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So‘ngi yillarda 0‘zbekistonda paral'impiya SPOTt‘ }:t)ugé?onri
rivojlantirishga katta e’tibor .ber1lmoqda,. “O‘zbekzzton
Respublikasi Prezidentining 2017-yil 9.-martdagl. 0; ebo'lib
sportchilarini  2020-yil Tokio shahri (Ya-por{lya) ‘ain]ari :
o'tadigan XXXII yozgi Olimpiya va XVI Paralimpiya o g 2
tayyorlash to‘g'risida”gi PQ-2821-son 'qam“’ga."}‘lllwo Zmzlga
jamoatchiligi tomonidan katta hf':ljmdagl .is 'ariz i
oshirilmogda. Turli sport turlarlda. -vélf}:)al:lﬁhmoqda.
Olimpiadasiga qimmatli reyting ochkolarm.lylg 10 E':l(lia e )

Adaptiv sportning markaziy vogeasi 1960-yi Hea
marta Paralimpiya o'‘yinlari o‘tka.zilgan Val_ ma:‘ e
paralimpiya sport turi XX asr oxirld.a l.:an (o) lnfa a;nch-xarakat
Paralimpiya o‘yinlarida mam[akatlmIZd?n Ziy;inchi marta
aparati sistemasi shikastlangan sportchilar
ishtirok etishdi. e o i
Paralimpiya o'yinlarida jamoavly tasnifga t«)olg i o'lga kiritildi.
ushbu musobaga bo'yicha 7 ta medallar to'p ar:riqzichlikdagi va
Hozirgi bosgichda paralimpiya sport turi 3l’uq Tore Gy @S
yuqori natijalarga ega bo‘lgan muso.baqalarto iUSobaqalarda
borishi bilan ajralib turadi, bu esa muhim xahq':‘i alohida talablar
ishtirok etadigan sportchilarni tayyorlashg ‘
qo Y;Cll:;oba qalashu mashglari, Shuningdek,1 tarﬂir;c:l;};ilt'zli(:;

i r
aparati tizimining shikastlanishi l?o lga;ﬁ?agla:a CTeuen
Jismoniy tarbiya maShg‘umtl.an = hbu farglar uchun sport
sezilarli darajada farq qiladi. Klm.dan = ort turlaridan nusxa
mashg‘ulotlari tarkibini Olimpl?ff:1 SI; nchiaka
ko'chirish mantigiy emas. Sportchilarni tayz




R -

tizimida shkastlanishi bo‘lganlarni sport turlariga samarali
tayyorlash uchun mashg‘ulotlar va raqobatbardosh faoliyatning
barcha xususiyatlarini, shuningdek talabalar kontingentini
hisobga oladigan sport mashg'ulotlari tizimini yaratish kerak.

Eng keskin vaziyat sportchilar o‘tirgan holatda, shuningdek
protez usullari yordamida bajariladigan mashg‘ulotlarda
aniqlanadi.

Tayanch xarakati aparati tiziminda shikast]
sportchilarni sportning bir qancha turlari mas
muhim musobaqalarida
salohiyatini

anishi bo‘lgan
hg‘ulotlaridagi
yuqori malakalj sportchilarning sport
oshirish va ro'yobga chiqarish uchun ilmiy

Zarur. -tayanch-xarakat aparati tizimining shikastlanishi bo‘lgan

amonaviy sport mashg‘ulotlarj tizimini yaratish-

I BOB. IMKONIYATI CHEKLANGAN SPORCHILARNING
NOZOLOGIYASIGA QARAB TASNIFLASH,

1.1.Imkoniyati cheklangan sporchilarning
nozologiyasiga qarab tasniflash.

Turli xil nugsonlari va og'ishlari bo'lgan nogiron sportchilar
o'rtasida adolatli ragobatni ta'minlash uchun 2000 yilda
Sidneyda XI yozgi Paralimpiya o'yinlari tashkiliy gqo'mitasi
sportchilarni oltita guruhga bo'lish tartibini ishlab chiqdi:
amputatsiyalangan va boshqga motorli nogironlar (ular tegishli). I
Xalgaro sport tashkiloti nogironlar - ISOD), miya falajli (Xalqgaro
miya yarim falajli shaxslar sporti va dam olish assotsiatsiyasi -
SR-ISRA), ko'rish qobiliyati buzilgan (Xalgaro ko'rlar uchun sport
assotsiatsiyasi - ISPA), aqliy zaiflashgan ( Intellektual nogironligi
bo'lgan shaxslar uchun xalgaro sport federatsiyasi INAS-FID)
nogironlar  aravachasidagi sportchilar  (Stoke Manville
Wheelchair  Athletic Federation International - ISMWE).
Guruhlarning har birida sportchilar nogironlik toifalariga e
balki funktsional imkoniyatlarga muvofiq sinflarga bo'l.mgan_.
Bunday funktsional tasnif, birinchi navbatda, sportchi yokl
SPortchiga ma'lum bir sport intizomi bo'yicha musobaq-alarda
Qatnashish imkonini beradigan sportchining qobiliy ?tlarlga Va-l
shundan keyingina - tibbiy ma'lumotlarga asoslanadi. .Bu shun;
anglatadiki, turli nozologik guruhlarga ma“SUb_SportC}.l‘lla:brlr x;l
funktsional klassga tushishlari mumkin, chunki u'lar bir xi an-
O'xshash funktsional imkoniyatlarga ega. Bazan, masalan,
marafon yugurish musobaqalarida, turli funktSIQnal s: !
mansub  sportchilar birgalikda musobaqalash
Ularning egallagan joylari ﬁlnkts‘ional‘,,
belgilanadi. Ko'rsatilgan beshta xa‘lqam Sp s




biri Xalgaro Paralimpiya sporti federatsiyalari (IPSF) bilan
birgalikda sportchilar tasnifini o'rnatish uchun o'z qoidalarini
ornatgan, bu esa ular tomonidan tayinlangan. Xalqaro
Klassifikatorlar.Sportchi joylashtirilgan klass vaqt o'tishi bilan
0'zgarishi mumkin - sportchining funktsional holati yaxshilangan

yoki yomonlashganiga qarab. gayta tasniflash kerak
komissiyaga taklif gilinadi, u erda
sportchining mavjud sinfini tasdi
tayinlaydi. Shunday qjl

xalgaro ekspertlar
qlaydi yoki unga yangisini
e ib, 2002 yilda Xalgaro Paralimpiya
Qlo_mlta.si (IPC) aqli zaif sportchilarni Qishki Paralimpiya
:aﬁmilantila Qatn:flshislhni tagigladi. Sidneyda olib borilgan
: Of:tqalar §hun1 ko rs:.atdiki, intellektual nogironligi bo'lgan
Portchilarning uchdan ikki gismi nogironlar guruhiga tegishli

ekanliginj tasq; | =
: 91ay olmagan, Miso] : ll
jamoasining 12 a'70siqan uchun, Ispaniya basket

. 10 nafari sog’| di ir-ogibat
oltin m - 3 glom edi va oxir-oq
nquon?dgllr&;ml Qamrlshga majbur bo'ldi, Mart oyida IPC agliy
Pal“alimpiya gzll; iZ?OZChllar federatsiyasini 2002 yilgi Qishki
ar i Y (] . ar H
direktori Xayer. Gogszleqatnashlshm to'xtatdi. [PC ijrochi

tomonj el S barcha Sportchilarni shifokorlar
2mdan Flayta ko‘rikdan o'tkazishnj ¢ lablaila;
007 yilda Janubiy alab qildi.

olib italiya]; Stefano Bracholaga
Yja bilan ikkinchi bo'ldi.
m M emas, chunkj nogiron
Sonlarj tuf«'grlﬁsi?iia?alarda ishtirgk etishi.kTibiagning
Ota-ong, g'lin? 4 oyog'j 11 oyligida amputatsiya
tchun hapy, ;fr ha.‘yo_tga bo'lgan  jshonchini
A0 to'sigla, S8 qildilay v, Oskar yurishni,

