiruv).

}Jl-bLu[\J

10.4. Yillik reja, uning tarkibi va ishlab chiqish uslubi

SY‘I“lk reja odat.da quyidagi bo‘limlardan tashkil topadi:
Siyxl[])qzl;::(lim\:;g :];jq;lciha ta\'/sifnomas_i; bir yilga mo*ljallangan aso-
i G ey ifa al,'yil- davc?mlda bo‘ladigan asosiy musob-

: ) : tayyorgarlik sikllari: nazorat me’yorlari; qo‘shimcha
vos\l(tialllzilll(nllcgci‘lllaz:_h% pedagogik va tibbiy tekshiruv va boshqalaf-

rejalashtirish i i joriy yi
tavsifnoma;ini tuz“i:11:1:111La;;l:(l:?:doitggzJ:srellysyll “Ch"“_‘ m?'Shg‘UI'O[
G : _ ; portchining jismonty
Xususi-yatlari, tayyorgarligi dinamikasi, sport formasi mcqsh >‘ulot-
lar. yuk!amasini 0‘z ichiga oladi. Tavsifnoma asosiy >’<ato( vaékam'
Ch]ll.kial', tegishli xulosalarning tahlili bilan yakunlanishi lozim. Bu
kc!ajak_dagi ishlar yo‘nalishini aniglab beradi. =5

_K.cym a‘niq magqsadlarga qaratilgan yilning barcha musobaqa-
larining aniq taqvimi kiritiladi (asosiy, saralash, ikkinchi darajali
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mashg‘ulotli musobaqalar). Masalan, asosiy va saralash musobaqa-
larida ma’lum bir natijani ko‘rsatish, ikkinchi darajali musobaqalarda
yangi taktik variantni qo‘llab korish, yangi-liklarni tekshirib ko‘rish.

Keyingi bosqich — tayyorgarlikning siklligini hamda sport for-
masi dinamikasini aniqglash. Tayyorgarlik siklini o‘rnatib bo‘lgach,
tayyorgarlik turlari bo‘yicha (jismoniy, texnik, taktik va boshgqalar)

mashg‘ulot jarayoni tarkibini, so’ng esa yuklamalar hajmi va xusu-

siyatini aniqlashga o‘tiladi.

Yillik rejalashtirish reja-grafik, jadval yoki jadval-grafik ko‘rin-
ishida bo‘lishi mumkin. Amaliyotda go‘llanadigan mashg‘ulotni
ko‘p girrali reja-lashtirish murabbiyga ancha keng imkoniyatlarni

yaratib beradi.

10.5. Oylik (mezotsikl) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish

Yillik rejalashtirish asosida mashg ulot rejasin%, ancha. gisqa
davrdagi mashg‘ulot jarayonini tuzib chiqish .mumlfm (bosqush, oy
(mezotsikl), hafta (mikrotsikl), mashg‘ulot kuni (alohl.da mflshg u‘lgt).

Sport amaliyotida mashg ulotni oylik_va haftalik re_Jalashtlrlsh
keng qolla-niladi. Mashg ulotni n1ikr9tmkl va mezotsikllarda re-
jalashtirishda quyidagilami inobatga olish zarur: 7 o

1. Mashg‘ulotni takomillashtirishga_ qarau-lgz.m yo n.al‘lsh. (c 11;
amlilik, kuch, tezlik va koordinatsion sifatlarni rivojlantirish; texni

tayyorgarlikni mustahkamlash). : '
y)2/ h?lashg‘ulotda qo‘llaniladigan vosita va us;_:ll.ar_ tasr}lﬁ. 3
3. Har pir mikrotsiklda mashg‘ulotlar tarkibini aniqlashda jis-
moniy sifatlar xususiyatlari.
4 Mashg ulot yuklamalari
ot ja i i ‘zgarishi.
sheulot Jarayomda ulz.irnmg 9 zg '
5 ‘Yuklamalarning turli yo'nalish va hajmda

lashishi)-
6. Spo

nazoral mash
Oylik va ha

mumkin. Bu ko*p jih

hajmi va jadalligi parametrlari,

ma gi ketma-ketligi (joy-

t formasining to'g'ri rivojlanishiga yordam beruvchi
qlari yoki ko' rsatkichlarl.

fialik rejalashtirish shaklla
atdan sport turiga, spo

ri (formalari) turlicha bo*lishi
rtchi mahoratiga, holatiga,
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tayyor-garlik talab va shartlariga, murabbiyning ish tajribasiga, uning
dunyoqarashi va mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishga bo‘lgan
munosabatiga bog‘liq. Bunda ancha samarali qo‘llaniladigani reja-
jadval yoki reja-grafik sanaladi.

10.6. Sportchini tayyorlashda nazorat

Nazorat mashg‘ulot jarayonining real holati hamda sportchin-
ing haqiqiy holati haqidagi zarur ma’lumotiarni yig‘ish, baholash
va tahlil gilishga qaratilgan. U tayyorgarlik jarayonining barcha
Jabhalarini gamrab olib, uni boshqgarishga yordam beradi.