A chiqishp;
S '
gishn OTrgangan maxsus
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protezlar yasadilar. 2005 yilda AQShda ishle.tb c.hi.qarilgan 3009
dollarlik yangi uglerodli protezlar tufayli ylglt- sh-ov-sh‘uvh
natijalarga erisha boshladi. Aytgancha, bundan bir }-fll oldin .u
Paralimpiya o'yinlari chempioni bo'lgandi. Bu yil ]z.mubly
Afrikada bo'lib o'tgan musobagalarda u 200 m (22,66 somy.a]-va
400 m (46,56 soniya) masofalarga paralimpiya o'yinlarining
jahon rekordini yangiladi. Pistorius 100 m masofani 10,?1
soniyada bosib o‘tgan yagona protez yuguruvchidir. Janubiy
afrikalik sportchining magsadi Janubiy Afrika olimpiya terffna
jamoasiga yo‘llanma olish va kelasi yili Pekin Olimpiadasllc-ia
ishtirok etishdir. Pistorius ishi sport mutaxassislari gchun qiyin
savollarni tug'diradi. Zamonaviy tibbiyotda bionika (yunoncha
‘bion" - hayot xujayrasi so'zidan) kabi yo'nalish juqa
muvaffagiyatli rivojlanmoqda. Bionika yangi muhandislik
muammolarini ~ shakllantirish va hal qilish ucllnun
organizmlarning tuzilishi va hayotini o'rganish b{lan
shug'ullanadi. Xuddi shu sun'iy tish, masalan, bionika mm.::t
qilishining aniq tasviri bo'lib xizmat gilishi mumkin. Ma'lumkf.
tibbiyotdagi bu yo'nalish protezlash bilan cheklanib qolmaydl,
balki implantlar deb ataladigan barcha vazifalarga ta'sir giladi.

Tasniflashning rivojlanish istigbollari

Maxsus, juda bardoshli materiallardan tayyorlaﬂgan_ va
ko'plab sportchilar uchun mavjud bo'lgan sunly bo'g'inlar
hagida nima deyish mumkin? Yoki ilg'or nanotexnn::ologiy'?‘l'?fr
asosida tayyorlangan ip bilan tikilgan yirtilgan ligament bilanmi?
Yoki butun umpi davomida miyopiyadan aziyat chekkan va
Yaqinda ko'zinj operatsiya gilgan mashhur golfchi Tayger Vuds
Misolida. Golfchilar uchun ko'rish ganchalik muhimligini
tushuntirishga hojat yo'q. U bilan ganday kurashish ker;\k?
Bularning barchasini gandaydir afzallik deb hlsoblash
Mumkinmj? Sport  shifokorlarining  fikricha,  jahon -
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chempionatlari va olimpiadalarida yuqori saviyada ishtirok
etayotgan sportchilarga nisbatan “sog‘lom” tushunchasining o‘zi
shartli. Har ganday olimpiyachini tekshirish ushbu "sog'lom
sportchi"da butun majmuani yoki shifokorlar aytganidek, bir
qator surunkali kasalliklarni aniglaydi, bu esa chiqishlarga
to'sqinlik qilmaydi. Biroq, shuni tushunish kerakki, ushbu
kasalliklarning aksariyati xuddi shu nomdagi odatiy kasallik
bilan hech ganday alogasi bo'lmagan mashhur “sport astmasi"”
kabi haddan tashqari Jismoniy zo'rigish va doimiy stress tufayli
yuzaga keladi. Hech bir astmatik 50 km masofaga chang'i
y‘ugurlsh yoki marafonda yugura olmaydi. Shu bilan birga, hech
lbm'n sportchini, agar u startga tayyor bo'lsa va zarur me'yorni
ajargan bo ls.a, musobaqalarda gatnashishnj tagiglashga hagli
em?ls. Y?na bir narsa shundaki, bunday qaror gabul gilishda
o) Nishi iy
jafusir; :f(rrﬂ;s&n.bo llShl'-keI‘{:.llf. .Ko pgina ekspertlar 20 yoshli
keltirish bilan b.nmg qatlyatliligi va jasoratiga hurmat bajo
: _ I.Fga, mehnatga layoqatli sportchilar va nogiron
portchilar alohida musobagalard ishi

fikrd ; : q 4 Qatnashishi kerak, degan

rda, chunki nogiron sportchilar f ; .
s Tl I' loydalanadigan ko'plab
qurilmalar  tengsizliknji yaratadi. ragip

- raqgiblar uchun shartlar.

Tasniﬂashning asosi

Nogiron sportchilarni
yondashishni talab giladi va i
tibbiy, sportchilarning "qo
funktsiyalarni buzish darajas

_y tamoyillarj

kktiasnllﬂasth Sinchkovylik bilan

ldiqy&: :;lll.S}.l.da dmalga oshiriladi -
181" ni (yoki mavj

a _ avjud

ini) aniglashga asoslangan vq spjort

)y

va funktsional, har bir o'ziga xos sport turi bo'yicha motor
faoliyatining xususiyatlarini hisobga olgan holda ishtirokchilarni
sinflarga bo'linishni o'z ichiga oladi. Hozirgi vaqtda jahon
hamjamiyatida moslashuvchan sport turlarining bir gancha
yo'nalishlari ishlab chigilgan. Ulardan uchtasi jahon
hamjamiyatining eng katta tagsimoti va e'tirofiga sazovor bo'ldi:
Paralimpiya, Kar-Olimpiya va Maxsus Olimpiada. 1986 yilgacha
ularda ishtirok etuvchi sportchilarning nozologik guruhlari
(kasallik turlari, nogironlik) ushbu turlarni ajratish uchun
saralash belgisi bo'lib xizmat gilgan. Nogiron sportchilarni
tasniflashning eng muhim printsiplari quyidagilardan iborat: -
bir sinfda sportchilarning g'alaba gozonish imkoniyatlarini
maksimal darajada tenglashtirish, ya'ni taxminan bir xil
funktsional cheklovlarga ega bo'lgan bir toifadagi shaxslarni
tanlash yoki boshga holatlarda. so'zlar, teng funktsiona!
imkoniyatlarga ega (adolat printsipi); - har ikki jinsdagi
shaxslarni har xil turdagi patologiyalar va uning og'irligi bilan
maksimal qamrab olish (maksimal jalb gilish prirftsipi); -
nugsonlari tuzatib bo'lmaydigan sportchilarni davriy qayta
ko'rikdan o'tkazish (doimiy tushuntirish printsipi). 'SporF
o'yinlarida adolatlilik va maksimal jalb qilish tarn.oyillan'_tu.rl{
darajadagi shikastlanishlar darajasida (jarohatning og 1F11g1
hisobga  olinadigan moslashtirilgan spf)rt- tfurlarlc-la)
nogironlarning musobagalarida bir vaqtning o'z1d:f\ ishtirok fanst}
talabi uchun asosdir). Mahalliy adabiyotlarda ko'pincha quy}dagx .
tushunchalar go'llaniladi: 1) tibbiy tasnif; 2) sport va funksional

tasnifi.
Tasniflash magsadi. :
Tasniflash sportchining boshga sportchilar bilan teng

darajada raqobatlasha olishini ta'minlash maqsadid:-; amalga
oshiriladi. Bu sportchining mag'lubiyati sport talablariga javob

9
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berishiga ishonch bag'ishlaydi. Tasniflash ikkita asosiy
funktsiyani bajaradi:

- sportchining musobaqaga yaroqliligini aniglash

- sportchilarni musobagalarga guruhlash

Tasniflash tamoyillari.

-bir sinf doirasida sportchilarning g'alaba qozonish
imkoniyatlarini maksimal darajada tenglashtirish, ya'ni bir
sinfdan taxminan bir xil funktsional cheklovlarga ega yoki
boshgacha aytganda, teng funktsional imkoniyatlarga ega bo'lgan
shaxslarni tanlash (adolat printsipi);

5 har ikki jinsdagi shaxslarni har xil turdagi patologiyalar va
un.mg og'irligi bilan maksimal qamrab olish (maksimal jalb qilish
printsipi);

e fEdUQSOH'la” tuzatib b'O'limaydigan sportchilarni davriy gayta
s [dan ottkazish (doimiy tushuntirish printsipi). - Sport
talr’:::a.ﬁda_ ad(.)latllli'k va maksimal darajada ishtirok etish

slashtirilgan sport turlarida)

. qada bir vaagtni (e . 0 .
talabi uchun asosdir. hisob). R o clda ishiirok etish

- Mahalliy adabiyot o
qo'llaniladi: yotlarda ko Pincha quyidagi tushunchalar

1) tibbiy tasnif:
2) sportva funksiona] tasnifi.