Rejalashtirish va nazorat bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Sport
amaliyotida ishonchli va to‘liq ma’lumot olish uchun nazoratning
turli usullari mavjud: sportchi va murabbiylar fikrining YigindiSi;
mashg‘ulot jarayonining ish hujjatlari bo‘yicha tahlili; mashgulot
va musobaqa paytidagi pedagogik kuzatuvlar (xronometriya, pul-
sometriya, dinamometriya, videoyozuvlar va h.k.); turli testlar
tibbiy-biologik o‘lchovlar va boshgqalar. Sportchilér tayyorlashda
nazorat, avvz‘ilamhor, mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini baho-
Iasl}g'ﬂ qar_al.llgan bolishi lozim, chunki ularning sport ish qobili-
yatini oshirishda sportchilar holati, tayyorgarligi (jismoniy, texnik
v? pgsllq:). Asporlc_hilarning musobaqalardagi nz:liialari va ularning
O°zini tutishi asosiy omil hisoblanadi. % :

Mashg‘ulot va musobaqa

ketgand : 1sobaqa yuklamalari ustidan nazorat haqida gap
e %dnc 4, uning quyidagi tavsiflari baholanadi:
ma: S > Iri y _» = : ;
1) maxsuslashtirilgan yuklama, ya’ni joriy mashe‘ulobvosiioe il
ng muso-baquli mashaqlar bi : 2 aslly >
g 'qlar bilan o‘xshashlik tomonlari (oIchovlari),

lllﬂ]l‘lln‘._,' ma 1L‘ll’ﬂ d( VI Or 1 y o ()(l((l lhEZ“l] Zl“l(lldsil ll’ =

2) yuklamani <oordj [
lc,/“(,-‘)v,l al]:a;“l;1i k9(11d|11e1151011 murakkabligi. Bunda harakatlar
Ay d DLty 5 ¢ ig‘izlioi 1 :
e [bo‘l z}sll,.v.qu llg 1izligi, Vaziyatlarning kutilmaganda
3) sk shqalarni ajratib ko‘rsatish mumkin:
Mo amaning yo‘nalishi (y yoki bu sifatl :
Jaratilgan yok; tananing funksiona] :

arni rivojlantirishga
| 1r - '- o - -
quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: ,

tizimi). Yo‘nalishi bo‘yicha
naerob-alaktat (tezkor-kuch)
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anaerob, glikilotik (tezkor) chidamlilik. aerob—_anaerc.)l‘) Uismomy.s;
fatlarning barcha turlari). aerob (umumty chidamlilik), anaboliti
(kuch va kuch chidamliligi): = : I

4) yuklamalar hajmi, yuklamaning tashqi (usmomy). va l(?h%(l
(fiziologik) tomonlari hajmi va jadalligining mutlaq yokl.taxmmly
ko‘rsatkichlarini aniqlash. Tabiiyki, yuklamalar nazorati ko‘rsat-
kichlari sport turiga qarab turlicha bo‘lishi mumkin. :

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha nazorat kuch, tezlik, chidamlilllk,
egiluv-chanlik, chagqonlik va ular bilan bog‘liq bo‘lgan sifatlarning
rivojlanish darajasini o‘lchashni oz ichiga oladi. Bunda nazoratning
asosly usuli nazorat mashglari usuli (testlar) hisoblanadi. Testlarni
tanlashda quyidagi talablarga amal qilish lozim: testlashtirish maq-
sadini aniglab olish; o‘lchov tartiblarini ta’minlash; testlarni yugori
ma’lumotlash bilan qo‘llash; testlar chuqur o‘zlashtirilishi, sportchi-
lar yuqori natijalarga erishish uchun harakat gilishlari lozim; testlar-
ni baholash tizimiga ega bo‘lish.

Jismoniy qobiliyatlarning rivojlanish darajasi ikki guruh testlar
yordamida aniqlanadi. Birinchi guruh nospetsifik testlar (UJTni
Eir\ola)sh uchun), ikkinchi guruh spetsifik testlar (MJTni baholash

un).

Shir:’)’inll’kl‘?)’_}’Orgarlik bo‘yicha nazorat sportchi nimal.ar. qila oli-
aSl{dalf Z: 1.llr|ls%an h‘arakatlarn.i qay tariqa bajarayotganligini bah.oli-
hatijmarln-mat'..ShL.lm_“g_dek’ bajarilayotgan harakatlar samaradorligi,

oo 2 }1157, l_lO!Dlyllgl (yuqonhgl);.u h.arp bah(?!a:ehga .qar'f\tllg_ar}.
Samamdéﬁfiyomdac harak.a.tlar tc?xplkasmmg h_ajm.l,- turlll -qlr-rallfgi,
(hajmi v ltbl l"a 0 ZlaSthlgan]ng: ba.hol.a-nadl. B.lrmf:h.l -1kk1 toifa
Keyingi i‘kki: "l‘gj) texnik t'ayyorggrhknu?g. son ‘that'lm 1fodai|la_sa3
ifodal?\,\'di_ asl (samaradorlik va o‘zlashtirilganlik) sifat darajasini
Jaraq(;zg::\irju:“ Spf)r_t‘:hi“'mg m.USObac‘la va masl.lg‘ulot .davrida ba-
aniq t‘cxmk‘ li ."tlﬂ“mng umumiy soni bilan amqlanad_l. Bu holda
nadj arakatlarni qanchalik aniq bajarganligi bilan bahola-

Tackian
igi ;:1/‘]2:;;;:11; §Pl(?rtchi_ bajaradigan texnik haml:&atlarnir‘\g har xil-
fashlardq bu — ;n\ll.q anadi. Mgsalalm, S-port o‘yinlarida yoki yakkaku-

Jumkor va himoyaviy harakatlar darajasidan iborat.
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1 7 ‘ atni aQ 1 1
0.7. Nazoratning asosiy turlari va tashkillashtirilishi