_yoki alohida sinfga
shikastlanish darajasi
10

(og'irligi) asosida identifikatsiya qilish tartibi. Moslashuvchan
sportning ma'lum bir turi yoki ularning guruhi bo'yicha
musobaqgalarda qatnashish uchun asos beradigan sinflarga
bo'lish yoki alohida sinfga ajratish tibbiy tasnifda aniq tibbiy
mezonlar bo'yicha sportning o'ziga xos xususiyatlarini hisobga
olmagan holda amalga oshiriladi. faoliyatning 0'zi. Shuning uchun
uning nomi - tibbiy. Paralimpiya harakatida tasnifning ikkinchi
turi qo'llaniladi - sport-funktsional, u moslashtirilgan sportning
ma'lum bir turining xususiyatlaridan, uning raqobatbardesh
faoliyatining o'ziga xos xususiyatlaridan kelib chiggan holda,
lekin hisobga olingan holda sportchilarni sinflarga tagsimlashni
nazarda tutadi. oldingi tibbiy tasnif. Boshqacha aytganda, sport-
funksional tasniflash mohiyatan tibbiy tasnif ko‘rsatkichlari
asosida moslashtirilgan sportning muayyan turi bo‘yicha
musobaqgalarda qatnashish uchun sportchilar sinflarini
shakllantiradi. Sportchilarni musobagalarda gatnashish uchun
e'lon qilingan funktsional imkoniyatlari darajasiga ko'ra
tasniflash tartibi, tartibi va shartlari Paralimpiya sport turlari
bo'yicha musobaga qoidalarida ko'rsatilgan. Belgﬂaﬂgf’m
tasniflash tartibi, tartibi va shartlari Xalgaro Paralimply-a
qo'mitasi va (yoki) uning vakolatli tuzilmalari va ()’.Okl]
nogironlarning tegishli xalgaro sport federatsiyalari tom‘or_“dan
qabul gilingan tasniflashning tegishli tartibi, tartibi e
shartlaridan jiddiy farqlarga ega bo'lishi mumkin emas. Har bir
Paralimpiya sporti bo‘yicha musobagalarda qatnashi5'¥l uchun
SPortchilarning toifalari soni Milliy Paralimpiya qo‘mICaSIi!lln%
ushbu sport turi bo'yicha qo‘mitasi (komissiya) Vva teg_lSml
Paralimpiya sporti federatsiyasi tomonidan Xalqaro SPO@ 5
tegishli qo‘mitalari (komissiyalari) garori asosida beiglan
Paralimpiya qo'mitasi yoki nogironlar uchun
federatsiyalari. Sinflar sonining o'zgarishi mus b
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aniglangan sportchilarning funktsional farglarining o'zgarishi
(ko'payishi yoki kamayishi), shuningdek, bir sinfdagi sportchilar
sonining o'zgarishi asosida amalga oshirilishi mumkin. Tasnifga
muvofiq, funksionallik darajasi har bir Paralimpiya sportida
alohida  belgilanadi.  Paralimpiya  o'yinlarida  Xalgaro
klassifikatorlarning vakolatlari Paralimpiya sporti sohasidagi
tegishli xalqaro sport tashkilotlari tomonidan beriladi. Milliy va
mintagaviy klassifikatorlarning vakolatlari tegishli Milliy
Paralimpiya sporti federatsiyalari tomonidan beriladi.
Paralimpiya sport turlari bo‘yicha har bir sport federatsiyasi va
uning hududiy bo‘linmalari (vakolatxonalari) barcha tan olingan
va amaldagi sport turlari bo'yicha vakolatli (litsenziyalangan)
tasniflagichlar reestriga ega bo'lishi kerak. Barcha vakolatli
Klassifikatorlar, vakolat darajasidan qat'i nazar, o'z vazifalarini
i(alq-a ro' Paralimpiya  qo'mitasi  tomonidan o'rnatilgan
bf;;lr?sa}il::l;;mkuﬁm‘: xulg-atvor  standartlari doirasida
tibbiy va sport- fiml:ij:hluwharl SPOI.‘t turlarida qo'llaniladigan
tashkiloti tomonidan ishle t?ls.n%ﬂarm( Jahon sog'ligni san.aSh
xil tasnifi bilan solishtirish : lqllg;.m inson sharoitlarining ikki
e s e < Bular asallikdar va ular
kasalliklarning (kasallik buz?l'a; mmg Xalqar.o statistik tasnifi,
etiologik tuzilishini l,)el ilolS h Shlkastlan.lsh Ly boshqalar]
Xastalik]arning Xalgaro tasngiﬁ 1V0C : _ 10-'Fasv1r (gisqartirilgan
soglligning o'zgarishi bilay 1, Clhl el = MDA v lase
taYsiﬂovchi faoliyat, pg iroogl- 1q faoliyat va nogironlikni
(gisqartirilgan Xalqaro Funk%si Rk va  salomatlik tasnift
ya tasnifi - ICF).

I€D-10 va ICF o
; OTtasida (shupji e
tasida) (. uningdek, tibbiy va sport-

etuvchi omillar yoki ba'zan tibbiy yordamga murojaat gilish
uchun sabablar sifatida ishlatiladi, ICFda esa ular muammo
sifatida garaladi. salomatlikdagi o'zgarishlar bilan bog'liq tana
funktsiyalari va tuzilmalari. Moslashuvchan sport turlari bilan
shug'ullanuvchi sportchilarni ma'lum guruhlarga (sinflarga)
bo'lish uchun ko'plab tasniflash xususiyatlari mavjud. Ulardan
ikkitasi moslashtirilgan sportni rivojlantirishning asosiy
yo'nalishlari tasnifida allagachon ko'rib chigilgan. Bu
sportchining kasallik turi, nogironligi (nozologik guruh) va u
amalga oshiradigan raqobat faoliyati modeli. Bu asoslar bo'yicha
nafagat adaptiv sport turlarini rivojlantirishning asosiy
yo'nalishlarini, balki sportchilarning o'zlarini ham ajratish
mumkin.  Birinchi belgiga ko'ra, adaptiv sport bilan
shug'ullanadigan sportchilar quyidagilarga bo'linadi: ko'rish,
tayanch-harakat tizimi (ular, o'z navbatida, yana to'rt guruhga
bo'linadi), eshitish, aql; miokard infarkti, to'gimalar va
organlarni transplantatsiya qgilish operatsiyalari
(transplantatsiya)dan omon qolganlar; nafas yo'llari kasalliklari,
Masalan, astma va boshqalar. Bunday guruhlar soni har yili ortib
bormoqda.
tarkrirt:li)biy tasn.iﬂash n'ogironligi bo'lgan sha.xslal_rr.li qolga_m
Chiqqa)r: VE;I (yoki) funktsmnal imkoniyatlari maV]udh_gldan kellb
e old:f\ s.mﬂa.rga (guruhlarga) yoki ?lohldfa 51f1'fga
tartibidy bg'a) E_l}rat'lshl?l naza.rda tutadi yoki idc?ntlﬁkatmya c.uhsh
Sinﬂarlr xil bo- ladi. darajasi (og'irligi) asosida ) mag'lubiyat.
8a tagsimlash aniq tibbiy mezonlarga muvofig, sport

lyatining 0'ziga xos xususiyatlarini hisobga olmagan holda
4Malga oshiriladi y . :

faol

B s Spor't-funksional tasnifi =
SPOTt-funt Elya harakatida tasnifning ikkinchi turi go'llaniladi -
Tl ‘Ona_l._bu sportchilarni moslashtirilgan sportning

turining xususiyatlaridan, uning ragobatbardosh
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faoliyatining o'ziga xos xususiyatlaridan kelib chiqgan holda,
hisobga olinmagan holda sinflarga tagsimlashni nazarda tutadi.
oldingi tibbiy tasnif,

Sportchilarni musobagalarda gatnashish uchun e'lon
qilingan funktsional imkoniyatlari darajasiga ko'ra tasniflash
tartibi, tartibi va shartlari Paralimpiya sport turlari bo'yicha
musobaqa qoidalarida ko'rsatilgan.

Moslashuvchan sport turlarida
sport-funksional tasniflarni Jahon s
tomonidan ishlab chigilgan inson sh
bilan solishtirish mumkin.