Nazoratni ; 50S]1 ‘rinishi aj
oy fltlllng lo'rtta asosty ko‘rinishi ajratiladi — yillik, bosgichli,
jorly va operativ (tezkor).
Yillik nazorat bir vi ' iri
. _ndzo;(alh bir yilga rejalashtirilgan tayyorgarlik dasturi ba-
Jarithishining tekshiruvids: idagi ko‘rsatkichlar b '
i myy(;.]asi - 1da _quyuda.gl lfo_ rsatkichlar baholanadi: sport-
iy rlashning asosiy vazifasini amalga oshirish darajasi. Bu
a asos a tayyor i I i
i sI)_/kva tayyorlovehi musobaqalardagi sport natijalari, jis-
bajari)Sh d\m S f.unksaonal va boshqa tayyorgarlikdagi normativlami
arajasi, mashg* - S ilari rejasini
o e araj .nashg ulot va musobaqa yuklamalari rejasini ba-
Jarish kabilar ko‘rib chigiladi L
Bosqichli nazorat yillik sikIni
(Niridqq,i lll)li nazorat yillik siklning qaysidir bosqichi boshida yoki
i d(f i qagor }_(0 r‘salklchlarning doimiy tekshiruvi. Bosgich-
bo‘lcigh(.vomwh‘gl 2-5 mikrotsikldan tortib (20-40 kun), bir yilgacha
shi n qi 3 I 1 , .
nnshrulmn-]km' 895qlcl1la1 soni sport turiga, sportchilar mahorati,
. } 5t
nin(,i ot jarayonida yechiladigan vazifalarga bog‘liq. Nazorat-
u - . “g. - o
hmoal turi sport natijalari tahlilini, mashg‘ulot va musobaga yuk-
u(mun;:\l, to'g'risidagi ma’lumotlar tahlilini, test natijalariga ko'ra
va . . - - - - . F
e (_)ladi n(z)axs%s Jismoniy tayyorgarlik darajasini baholashni 02
c = 1 1 . | i
2 i e luy.‘l a byosq:chlllna/)oralJarayomdagi tayyorgarlikning
o _( onlarint o°lchashning taxminiy sxemasi beriladi
rry nazorat sportchini :
o y nazorat spoﬂchlmmg kun davomidagi holatiy o‘zgarish-
I, uning tayyorgarligi, mikrotsikldagoij I .
o*zgarishini baholashga garati srcldagt yuklamalar oflsHags
g Ci s : ashga qaratilgan. Joriy nazorat Jarayonida olingan
a’lui " yaqi elz ' . h
é lno]t. ar yaqin (kelayotgan) mashg‘ulotlarni rejalashtirish uchun
asos bo* <izmat qiladi. F , :

z s] )(3 1b ,\v,mc'at qiladi. Bu narsa, ayniqsa, ancha jadal (intensiv)
mashg‘ulotlar olib borish bilan birgalikda asosiy musob Ll a
tayyorearli p . j oo
z JéO[&\.'ll]lF( _ko 11:Sh _bo-.squ.hida Juda muhim hisoblanadj (7<'?|Ziv1;3

R I’O_”“h”_““g joriy holati mashg‘ulot vazifalarin; bJ g l‘d.
oigganb turishi bilan baholanadi. Masalan, tezkor-kuch ¥t ]
gi yuklamalardan so‘ng (sakrashlar, og‘irlik bilan ishl lXﬁlakl@l'ldﬂ‘

é as S
gan mushaklar mustahkamlanishi kuzatiladi. Bu ko* e
-, o~ . . - ® : rsa . > . .
nazorat testi hisoblanadi. Joriy nazorat testlari va us‘lubltk'mh L
compt des : : L VR U ari turlic
bo IlSh-l hamda tayyorgarlik davri va bosqichidan iborat b .'Lhi_i
mumkin. e

7-jadval
Bosqichli nazorat jarayonidagi tayyorgarlikning taxminiy
sxemasi
Bosgich Hafta Tayyorgar[ikning asosiy Nazoratning ko‘_rinish
vazifalari va usullari
Dastlabki -4 | Sportchilarning dastlabki holatini| Ruhiy so‘rovnoma

baholash bosgichi
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

UJT bo‘yicha muso-

bagalar
Potensial 5-8 | Yugurishorqali umumiy chidam- | Suzishning asosiy
lilikni rivojlantirish orqali 4x400 fnazorat bosqichi usuli
m ga suzish (30 sek inter-val)
to*planishi
Spetsifik kuch va chidamlilik Og‘irlikning ‘me}ksi-
kuchini o‘lchash. malliligini rivojlan-
tirish
Potensial 9=12 Maxsus trenajyorda test

Yugurish orqali maxsus chidam- 1000, 2000 metrga

lilikni rivojlantirish ~ sinoviga vaqtdan foydalanish
binoan bosgichi
Musobagalarga  bo‘lgan  ruhiy Psixologik  anketala-
tayyorgarlik shtirish

'.l"czkor (operativ) nazorat sportchining funksional holatini, uning
_0‘:'/.111i tutishi, mashq bajarib bo‘lgandan keyingi harakatlar texnikas-
ini darhol baholashga qaratilgan. U tezkor tarzda mashg*ulot sama-
"édorligini rejalashtirish asosi bo‘lib xizmat qiladi. Sportchi hO]Z.itl—
ning tezkor baholanishi muhim ahamiyatga €ga. ya’ni mashglarning
davomiyligi, uning bajarilish jadalligi, qaytarilishlar soni. dar}\.olllsl?
oraliglari, mashg‘ulotlarning ratsional ketma-ketlikda bajarilishini
aniqlashda muhim rol o‘ynaydi. Tezkor nazorat olib borishda.test-
lardan foydalanish zarur. Bu borada ko*proq biokimyo, fiziologik va

boshqa ko*rsatkichlar ma’qulrog.

10.8. Sport mashg‘loti jarayonida hisobot va uning turlari

irishning muhim
i ko‘rish imkoni-

amarali rejalasht

Hisobot sport mashg‘ulotini s s
hlar natijasin

shartlaridan biri bo*lib, u bajarilgan is
yatuni beradi.
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Rejalashtiris i I
Jjala: ish v 5 iri bi ' '
- ' 1 va hisobot bir-biri bilan uzviy bog‘lig. Rejaviy
3 eyar ‘ori 1q hi ' jud o i
o (.} _ [) ar I‘lO g'r1 va aniq hisobotsiz mavjud emas. Biroq, bu —
sh hisobc I 21 Zi 7 :
el oti faqatgina reja tuzishda kerak, degani emas. Masalan
erilean nazorat <inovlaring . 1on :
[a\/\,gru,}.:]‘q/:ordt sinovlarining yaxshi qo‘yilgan hisoboti sportchi
—— . g , ;
W;., 01};1 1gining bo*sh tomonlarini ko‘rsatib berish hamda ularni
' ey e : : : :
! q m 1gsad1da mashg‘ulot vositalari kompleksini tuzishga im-
oniyat yaratib beradi. :
Qachonki, o
C | e - ) i ar 1 1 I 1 ini
by “quuv mashg ulot jarayoni hisoboti sportchi holatini
! ShL:nda( arzda, obyektiv, aniq, yetarli darajada to‘liq ifodalan-
i ‘Du-]_a u samarali hisoblanadi. Hisobot ham nazorat singari
I(; _l,l_li).ny va tezkor turlarga bo‘linadi.
osqichli hi ‘ 1 bi '
bOShid;} 5 Ol']'ls‘tzjbOl Lodat(_id qaysi bir davr, bosqich, yillik siklning
langtich) debm:.[a o'tkaziladi. Birinchi holatda u dastlabki (bosh-
g atalsa inchisi ‘nggi i iladi
St [, 1k;k'mchls_|da so‘nggi, yakuniy deyiladi.
Fadasing anil ;)s 1lang”ich) hisobot sportchilarning tayyorgarlik da-
! aniglashga yord i 1 ida - '
s e e am b.erladl.‘ Uning asosida mashg‘ulotning
=i g _:a ari ishlab. chigiladi. Yakuniy hisobot ma’lumotlari
i g uloti jarayonida o‘quv-mashg‘ulot va tarbiyaviy ishlar
ini baholash imkonini beradi ‘
Joriy his [ M : T
maqhg‘yumlsobol mdsbg ulotning mikro va mezotsikllaridagi 0'quv-
id,,:,iF i ;ma_shq-laru Jarayonida tinimsiz amalga oshirilad? U quy-
0;15 arni o /..lch:ga oladi: mashg‘ulotlarga q;unmhish tekshiruvi
O tilgan materiallar sarhi ' i : '
mindSl m'ltutldlll_az sarhisobi, mashg*ulot jarayoni ko‘rsatkichlarini
e ash, sportchi tayyorgarligi vz ‘lig°ini (
q! garligl va sog‘lig‘ining holatini
L= 4 82 a sog'lig g holatini baholash.
8 l/kor (h'l]wb'ol sportchi holatidagi o‘zgarishlar. mashe‘ulot olib
orish paytidag: talablar, sharoi i < P
E dr, (IOIt]' . i i ? 1S1
ma’lumotlarni olishg 3 e 0 Zsarishi fofgirisideiEREy
e ot . 12a yordam beradi. Bu ma’lumotlar mashe‘ulot
szgomm ratsional boshqarish uchun muhimdir >
‘quv-mé : 1 i Ini l
1 _lq 'mqshg, ul_ot mashqlari hisobotining asosiy hujjatlari f
idagilar hisoblanadi (masalan, BO‘SM yoki sport kollejl ('l qu)I
gar hiy di *O°SH $ ejlarida):
darslarda gatnashishni nazorat qilish jurnali; 2) IH'ISh("UJIOII I)< ;
i P . ; ; 2) mashg ar kun-
qllxgl, 3) toifalar (razryad), instruktorlar, hakamlar hisoboti jt
- 2 g aR(razny s iIrna-
li; 4) rekordlar jadvali; 5) musobaqalar bayonnomasi: 6) (:'(
~ ‘-.. ~ T - 1 ~ - - 1 2 : : ljv”
chi sporu,hllarn.lng Slld‘XS.ly va tibbiy-nazorat kartoch-kalari :
| Mdshg ulot Jarayonining samaradorligini mustahkamlash uchun
sportchi tomonidan tutiladigan mashg‘ulotlar kundaligini sistematik
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tarzda olib borish katta ahamiyatga ega. Doimiy ravishda kundalikni

aniq ma’lumotlar bilan to‘ldirib borish mumkin.
Qoidaga ko‘ra, kundalikka sana, mashg‘ulotning vaqti va davom-
iyligi, 0‘quv-mashg‘ulot joylari va shart-talablari, yuklamaning ha-

jmi va jadalligi yoziladi. Shuningdek, kun tartibiga qanday rioya

qilinishi, tiklanish jarayonlari qay tarzda olib borilayotganligi ham
yoziladi. Ayniqsa, musobagalardan oldingi so‘nggi kunlami to‘lig

yozib borish lozim. Bunda, avvalambor, mashg ulot mazmuni va
ga e’tibor qaratish kerak. Musob-

Xarakteri, umumiy ruhiy holati
alar),

aqa kunlarini to‘lig*icha (samarali vaziyatlar, xatolar va boshq
shuningdek, nazorat mashglari (testlar)ni ham yoritib berish zarur.