Kasalliklar va ular bilan bog'lig sog'li muammolarining
Xalgaro statistik tasnifi, 10-tasvir (gisqartirilgan Xastaliklarning
xalgaro tasnif 10-reviziya - ICD-10), bu kasalliklarning etiologik
tuzilishini (kasallik, buzilish, shikastlanish va boshqalar)

va Xalgaro tasniflashning  ishlashj, Sog'ligni
saqglashdagi 0'zgarishlar bilan bog'lig faoliyat va nogironlikni

tavs.iﬂovchi nogironlik va salomatlik (qisqartirilgan xalgaro
faoliyat tasnifj - ICF).

Moslashuvchan

qo'llaniladigan tibbiy va
og'ligni saglash tashkiloti
aroitlarining ikki xil tasnifi

sport  turlarj

fesi bilan  shug'ullanuvchi
sp?rtchllarnl ma'lum guruhlarga (sinﬂarga) bo'lish uchun
ko'plab ‘tasniflash  xususiyatiari mavjud. Ulardan ikkitasi
mosl.ashtlrilgan sportnij rivojlantirishning asosly yo'nalishlari
tasr_nﬁda .allaqachon ko'rib chigilgan. By Sportchining kasallik
turi, nogironligj (nozologik guruh) va amalga osi'r digan
raqobat faoliyati modeli. Ushby asoslarga ko'ra rglaf : ad gt_
sportni rivojlantirishning asosiy yO'nali'shl af:la-ta +is i:/
sportchilarning o'zlarin; ham ajratisp mumkin o i Pal 1
belgiga ko'ra, adaptiv Sport bilan shug'ullanag; T an'Chl
quyldagilarga bo'linadi: ko'rish, tayanch-harakat%?;nj?E’Jltchlla:r
ar, 0'z

navbatida, yana to'rt guruhga bo'linadi), eshitish

infarkti,. to'gimalar va organlarnj transplantazlil; miolfa?rd
operatsiyalar;j (transplantatsiya)dan omon q°lgan13;i. qlhfsh
14 ; nafas
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yo'llari kasalliklari, masalan, astma va boshqalar. Bunday
guruhlar soni har yili ortib bormoqda.

Bo'linishning ikkinchi asosi barcha sportchilarni ikki guruhga
bo'lish imkonini beradi - an'anaviy musobaqalar modelidan
foydalanadiganlar (Paralimpiya sportchilari, kar sportchilar,
transplantlar va boshqalar) va noan‘anaviy musobaqa
modellaridan foydalanadiganlar (maxsus sportchilar). Maxsus
Olimpiya o'yinlari dasturi, madaniy va sport tadbirlarining sparta
modelidagi nogironlar, nogironlar "yumshoq o'yinlar",
hamkorlikka asoslangan o'yinlar va sportlar va boshgqalar).

Musobaqalarda ishtirok eta oladigan va qatnasha
olmaydiganlar o'rtasida bo'linish chizig'ini chizishga imkon
beradigan adaptiv sport turlarining eng muhim tasniflash
Xususiyati odamda mag'lubiyatning minimal darajasi deb
ataladigan narsadir. Agar bunday darajadagi mag'lubiyat
bo'lmasa, u holda sportchi adaptiv sport turlari bo'yicha
musobaqalarda gatnashishi mumkin emas. Turli organlar va
tizimlarga zarar etkazilgan sportchilar uchun minimal zarar
darajasining turli mezonlari belgilanadi:

1) oyog-qo'llari amputatsiya qilingan shaxslar uchun - bir
a'’zoning amputatsiyasi hech bo'lmaganda bilak (yuqori oyoq-
qo’llar uchun) yoki to'piq bo'g'imi (pastki oyog-qo'llar uchun)
orqali o'tadi; :

2) "boshqga" deb tasniflangan sportchilar uchun - yuqorliva
pastki oyoq-qo'llarning mushaklari kuchini 15 ballga kamaytirish
(qo'lda mushaklarni tekshirish natijalariga ko‘ra - MMT);

3) miya yarim palsi bilan og'rigan shaxslar uchun - a)-
assimetriyasiz yugurish imkonini beruvchi heml.plejl yoki
kvadriplegiyaning minimal shakli; b) qo'l yoki oyoqmn.g.yom.on
ifodalangan kasalligi; c¢) harakatlarni muvoﬁqlashn-rlshnxng
etishmasligi bilan engil shaklda jismoniy nugsonlar bo'lishi
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isbotl;;:};'d)lfportcm hagiqiy va ob'ektiv funktsional nogironligini
tekshirul erafk Fagar anomaliya faqat batafsil nevrologik
e v csgah aniqlansa va tasniflash jarayonida aniq namoyon
bajarilish?g:nt];)'lqan ?firl;)q bo'lmasa va bu harakatlarning
sir qilishi aniq bo'lmasa); kevyi i
. - ’ e
mus:]baqaga Kirishga ruxsat berilmaydi); : v ROt
umurtqa - : 4

Qgibatlari bcﬁl apoghona51 va orga miya shikastlanishining
mushaklari kLglc}r:-s. axsl'ar uchun - pastki ekstremitalarning
natijalariga ko'ra l7?)l dolda ‘muskullarni tekshirish (MMT)

ball yoki undan kam (pastki ekstremitalar

uchun maksimal ko'
o rsatkich :
bu sog'lom odamga xosdi:)- 80 ball). - har bir oyoq uchun 40 ball,

5) ko'rish

gobiliyati :
keskinligj lyati buzilgan shaxslar uchun - ko'rish

past 6/69
konsentriktorayisﬁibilig,;z) dVa / yoki ko'rish maydonining
6) INAS-FID bo'yi ’ darajadan past harorat;
- 2) ball bo'yicha (;lecsla a(.m}_l nugsonlari bo'lgan shaxslar uchun
oshmaydji (o'rtacha dara]a51 70 1Q (intellekt koeffitsienti) dan
0'Zlashtirishda Chel:I e 100 1975 b) oddiy ko'nikmalarni
ko'nikmalar, o'z o’zigaoﬂar mavjudligi  (mulogot, ijtimoiy
yoshga to'ley X1zmat ko'rsatish va b | ;
EUnga qadar agliy zaiflikning namoy:;l;g?ll'ag’ v) 18
ishi;

7) eshitish e
: qobiliyatini yq’
desibelgacha eshitish qobiliya? qotgan shaxslar uchun - 55

: a) mutaxassis yoki
niladigan mezonlar

o tiv) funktsiyalaming
Ib, u shaxsning yashash
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mamlakatida mutaxassislar tomonidan qotil sifatida gabul
qilinadi va moslashuvchan ko'nikmalarda (dam olish, ish,
mustaqil hayot, 0'z-0'zini boshqarish yoki 0'z-0'zini parvarish
gilish kabi).

Nazorat savollari:
1. Tasniflashning rivojlanish istigbollari xaqida gapirib berin.
2. Tasniflashning asosiy tamoyillari xagida gapirib berin.
3. Tasniflash magsadi xagida gapirib berin.
4. Tasniflash tamoyillari xagida gapirib berin.
5. Tibbiy tasniflash xagida gapirib berin.
6. Sport-funksional tasnifi xaqida gapirib berin.