Kundalikdan quyidagi bo‘limlar joy olishi shart: 1) o'quv-
mashg‘ulot darslarining individual rejasi; 2) mashg-ulot jarayonin-
ing t_cn-'sifnomasi: 3) musobagalardagi ishtiroki; 4) sportchining jis-
moniy, texnik, taktik tayyorgarligi bo‘yicha nazoral sinovlari ma’lu-
moti; S) tibbiy tekshiruvlar ma’lumoti; 6) yillik, davriy, bosqichli,
oylik mashg‘ulot to‘g‘risida ma’lumotlar.

Sport turiga garab kundalik alohida bo‘limlarining
0'zgarib borishi mumkin.

mazmuni

O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

I. Rejalashtirish mazmuni va uning turlari de
hunasiz?

2. Ko*p yillik rejalashtirish haqid

3. Oylik (mezotsikl) va haftalik (mikrot
da so‘zlab bering.

4. Sportchini tayyorlashda n

5. Sport mashg‘loti jarayonida

6. Erkin kurashda sportchining mashgt
uchun kerak bo‘ladi?

canda nimani tus-

a so°zlab bering. _ .
siklli) rejalashtinsh haqi-

ahamiyati bor?

azoratning nima

hisobot nima? &y
Jlotlar kundaligt nima
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Rejalashtirish va hisobot bir-biri bilan uzviy bog‘lig. Rejaviy
ishlar deyarli to‘g‘ri va aniq hisobotsiz mavjud emas. Birog, bu —
ish hisoboti fagatgina reja tuzishda kerak, degani emas. Masalan,
berilgan nazorat sinovlarining yaxshi qo‘yilgan hisoboti sportchi
tayyorgarligining bo‘sh tomonlarini ko‘rsatib berish hamda ularni
yo'qotish magsadida mashg‘ulot vositalari kompleksini tuzishga im-
koniyat yaratib beradi. :

Qachonki, 0°quv-mashg‘ulot jarayoni hisoboti sportchi holatini
sistematik tarzda, obyektiv, aniq, yetarli darajada to‘liq ifodalanj
sa, shundagina u samarali hisoblanadi. Hisobot ham nazorat singarl
bosqichli, joriy va tezkor turlarga bo‘linadi.

Bosqichli hisobot odatda qaysi bir davr, bosqich, yillik siklning
boshida va oxirida o‘tkaziladi. Birinchi holatda u dastlabki (bosh-
lang*ich) deb atalsa, ikkinchisida so‘nggi, yakuniy deyiladi.

Dastlabki (boshlang‘ich) hisobot sportchilarning tayyorgarlik Fja'
rajasini aniqlashga yordam beradi. Uning asosida mashg‘uiotnlng_
kelajakdagi rejalari ishlab chigiladi. Yakuniy hisobot ma’lumotlari
sport mashg*uloti jarayonida o‘quv-mashg‘ulot va tarbiyaviy ishlar
sifatini baholash imkonini beradi.

Joriy hisobot mashg*ulotning mikro va mezotsikllaridagi o‘quy-
mashg ulot mashq/lari Jarayonida tinimsiz amalga oshiriladi. U quy-
idagilarni 0‘z ichiga oladi: mashg‘ulotlarga qatnashish tekshiruvi,
o‘tilgan materiallar sarhisobi, mashg‘ulot jarayoni ko‘rsatkichlarini
aniqlash, sportchi tayyorgarligi va sog‘lig‘ining holatini baholash.

Tezkor hisobot sportchi holatidagi o°zgarishlar, mashg‘ulot olib
borish paytidagi talablar, sharoitlarning O‘zgarishi to‘g‘risida zarur
ma’lumotlarni olishga yordam beradj. Bu ma’lumotlar mashg ‘ulot
jarayonini ratsional boshqgarish uchun muhimdir.

O*quv-mashg‘ulot mashqlari hisobolining asosiy hujjatlari quy-
idagilar hisoblanadi (masalan, BO‘SM yoki sport kollejlarida): 1)
darslarda qatnashishni nazorat qilish Jumnali; 2) mashg‘ulotlar kun-
daligi; 3) toifalar (razryad), instruktorlar, hakamlar h}sobou' jurna-
Ii; 4) rekordlar jadvali; 5) musobagqalar baycmnomasi; 6) (;'quv-
chi-sportchilarning shaxsiy va tibbiy-nazorat kartoch-kalarj.

Mashg*ulot jarayonining samaradorligini mustahkamlash uchun
sportchi tomonidan tutiladigan mashg‘ulotlar kundaligini sistematik
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[ imiv ravishda kundalikni
tarzda olib borish katta ahamiyatga ega. Doimiy ra

aniq ma’lumotlar bilan to*ldirib borish nmmkln: S R

Qoidaga ko‘ra, kundalikka sana, mashg‘ulotm{lg Vaflt' ; L
iyligi, o‘caLx\-'—111asl1g‘ulot joylari va Shart-talablar.l,.)’Ul‘lamgml :ioya
jmi va jadalligi yoziladi. Shuningdek, kun.tarllb_lga gqan ?)0 e
qilinishi, tiklanish jarayonlari qay tarzda olib borll'a}’Otga“ ‘_alt o
yoziladi. Aynigsa, musobaqalardan oldingi so‘nggl kunlarni 0.5
yozib borish lozim. Bunda, avvalambor, mashg'ulot mazmuni \[;a
xarakteri, umumiy ruhiy holatiga e’tibor qaratish kerak. MU?O fp
aqa kunlarini to‘lig‘icha (samarali vaziyatlar, xato'la'r va t?oshqa ar),
shuningdek, nazorat mashgqlari (testlar)ni ham yoritib berish zz;irur.

Kundalikdan quyidagi bo‘limlar joy olishi shart: _1) O RN
mashgulot darslarining individual rejasi; 2) mashg‘ulot i
Ing tavsifnomasi; 3) musobaqalardagi ishtiroki; 4) SPO‘TCh”?mg 35
moniy, texnik, taktik tayyorgarligi bo‘yicha nazorat sinovlari ma lu-
Moti; 5) tibbiy tekshiruvlar ma’lumoti; 6) yillik, davriy, bosqichli,
oylik mashg‘ulot to‘g‘risida ma’lumotlar. : _

Sport turiga qarab kundalik alohida bo‘limlarining mazmuni
©"zgarib borishi mumkin.

= e

'2-0‘zini tekshirish uchun savollar: - i
Rejalashtirish mazmuni va uning turlari deganda nimani tus-
hunasiz?

2. Ko'p yillik rejalashtirish haqida so‘zlab bering. i

3. Oylik (mezotgikn va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish haqi-
da so‘zlab bering. iyati ?

4. Sportchini tayyorlashda nazoratning nima ahamiyati bor®

5. Sport mashg‘loti jarayonida hisobot nima? o &

6. Erkin kurashda sportchining mashg‘ulotlar kundaligi nima
uchun kerak bo‘ladi?

\¥]
@




XI BOB. SPORTDA DOPING

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga bo‘lgan ishonchlni
yo“qotadi va sportchilar salomatligiga xavf soladi.

Umumjahon antidoping (dopingga qarshl) agentligi — UADA)
1999-yil-ning noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlaring birga-
likdagi tashabbusi bilan, dopingdan holi bo‘lgan sportning rivo-
jlanishini qo‘llab-quvvatlash magsadida barpo etildi.

UADA milliy va xalqgaro miqyosda sportda dopingga qarshi
kurashdagi sa’y-harakatlarini ma’rifly hamda axborot dasturlarida,
shuningdek, ilmiy tadqiqotlar o‘tkazish orqali muvofiglashtiradi.
UADA turli ilmiy dasturlarni muvofiglashtiradi, sportda tagiglangan
moddalar va uslublarni tadbiq etishga millionlab dollarlar ajrata-
di. Shuningdek, UADA dunyoning turli mamlakat-larida barch.a
yoshdagi sportchilar uchun dopingga qarshi kurash materiallarl_—
ni tayyorlash va tarqatish bilan shug‘ullanadl. Bundan tashqarf,
UADA musoba-qadan tashqari testlashtirish dasturlarini o‘tkazadi.
Ushbu dasturlar xalqaro sport federatsiyalari va milliy antidoping
tashkilotlari amalga oshirgan test-lashtirish dasturlarini to*Idirishga
xizmat qiladi.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA dunyo bo‘yicha laboratori-
yalarni akkre-ditatsiyasi, tagiqlangan vasitalar ro‘yxatinl tayyorlash
va nashr etish bilan shugullanmoqda.

11.1. Umumjahon antidoping kodeksi

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida
bo‘lib o‘tgan sportda dopingga qarshi kurash bo‘yicha Umum-

jahon konferensiyasida bir ovozdan qabul qilindi. Kodeks xalqaro

sport federatsiyalari, milliy olimpiya qo‘mitalari, Xalgaro Olimpi-
ya Qo‘matasi, Xalqaro Parolimpiya Qo‘mitasi va boshga sporl
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tashkilotlari tomonidan 2004-yili Afinada bo‘lib o'.tgan' Olirr'xpiada
arafasida gabul qilindi. UADAning dopingga qars.hl qondalarl dUTl-
yoning barcha sportchilari tomonidan bajarishi majburiy va shartdir.

11.2. Tagiqlangan ro‘yxat
Taqiqlangan ro‘yxat — xalgaro standart bo‘l-ib, s'portd‘a qag-
si substansiyalar va uslublar tagiqlanganini belgnlaydn. Ro {jp;atl;
shuningdek, sportning alohida turlari uchun tz_lqlqlangan ‘mo té;na
ro‘yxati ham ko‘rsatilgan. Har yili UADA 'taqlqiangan ro )’iﬂ:h S
yangi versiyalarini chop etadl. Yangi versiya ro‘yxatning kuchg

kirishdan uch oy oldin chop qilinadi.

11.3. Taqiqlangan ro‘yxat tizimi

Ro‘yxat uch gismdan iborat: e SEe S

1. S)[Imrtdan (qloimiy tagiglangan substansiya va uslublar (i
musobaqa, ham musobagalardan 1as

S1. Anabolik agentlar.