'yicha moslashuvchan sport turlari bilan

1.2. Nozologiya bo
siy guruhlari

shug'ullanadigan sportchilarning aso

Tasniflash xususiyatlari
Moslashuvchan sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning

barchasini ikki guruhga bo'lish imkonini beruvchi navbatdagi

tasniflash xususiyati sportchilarni adaptiv sport musobagalarida
qatnashish  huqugiga  €&d bo'lgan shaxslar sifatidaf
tasniflangandan so'ng ularni sinflarga ajratishning mavjudligi
yoki yo'qligiga asoslanadi. Ushbu  bo'linish asosida
sportchilarning birinchi guruhiga tayanch—harakat tizirrfi V-a
ko'rish organlarining shikastlanishi bo‘lgan shaxslar kiradi:

Ikkinchi guruhga eshitish va aqli zaif odamlar kiradi (INAS-FID va
SOI bo'yicha).
Tayanch-harakat apparati zara
turiga garab turli sinflar ajratiladi:
: oyoq-qo‘llarining tug'ma yoki, or
bo‘lgan nogironlarda to‘qqizta sinf ajia

rlangan shaxslarda patologiya

,



- ”b_oshqa" deb tasniflangan shaxslar uchun - olti toifa;
-Mmiya shikastlanishij

bo'lgan shaxs] rd '
tizimining buzilishj) arda (miya - motor

Kichik sj s
}i;Fsuﬁga(AﬂB:C]bOhnadlva(ﬂﬁnchiﬂnfbeﬂﬁnchikkhm
sinldir va fagat suzish uchun ajratilgan, .
Mosial;(;mh qobiliyati buzilgan shaxslarda uchta toifa ajratiladi.
i uvlchan .Spo.rt turlarining o'yin turlari bo'yicha sport-
Onal tasniflarj sezilarlj 0'ziga xos Xususiyatga ega, bunda

Bae 2 ; tik turgan voleybolda ular uchta sinfga
S uc}; va C;'futbolda miya falajining ogibatlari bo'lgan
un - to'rttg Sinfga - CP5, CPs, CP7, CP8. Adolat

tamoyili mgy,
: 3 shunday amgje, iriladi :
nogiron]ar A 8a oshiriladi. Bundan tashqari,

. Kerak; tik tur leybolda, o'yinnin
1St : § gan voleybolda, y. g
Olya;;iilnig:asg;dg‘orlﬁm?a mayfmnda ko'pi bilan bitta A toifalj
bo'lgan funktsj 1lshl mu‘m.km (voleybol o'ynash uchun zaryr
nogironlik dara:‘ya .arg«’il ta'sir qiladigan eng past darajadagi
kerak. ¢ toifasjéaSl- b(,) l_ga“ _SPOrtchi) va kamida bittasi bo'ljghj
darajasi bo'|g, agi oYllnchl (eng yugqori darajadagi nogironlik
e 84N sportchi); xuddi shunday futbolda - butun o'yip

dmaydonda Cps, CP6 toifali o'yinchi bo'lishi kerak (agar
0'lmasa, jamoa ettita o'rniga oltita sportch;
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jamoaga kiritish shunday amalga oshiriladi. Ko'zi ojiz sportchilar
uchun sport o'yinlarida (masalan, golbol, 5x5 futbol) musobaga
davomida barcha o'yinchilarning ko'zlari qora ko'zoynak bilan
qoplangan, shunda barcha o'yinchilar teng darajada bo'ladi. U
yoki bu nugsonning doimiy bo‘lishi (masalan, oyogq-qo‘lning

kesilishi, ko‘rlikning ayrim turlari va boshqalar) yoki
reabilitatsiya tadbirlari natijasida tuzatilishi mumkinligiga garab
barcha sportchilar ikki guruhga bolinadi: a) zarur bo‘lganlar.
davriy qayta imtihondan o'tish (gqayta tasniflash); b) doimiy
sinfga ega bo'lganlar.

Moslashuvchan sport turlari bilan shug'ullanadigan

sportchilarning asosiy guruhlari

Moslashuvchan sport turlarida tasniflash
takomillashtirishning asosiy yo'nalishi sifatida taksonomik
nazariyadan kengroq foydalanishni va Xalgaro funktsional
tasniflash (ICF) falsafasi va tamoyillarini ajratib ko'rsatiéh kerak
(S. M. Tvidi)., 2002). Moslashuvchan sport turlari bo'yicha eng
muhim tasniflash muammolari quyidagilardan iborat:

- adaptiv sport musobagalarida qatnashish imkonini beradi-
gan buzilishning minimal darajasini aniglash; -

- turli sport turlari bo'yicha sport mashg'ulotlarini ajf‘at1§h; -
turli funktsional toifadagi sportchilar musobaqalarda ishtirok
etganda nogironlik (handikap) foizlarini aniq!ash; . .

- musobagalarda g'alaba qozonish uchun Jal!) qlhnganlat:nmg
funktsional qobiliyatlarini yaxshilash zarurati \_ra fu_nktsmna]
ko'rsatkichlarning yaxshilanishi tufayli spox.'tcltljlammg sp(?ri:'.
funktsional klassi darajasining "pastga tushishi” mugarrarligi

e G . |
: rtz—lSlf;j:fll ?:ﬁgbaqalarida dastlabki musobaqalar.ga nisbatan
sezilarli darajada yuqori natijalarga erisl-agan t_aquf'c'la lmaxs,us
olimpiada tizimidagi sportchilarni diskvalifikatsiya qgilish.
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Nogironligi bo‘lgan sportchilarning
taqsimlanishining tasnifi

Turli nogironlik va nugsonlari bo‘lgan sportchilar o‘rtasida
halol ragobatni ta'minlash magsadida har bir xalgaro nogironlar
sport tashkilotida sportchilar nogironlik guruhlariga emas, balki
ularning funktsional imkoniyatlariga garab toifalarga ajratiladi.
Bunday funktsional tasniflash, birinchi navbatda, sportchining
ma‘lum bir sport intizomi bo'yicha musobaqalarda gatnashish
imkonini  beradigan qobiliyatlari,  shuningdek, tibbiy
ma‘lumotlarga asoslanadi. By shuni anglatadiki, turli nozologik
guruhlarga mansub sportchilar (masalan, miya yarim falajli
sportchi va' Orqa miya jarohati bilan og'rigan sportchi) 100
E:lt;ii f;ﬁmkfjsulda sgzish kabi bir xil funktsional klassga
= qobiliyz]t} ;rrl, Cél;mkl ular .bll‘ xil funktsional xususiyatlarga
T - PU sportchiga teng yoki shunga o'xshash
yalarga ega bo'lgan boshgqa sportchilar bilan ragobatlasha

lishi o coa

olish lmkfomliu E.)eradl. Ba'zan, masalan, marafon musobagalarida,

raqohatlazi ;s-;onal _ Sinflardagi  sportchilar birgalikda

: adilar. B.lI'OCl, -ular egallagan joylar funktsional
gilanadi. Xalgaro sport tashkilotlarining har

?(alqaro tasniflagichlari
Joylashtirilgan
ko'rsatkich]ar;

(SRR 2 ".j ghrf;
3 R i J {137
e 2R e/ A P
{

e

bo'lgan ko'plab sportchilarning to'planishiga yo'l qo'ymaslik
uchun Xalqaro federatsiyalar Paralimpiya o'yinlari tashkiliy
qo'mitasi bilan birgalikda 80% dan ortiq sportchilarni toifaga
kiritishga  harakat qiladilar. Paralimpiya o'yinlarining
boshlanishi. Quyida Paralimpiya o'yinlari dasturiga kiritilgan
yozgi sport turlari bilan shug'ullanuvchi sportchilar uchun
funktsional sinflarning ta'riflari keltirilgan.

Moslashuvchan sport turlarini tasniflashning eng muhim
muammolariga quyidagilar kiradi:

- moslashtirilgan sport turlari bo'yicha musobaqalarda
gatnashish imkonini beruvchi mag'lubiyatning minimal
darajasini aniglash;

- turli sport turlari bo'yicha sport mashg'ulotlarini ajratish;

-turli funktsional toifadagi sportchilar musobagalarda
ishtirok etganda nogironlik (handikap) foizlarini aniglash;

- musobagqalarda g'alaba qozonish uchun jalb gilinganlarning
funktsional qobiliyatlarini yaxshilash zarurati va funktsional
ko'rsatkichlarning yaxshilanishi tufayli sportchilarning SPQFF
funktsional klassi darajasining “pastlanishi® muqarrarligi
o'rtasidagi ziddiyat;

- final musobaqalarida dastlabki musobagalarga nisbatan
sezilarli darajada yuqori natijalarga erishgan taqdirda maxsus
olimpiada tizimidagi sportchilarni diskvalifikatsiya qilish.