S2. Gormonlar va ular bilan

S3. Beta-agonistlar

S4. Antiestrogen faollikli agentlar. :

S5. Diuretik va boshqa niqoblOVCf'll.ang ar.

M 1. Kislorod ko‘chishini kuchaynrl_sh.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar

M3.Gen dopingi.

2. Fagqat musobagalarda [a

Birinchi bo‘limdagi barcha t

S6. Stimulyatorlar.

S7. Giyohvand moddalar. _

S8. Kannabinoidlar (nasgf, gashish)-

S9. Glyukokortikosteroidiar- : substa

;.9Spoifming alohida turlarida tagiqlangan

R1. Alkogol.

hqari da yrlarda).

bog‘liq substansiyalar.

slahsaya va uslublar.

r o, b
i S o ingdek:

oifalar kiritilgan. shun

nsl:yalar.
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R2. Beta-blokatorlar.

Sizning  sport turingizda qaysi substansiya va uslublar
tq(]iqlanganligini bilish uchun, har doim o*z xalqaro federatsiyangiz
bilan maslahatlashing, chunki ayrim substansiyalar taqiglangan
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
sul_)stansiyalar u yoki bu preparat tarkibiga kirishini aniq bilmasangiz,
uning tarkibida taqiglangan substansiya yo‘qligiga ishonch hosil
qxln-laguncha undan foydalanmang. Hech qachon bilmaslik bilan
doping qgabil gilishni oglab bo‘Imaydi. Musobaqa davridan tashqarida
qab.ul qilishga ruxsat berilgan substansiyalarni gabul gilayotganda
chtuyotkor bo‘lish lozim. Ularni musoba-qalar arafasida iste’mol
qilish, musobaqa paytidagi doping-nazoratda ijobiy natijaga olib
kelishl mumkin.

I1.4. Oziq-ovqat qo‘shimchalari

LJADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan oziq-ovqat
qo‘shimcha-lariga e’tibor beradi. chunki ko‘plab mamlakatlarda
hukumat ularni ishlab chigishni kerakli darajada tartibga solmagan.
Bu preparat tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada ko‘rsatil-
gan moddalar bilan mos kelmasligi mumkin-ligini anglatadi. Ba’zi
hollarda upakovkada ko‘rsatilmagan substansiyalar orasida an-
tidoping qoidalari bilan tagiqlangan substansiyalar bo‘lishi mumkin.
[??pil}g nazoratda aniqlangan 1jobiy natijalarning aksariyat qismi,
sifatsiz ozig-ovqat qo‘shimchalaridan foydalanish natijasida ro‘y
beradi.

Ozig-ovgat qo‘shimchalaridan foydalanish yuzasidan UADA
nuqtai nazari shundan iboratki, xalqaro miqyosdagi sportchilar
uchun ular zarur. UADAni ko*plab sportchilar u yoki bu ozigq-ovqat
qgo‘shimchalarining foydasi hamda ularning tarkibida taqiglangan
substansiyalar bor-yo‘qligi haqida yetarlicha ma’lumotga ega
bo‘lmay, qabul qilishga qaror gilayotganliklari tashvishlan-tirmoqda.
Doping aniqlanganligi haqidagi ishda sifatsiz ozig-ovqat qo‘shim-
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chalaridan foydalanganlik o‘zini oglamaydi va inol_)atga olllnmaycil.
Oziq-ovqat qo‘shimchalari tarkibida xavfli va zararli moddalar ma

jud bo‘lishi, shuningdek, sportchining to‘liq mas’uliyati tamoyilini

yodda tutish lozim. . v e
Agar siz ozig-ovqat qo‘shimchalarini gabul q:hs. ni - i
hisobla-sangiz, birinchi navbatda malakali mutaxassis ‘bl an;tysm_
dietolog (sport ovqatlanishi bo‘yicha.mutaxassm yoki sgo .
chi bilan gaplashing, ular sizga odatly Pvc!atiardankqﬂ? a‘l)},mqida
organizm uchun zarur bo*lgan moddalarni olish mumkinligi haq

maslahat beradilar. Agar mutaxassislar OZiCI'OV_qat_ qo‘s}:lm:ll::lliagr;:.'
qabul qilishni tavsiya gilsalar, qo*shimehalar sizniog 52 S48 ~00
gizga ziyon yetkazmasligiga ishonch ot qllmg'l Q; n foydalanu-
qabul qilishga qaror qilgach, sifatli asbob-us_kun; ar 2niya!ar e
vchi, jahonga mashhur xalqaro farmatsevtik komp

; . i chigarilgan
ishonchli va obro‘li ishlab chlqaruvchllar tomonidan q

preparatlardan foydalanish kerak.

i dalanish
11.5. Taqiqlangan substansiyalardan terapeviik foy

bi, davola-
i 7 magan odamlar ka. 3 _

i Shugku'mmBa’fan davolanish Jarayo_mda
o ‘yxatda qayd etilgan
li dori-darmonlardan

Sportchilar, sport ;
nishga mubhtoj bo‘lishl.arl mumKI g s
ishlatiladigan substansiyalar taqiqia 2

- : ‘|sada, siz kerak .
bo*lishi musmkin Shunda):_alt?;legiz yoki terapiyadan foydalanish