Imkoniyati cheklangan sportchilarni tagsimlash

Xalqgaro sport tashkilotlarining har biri (CP-ISR4, IW'AS, IBSA,
INAS-FID) sportchilarning tasnifini aniglash uchun 02 fqmda:
larini o'rnatgan, bu ularning belgilangan xalqaro tasmﬂal.glChla‘:
tomonidan ishlab chigariladi. Sportchi joylashtirilg.an sinf vacl;{i
O'tishi bilan uning funktsional ko'rsatkichlari yaxshilangan 3_}’;-)_
Yomonlashganiga garab o'zgarishi mumkin. Shunmg : UCI;“
SPortchi sport faoliyati davomida bir necha marta sinfni A
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jarayonidan o'tadi. Paralimpiya o'yinlariga kelgan har bir
sportchining tasnif hujjatlari tekshiriladi va toifasini o'zgartirishi
kerak bo'lgan sportchilar panelga taklif gilinadi. U yerda xalqaro
ekspertlar yo sportchining sinfini tasdiglaydi yoki unga yangisini
tayinlaydi. Paralimpiya o'yinlariga kelganlar orasida tasniflanishi
kerak bo'lgan ko'plab sportchilarning to'planishiga yo'l
qo'ymaslik uchun Xalqaro federatsiyalar Paralimpiya o'yinlari
taS}_"lﬁ“}f qo'mitasi bilan birgalikda sportchilarning 80% dan
E::agklm ?al‘?limpiya o'yinlariga kirishdan oldin tasniflashga
at giladilar. Paralimpiya o'yinlarining boshlanishi.

. : Nazorat savollari:
- Tasniflash Xususiyatlari xaqida gapirib berin.

2.M
SportCh:slafhuvcha-n Sport turlari bilan shug'ullanadigan
s al'"mng asosiy guruhlarij Xaqida nimalarni bilasiz
i 0 Q.0 P ®,
o sironligi - bo‘lgan Sportchilarning  tagsimlanishining
asnifi xagida tushunchy berin.

4. Imkoniyatj cheklangan

i ; sportchilarnj -
Nimalarga etibor qaratish lozim et il e

mezonlari.
Sport darslari.

Vizual funktsiyalarning holati:

B sinfi 1. Yorug'lik proyeksiyasi yo'q yoki yorug'lik
proyeksiyasi mavjud bo'lganda, qo'lning soyasini har qanday
masofada va har ganday yo'nalishda aniglay olmaslik.

B klassi 2. Qo'lning soyasini har ganday masofada aniglash
gobiliyatidan ko'rish keskinligi 2/60 (0,03) dan past yoki ko'rish
maydonining 5 darajagacha konsentrik torayishi bilan.

B Kklassi 3. Ko'rish keskinligidan 2\60 dan yuqori, lekin 6\60
dan past (0,03 0,1) yoki ko'rish maydonining kontsentrik
torayishi darajadan ortiq, lekin 20 darajadan kam.

DZYUDO SPORT MASHG'ULOTLARI
] klassi 1. Sportchining ko'rish qobiliyatining buzilishi
binokulyar ko'rishda LogMAR 2.6 dan kam yoki unga teng ko'rish
keskinligiga olib kelishi kerak.
] klassi 2. Sportchining ko'rish keskinligi binokulyar
ko'rishda yoki diametri 60 darajadan ko'p bo'lmagan binokulyar
ko'rish maydonida LogMAR 1,3 va 2,5 oralig'ida bo'lishi kerak.

AMPUTATSIYALI SPORTCHILARNING TASNIFI -

A1l sinf. Sonning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
uzunligidan gat'iy nazar). :

A2 sinf Bir tomonlama Kkestirib amputatsiya; Plr(?gov
bo'yicha ikkinchi oyoqning oyog'i amputatsiyasi bilan birgamffd“}
sonning bir tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyoqning o-yog o
boshga darajadagi amputatsiya bilan birgalikda so.nnmg .b"'
tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyoqning P?Stk‘ oyasit:
amputatsiya qilish bilan birgalikda femurning bir tomonlama
dmputatsiyasi.

A3 sinf. Pastki oyogning ikki tomo
Pirogov bo'yicha boshga oyoqning oyog'ini ampy

nlama amputatsi_yasi 3
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bilan birgalikda pastki oyoqgning bir tomonlama amputatsiyasi;
Pirogov bo'yicha oyoqning ikki tomonlama amputatsiyasi. Ushbu
sinfga tayinlashning asosiy printsipi, bitta tizza bo'g'imi saqlanib
golgan bo'lsa ham, ikkita tayanchni yo'qotishdir.

A4 sinf. Bir tomonlama oyoq amputatsiyasi; boshqa oyoqning
oyog'ini amputatsiya gilish bilan birgalikda pastki oyoqning bir
tomonlama amputatsiyasi; Pirogovga ko'ra oyoqning ikKi
tomonlama amputatsiyasi (tovonda yaxshi qo'llab-quvvatlash).
Musobaga uchun saralash uchun minimal nogironlik
amputatsiya kamida oyoq Bilagi zo'r bo'g'imdan o'tishi kerak.

AS sinf, Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
u.Zunligidan qat'iy nazar); elkama bo'g'imining ikki tomonlama
dlsartikulyatsiyasi.
elkaiif’nsg”;fi-rpé;:ngs:lbo'yicha 0yoq amputatsiyasi bilan birgalikda

ama amputatsiyasi; boshqa darajadagi oyod

amputatsiyasi  bilan birgalikda elkaning bir tomonlama
amputatsiyasi.

A7 sinf. Bilakning ikki to
tomondan elkaning amputat
amputatsiyasi.

monlama amputatsiyasi; boshga
siyasi bilan birgalikda bilakning

ilan birgalikda bilakning amputatsiyasi.
va pastki ekstremitalarning aralash

nlama amputatsiyasi bilan
mc?t amputatsiyasi; elkaning
a bilan birgalikda; pa
bilakning pj

‘A9 sinf. Yugqori
amputatsiyasi;

amputatsiyasi kestirib amputatsiy.
amputatsiyasi bilan birgalikda
amputatsiyasi.

stki oyoq
tomonlama
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"BOSHQA" DEB TASNIFLANGAN
SPORTCHILARNING TASNIFI

Sinf 1. To'rt a'zoning funktsiyalarini sezilarli darajada
cheklash.

Sinf 2. Uch yoki to'rt oyog-qo'lning funktsional cheklovlari.

3-darajali. Kamida ikkita a'zoning zarur funktsiyalari
cheklangan.

Sinf 4. Ikki yoki undan ortig oyoq-go'llarning motor
funktsiyalari cheklangan, ammo cheklovlar 3-sinfga gqaraganda
kamroq ahamiyatga ega.

Sinf 5. Bir a'zoning funktsiyalari cheklangan.

Sinf 6. Kerakli funktsiyalar bo'yicha engil cheklovlar. .

Qo'l-oyoglari tug'ma rivojlanmagan (qo'l, oyogq, elka, ?astkl
oyog, son va boshqalar yo'qligi) bo'lgan shaxslar amputa_tswala.r
bilan tasniflanadi va yuqoridagi sxema bo'yicha tasm.ﬂanadl.
Kombinatsiyalangan amputatsiyalarda spoirtchilarn¥ l;llar
ishtirok etadigan sport turiga garab alohida tasniflashga

yondashish kerak.

XALQARO PARALIMPIYA QO'MITASI (IPG, INTERNATIO'F[?I‘
PARALYMPIC COMMITTEE) — PARALIMPIYA HA R;:&T
BOSHQARUVCHI XALQARQ NOHUKUN.%T T-A SI-{ 'ro;llar
IPC 1989 yilda tashkil etilgan. Uning ta s.lschllari rll:;%:ardagi
sporti federatsiyalari, shuningdek, tut i n.lan;_a 2007 yil
nogironlar uchun 42 milliy sport taShkl.IOtlén ; 1--mitasining
noyabr oyida gabul gilingan Xalgaro p?rahmplyal%(_’r valbarcha
Tasniflash Kodeksi barcha sport turlal'lg_al taal.luf] : ;DaralimpiYa
mahorat darajalarida yo'l-y oiq bElEE rlm:: shuningdek,
o'yinlarini o'tkazish to'g'risida qar'or ?a.bul ql art’ federatsiyaS;
bir qator Paralimpiya spor t turlarl b? glelia s po_ ol 'rizl-a.‘rlida
hisoblanadi. IPC qaysi sport turlari Paralimplya Oyl S
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ishtirok etishini, o'yinlarni tashkil etishning umumiy sxemasini,
qgo'llaniladigan standartlarni va boshgalarni belgilaydi. Ammo
Paralimpiya o'yinlarini tashkil etish bevosita Olimpiya o'yinlari
tashkiliy qo'mitasi tomonidan amalga oshiriladi, u tashkil etilgan.
tegishli mamlakatda Olimpiya va Paralimpiya o'yinlariga
mezbonlik qilish.