‘71 1Zni lgaro fede e kin. agar test-
. O%E%f;;l?'%F}gdzn ruxsat olib foydalf_‘nISh"?g;fig;uxzag
lc:ina ijobiy natijasi tmpemkEOYda['ar;;Shct?g:alari atle
e B iga nisbatan jazo ChO™ . sqichdan
hgl]lemla?'Sl:Lf;izir:l::r:igshga ruxsat berish jarayont hatony
Terapevtik :

: . : . ilar terapevtik
N idalarga muvofiq, milliy darajadagt sfg;ft‘:g:xgi Sponch[lar
: L Sj:lis?l gagrasml}' so‘rogni -TFQg.a: ﬁlg?:;rak‘ Odatda, xalqaro
-z ?mlqaro federatsiyaga murojaat g si amalga oshiradi.
esa, Xa

S tsiya -
i lliy sport federatsy®" " " daftarchasi)
~ ' n]urO-Jaa[ﬂl mi Xlzmat a
tederaslya%; chi vrachingiz maxsus formulyar
2. DavoloVv ;

ni to‘ldi-rishi lozim.

219



3. Formulyarni ko*rib chiqgish uchun xalqaro federatsiyangiz yoki
TFQga yuboring.

4. Ushbu ariza berish jarayonini tloji boricha tezroq bajarish-
ga harakat qiling, chunki uning eng maqbul muddati musobaqalar
boshlanishidan 21 kun oldin hisoblanadl.

Testlashtirishni qayd gilish xalgaro musobagqalarda ishtirok etuv-
chi sportchilar, agar terapevtik foydalanish TFQ tomonidan berilgan
bo‘lsa, u musobaqalardan oldin xalqaro federatsiya tomonidan tas-
diglanishiga amin bo‘lishlari kerak.

Rasmiy so‘rog‘ingiz qabul gilingandan so‘ng sizga terapevtik
foydala-nishga ruxsat berilganligi haqida bildirish xati, shuningtek,
tagiqlangan substan-siyani gqancha muddat gabul qilishingiz va un-
ing me’yori haqida sertifikat olasiz.

Terapevtik foydalanishga ruxsat qat’ty belgilangan muddatga
berilishini yoddan chigarmang. Siz vrachingiz ko‘rsatmalariga rioya
qilib, ko‘rsatilgan me’yorda va aytilgan uslublardan foydalanishingiz
lozim. Terapevtik foyda-lanishga ruxsat fagat salomatlikni tiklash
uchun berilishini va u sportchi ko‘rsatkichlarinl yaxshilanishiga olib
kelmasligi lozimligini ham yodda tutishingiz kerak.

Sizga terapevtik foydalanishga ruxsat berilmagan taqdirda, ishni
UADAga garorni gayta ko‘rib chigishga so‘rov yuborishingiz mum-
kin. Agar UADA sizning antidoping tashkilotingiz yoki xalgaro
federatsiya qarorini tasdiqlasa, milliy darajadagi sportchilar bunday
qarorga qarshi milliy appelyatsion organga appelyatsiya berishi
mumkin, xalqaro miqyosdagi sportchilar esa — Xalqaro sport arbi-
trajiga. 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 glyukor-
tikosteroidlar uchun TUE — ATUEning qisqartirilgan shakli mav-

Jud. Siz ruxsat olish uchun milliy antidoping agentligiga (milliy

toifadagi sportchilar uchun) yoki xalqaro federatsiyaga (xalgaro
toifadagi sportchilar uchun) maxsus shaklni to‘ldiri-shingiz kerak.
Shakl sizning davolovchi vrachingiz tomonidan to‘ldiriladi va an-
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tidoping tashkilotiga yoki xalqaro federatsiyaga yrbor:l?:c;érzztzgla
sO‘rov :)lingan zahoti antidoping tashknlgtn yoki xa qg'rﬁj'rish g
tomonidan jo‘natiladi, ya’ni ruxsat haqida maxsus ;,l'l peefie=s
kutish kerak emas. Sizning ATUEgiz har qachon tegishit akin g
tashkiloti tomonidan qayta ko‘rilishi va bekorglhmshtl):;ubr:mdi-]art-,
yana qo‘shimcha ma’lumotlar kerak bo‘lsa sizga xa

11.6. Doping-nazorat dasturlari

e ¢ ortchilar-
Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro yxatdan o‘tgan sp

- . ishlari hagida
ni, musobaga va musobaqgadan tashqa” testfian -()::?;;:;hfeder:tsi-
aytilgan. Gap xalgaro miqyosdagi SPF’”Ch_”a”;' o huningdeks
yalar va UADA tomonidan testdan 0_'tk87f15h'”1ii/qanl‘idoping tash-
:\(alqaro va milliy miqyosdagi sportchilamn mz.lssdasa]ari tomonidan
kilotlari yoki ba’zi hollarda, davlat sport mu

testlashtirilishi haqida bormoqda. har bir sport turi

tkazishni,

Antidoping tashkilotlari testdan 'odon‘ni rejalashtiradi. Rejada
- g mi . o
ooy namunjlarmus:baqa paytidagl testlashtirish,
a

musobaqadan tashqari ham

5 g ‘rsatiladi.
unga qon va siydik namunalarini olish ko

avollar:

tliei — UADA qachon tashkil top-
o2

O¢z-o‘zini tekshirish uchun s
|. Umumjahon antidoping agen :
achon qabul qilingan’

g kOdeSl q da_n iborat?

: antidopin ,
2. Umumjahon antidop chia qis
3

¢ izimi n
. Taqiglangan ro yxat t1z

(88
o
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