1.4. Nozologiya bo’yicha tayanch-harakat apparati
nogironlari uchun xalqaro sport tashkiloti (IWAS)

Al sinf. Sonning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
uzunligidan gat'iy nazar).

A2 KlassiBir tomonlama kestirib amputatsiya; Pirogov
bo'yicha ikkinchi oyoqning oyog'i amputatsiyasi bilan birgalikda
sonning bir tomonlama amputatsiyasi; boshqa oyoqning oyog'ini
boshqa darajadagi amputatsiya bilan birgalikda sonning bir
tomonlama amputatsiyasi: boshqa oyogning pastki oyog'ini
amputatsiya gilish bilan birgalikda femurning bir tomonlama
amputatsiyasi.

'1.%3 klassi Ikki tomonlama 0yoq amputatsiyasi; Pirogov
E?rz:;;:‘dab%hq;doy oqnin-g oyog'ini amputatsiya qilish bilan
Sivassi bo'p?:ha oyoq_mng. bir tomonlama amputatsiyas;
Ushbu sinfg;n tayi f odning ikki tomonlama amputatsiyasi. *
B y n'ashmng r:.lsosiy Printsipi - bitta tizza bo'g'imi

qlanib golgan bo lsaham,1kkitatayanchningYO'qolishi.
oyog'i amputatsiya:il algiallac;yogi?-mp-u tatsiyasi; Boshqa oyoqnin.g

galikda pastki oyoqning bir

1yasi; Pir ; ; Es
tomonlama Amputatsiyasi (tq OBOVga ko'ra oyoqning ikki

*Musobaqada qatnashigh ‘;Oillda yaxshi qo'llab-quvvatlash):

amputatsiya kam: R chun minimal ; ; %
Ya kamida tq Piq bo'g'imj o k;:ironhk
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' nogironlar aravachasidan foydalanadigan miya falajli sportchilar

A5 sinf. Yelkaning ikki tomonlama amputatsiyasi (dumning
uzunligidan qat'iy nazar); elkama bo'g'imining ikki tomonlama
disartikulyatsiyasi.

A6 sinf. Pirogov bo'yicha oyoq amputatsiyasi bilan birgalikda
elkaning bir tomonlama amputatsiyasi; boshga darajadagi oyoq
amputatsiyasi bilan birgalikda elkaning bir tomonlama
amputatsiyasi.

A7 sinf. Bilakning ikki tomonlama amputatsiyasi; boshga
tomondan elkaning amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning
amputatsiyasi.

A8 Klassi Bilakning bir tomonlama amputatsiyasi; minimal
jismoniy nogironlik - amputatsiya bilak qo'shimchasidan o'tadi;
Pirogov bo'yicha oyoq amputatsiyasi va oyoqning boshga
amputatsiya nugsonlari bilan birgalikda bilakning amputatsiyasi.

A9 sinfYuqori va pastki oyog-qo'llarning aralash
amputatsiyasi; sonning bir tomonlama amputatsiyasi bilan
birgalikda bilakning bir tomonlama amputatsiyasi; elkaning

amputatsiyasi kestirib amputatsiya bilan birgalikda; pastki 0yoq
amputatsiyasi bilan birgalikda bilakning bir tomonlama
amputatsiyasi.

SEREBRAL FALAJLI ODAMLAR UCHUN XALQARO SPORT

ASSOTSIATSIYASI [CP-ISRA] :
CP1, CP2, CP3 va CP4 - bu sinflarga musobagalarda |

kiradi (suzish bundan mustasno). AL
CP1 - cheklangan harakatlar va qo'llar, Oyoqlar_va tananr:lzi
zaif funktsional kuchiga ega sportchi. U quvvatli moOgiro ok
dravachasidan yoki yordamchi harakatchanlik(!'a.n f.oy dfﬂanad
Nogironlar aravachasi g'ildiraklarini aylantirib b
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Sportchi nogironlar aravachasida o'tirgan holda musobaga-
lashadi.

SR2 - qo'llar, oyoqlar va tanasi zaif funktsional kuchga ega
bolgan sportchi. U nogironlar aravachasining g'ildiraklarini
mustaqil ravishda aylantira oladi. . Sportchi nogironlar
aravachasida o'tirgan holda musobaqalashadi.

SR3 - sportchi nogironlar aravachasida harakatlanayotganda

tanani harakatlantirish qobiliyatini namoyish etadi, ammo
tananing oldinga egilishi cheklangan.

CP4 - sportchi qo'llari va magistralidagi minimal cheklovlar
yoki nazorat muammolari bilan yaxshi funktsional kuchni
namoyish etadi. Yomon muvozanatni ko'rsatadi. Sportchi
nogironlar aravachasida o'tirgan holda musobagalashadi. CP5,

CP6, CP7 va CP8 - musobaqalarda nogironlar aravachasidan
foydalanmaydigan sportchilar.

. CP_S = sportchi normal statik muvozanatga ega, ammo
dinamik muvozanatda

Ml wvozaa muammolarni ko'rsatadi. og'irlill(
: ngil og'ish Muvozanatning yo'qolishiga olib keladi.

Sportchiga yurish uchup moslama kerak bo'ladi, ammo tiK

turgandfa\ yoki ulogtirish Paytida u yordamchi asboblar

yordamlga muhtoj bo'lmasligi mu

Vosita qobiliyatig

e a ega bo'lishi mumkin,

yaxshiroq ishlaydi, aynigsa T isiga gqaraganda
'CP7. - Sportchining tanasining bir tomonida
majburiy spazmlarj mavjud. U tq muShaklammg

naning dominant Yarmida yaxshi
28

funksionallikka ega. U yordamsiz yura oladi, lekin ko'pincha
mushaklarning beixtiyor spazmlari tufayli bir oyogida
ogsoglanadi. Yugurish paytida ogsoglik deyarli butunla¥
yo'qolishi mumkin. Tananing dominant tomonl yax'shl
rivojlangan va yurish va yugurishda yaxshi ishlaydi. Qo'l tanamflg.
bir tomoniga ta'sir giladi, qo'lning yaxshi harakatchanligi
tananing boshqa tomonida namoyon bo‘ladi. < 3
SR8 - sportchining go'llari, oyoqglari yoki tanasining yafrml Ef
minimal majburiy spazmlar mavjud. Uslllbu t_onfadalg;
musobaqalarda gatnashish uchun sportchiga miya .ya.rlm Ei.si
yoki boshqa progressiv bo'lmagan miya shikastlanishi tashxis
qo'yilishi kerak. . s
Intellektual nugsonlari  bo'lgan sportchilarning
funktsional tasnifi
(Intellektual nugsonlari ba'lgan shaxsl.ar uchur:r.xalqaro
sport federatsiyasi - INAS-FID) ) quyidagicha 1fodalanda- (];)'rtacha
- ballar bo'yicha agl darajasi 70 IQ dan oshmaydl
odamda taxminan 100 IQ mavjud). el
- oddiy ko'nikmalarni o'zlashtirishda cheldovlzllrhmai\]/::: lfa
(mulogot, ijtimoiy ko'nikmalar, 0'z-0'zini parvarisi q
boshgalar) o =
- 18 yoshga to'lgunga gadar agliy zaiflikning namoy
bo'lishi. - _ .
Xalqaro nogironlar sport tashkilotlari tomorfldan-belilll;giga
funktsional va tibbiy sinflarga muvofiq sportchilarnl gu

tagsimlash bo'yicha tavsiyalar I-jadval

Miguruh  |lgurub
Nogironlar uchun xalqaro sport | lll gurub g

tashkilotining nomi

CP4,CP3,

CP-ISRA (Xalqaro sport va miya | CP8, CP7 CP2, CP1

falajli odamlarning dam olish

———

assotsiatsiyasi)
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ﬂWAS (Xalgaro nogironlar | AZ, A3, A4, A5, | 11,1V, V, A1 | 1A, IB,IC,
aravachasi va amputatsiyalar sporti | A6, A7, A8, A9 [1
assotsiatsiyasi)

IBSA (Xalgaro ko'rlar sporti| B1 B2 B3
assotsiatsiyasi)

Karlar uchun xalgaro sport | eshitish giyin | to'liq
qo'mitasi (CISS) eshitish

halokati

INAS-FID (Intellektual nogironlar | +
uchun xalqaro sport
assotsiatsiyasi)

SOl (Aqliy nogironlar uchun
\ﬁ\lqaro maxsus olimpiada)

E§1atma: Xalgaro nogironlar aravachasi va amputatsiyalar
sp.ortl assotsiatsiyasi (IWAS) sportchilarni funktsional tibbiy
toifalarga ajratishning yangi tizimini hali e'lon gilmaganligi
sababli, ushbu jadval xalgaro sport tashkilotlari ISOD va ISMGF
tomonidan qgollanilgan eski tizimni taklif giladi.
sinﬂz[i-(g);tcx}lf;fl' ayrim sport turlari bo'yicha funktsional tibbiy
(Rossiya Federar s 1Harga tagsimlash bo'yicha tavsiyalar

ceeratsiyasida 12.12.2006 yildagi SK-02-10 / 3685

XALQARO Ko
T ilogil:}ZILAR SPORTI FEDERATSIYASI (IBSA)
funktSiy.a.Sining holatinj hiszll.i;; :lnn-g ikkita asosiy  vizual
= ko I‘].sh kesklnhgl; adl:
% kO'I‘iSh may

; doninin e
0Zi ojizlar 5 Periferik chegaralari.

: uchun ¥,
“asiflash mezon, qaro sport federatsiyasining tibbiy

g Sport da[‘slari.

Vi :
1Zual funktswalarning holat

B sinfi 1. Yorug'lik proyeksiyasi yo'q yoki yorug'lik
proyeksiyasi mavjud bo'lganda, qo'lning soyasini har ganday
masofada va har qanday yo'nalishda aniglay olmaslik.

B klassi 2. Qo'lning soyasini har qanday masofada aniqglash
qobiliyatidan ko'rish keskinligi 2/60 (0,03) dan past yoki ko'rish
maydonining 5 darajagacha konsentrik torayishi bilan.

B klassi 3. Ko'rish keskinligidan 2\60 dan yugori, lekin 6\60
dan past (0,03 0,1) yoki ko'rish maydonining kontsentrik
torayishi darajadan ortiqg, lekin 20 darajadan kam.

dzyudo sport mashg'ulotlari

] Klassi 1. Sportchining ko'rish qobiliyatining buzilishi
binokulyar ko'rishda LogMAR 2.6 dan kam yoki unga teng ko'rish
keskinligiga olib kelishi kerak.

J klassi 2. Sportchining ko'rish keskinligi binokulyar
ko'rishda yoki 60 darajadan ortiq bo'lmagan binokulyar ko'rish
maydonida LogMAR 1,3 dan 2,5 gacha bo'lishi kerak diametrida.

Oftalmologlar ko'r va zaif ko'rgan sportchilarni tasniflashlari
Kerak.

INTELLEKTUAL NOGIRONLIGI BO'LGAN SHAXSLAR UCHUN
XALQARO SPORT FEDERATSIYASI INAS-FID
Musobagalarda ishtirok etish uchun agliy nogironligi bo‘lgan
>Portehilar Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) tomonidan
belgilangan minimal mezonlarga javob berishi kerak:
- ballardagi agl darajasi 70 1Q dan oshmaydi (o'rtacha
°damda taxminan 100 1Q mavjud)
- 0ddiy ko'nikmalarni o'zlashtirishda cheklovlar mavjudligi
gmmoq(’t» ijtimoiy ko'nikmalar, 0'z-0'ziga xizmat ko'rsatish va
Oshqalar),

bo"- 1‘8 Yoshga to'lgunga gadar agqliy zaiflikning namoy@n
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NOGIRONLARNING TURKUMLARI .

Paralimpiya sport turlari bilan shug'ullanadigan sportchilar
nogironlik turiga qarab o'nta asosiy toifaga bo'lingan: |

Jismoniy nogironlik - Paralimpiya harakati magsadlari uchun
sakkiz xil jismoniy nogironlik: d

* Mushaklar kuchining buzilishi - bu toifadagi bLllelShlE'lI'
bilan mushaklar ishlab chigaradigan kuch, masalan, bir oyog-qo 'L
tananing bir tomoni yoki tananing pastki yarmi mushakl:i'trl.
masalan, orqa miya tufayli kamayadi. shikastlanish, orga miya
yoki poliomielit.

* Passiv harakatlar diapazoni buzilishi - bir yoki bir nechta
bo'g'inlarda  harakatlanis

h diapazoni muntazam ravishda
kamayadi. Artrit kabj o'tki

r holatlar hisobga olinmaydi.

*2'Z0 yoki uning bir gisminj yo‘qotish - travma (masalan,
qisman yoki to'liq amputatsiya tufayli), kasallik yoki qo-
0yoqning tug‘ma nugsonj (masalan, dism

eliya) natijasida suyak
yoki bo’g'imlarning to'li

q yoki gisman yo‘qligi.
0yog-qo‘llarning uzunligidagi farq - tug'ma

rivojlanmagan YOKi shikastlanish tufayli bir oyoq suyagining
sezilarli darajada qgisgarishi,

* Past bo'yli -

natijasidir.,
. Mushaklarning gipertonikligi -
anormal kuchayishij vz mushaklarp;j
pasayishi bilan belgilanadj,
shikastlanish, kasallik yoki
shikastlanishij (masalan, miya
sindromlar natijasida yuzaga kelis

Mushaklar kuchjanishining
ng cho'zjlish qobiliyatining
Mushaklarning gipertonikligi
markazjy asah tizimining

Yarim  pajsj) bilan hop'
hi mumkip_ -
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o Ataksiya mushaklar  harakatining .muvoﬁglashtnl-ll'-
o iborat kasallikdir (masalan, miya yarim palsi,
masligidan iborat
Fridreﬁhitfokzs? acf;)a;tda muvozanatsiz, beixtiyor harakatlar 'va
simr.netrik tana holatini saqlab QOl;sh q(il}.rinligi (masalan, miya
- ' oatetoz) bilan tavsiflanadi. 3
yan;(no}'):iiishl;:i(r?;ebuzilish)i - ko'rish qobiliyatinin'g qisman s ?lSh
_ X i, T dar bo'lgan sportchilar.
gobiliyatidan tortib to to'lig ko rlllkka qa .
Bu vizual tizimning bir yoki bir nechta tar%ﬂbl? QlSm. il
(ko'zning tuzilishi, retseptorlari, ko'rishﬂ yo'llari .\;a V:;lm
korteks) buzilishini o'z ichiga oladi. Ko‘zi ojiz SPOTt'Chl a[}']u il
ko'rish qobiliyatiga ega qo‘llanmalar m“s"baqam“g s my
muhim va ajralmas gismi bo‘lib, ko‘zi ojiz. .SPOI'_tCh‘ va u;ld i
yo‘lboshchisiga bir jamoa bo‘lib muomala qlllné‘ldl- 2012 g’l er
boshlab ushbu gidlar (futzal bo'yicha ko'ruvchi daf".fo_za l?nhni
bilan birgalikda (har biri 5 kishi) o'z medallarini olis
boshladilar. Gt
Agl-idrokning buzilishi - intellektual faoliyatn_ing SeZIIirI:
darajada buzilishi va adaptiv xatti-harakatlardagi chf:klov?
bilan bog'lig bo'lgan sportchilar. IPC birinchi r}avba.tda-]lsmorr;z
hogironligi bo'lgan sportchilarga g'amXO'rh!f ql.l.adl' "a:?tual
Paralimpiy, o'yinlarining ayrim yo'nalishlariga Inteqe o
2aflik" nogironlik toifasi qo'shildi. U fagat 18 Y_OShga o filllarii
qadar tashyjs qo'yilgan aqliy nugsoni bo'lgan ehta} sportc;w il
0z ichiga oladj. Ammo XO0Q tomonidan tan olmgan- anlar
Olimpiada o‘yinlarida aqliy nugsoni bolgan barcha inso
9atnashishi mumkin, -
Nogironlik toifasi qaysi sportchilarning mus?bl';lq:::&ﬁ
9tnashishini va qaysi sport turlari bilan .shu-gl: auchun
belgilaygi, Ba'y sport turlari bir nechta nogironhlitm‘f:;:l ar;alan, |
Ochigq (masalan, velosport), boshqalari esa fagat bitta (mas: o




22 | Darts

e £ b
26 | Yengil atletika
—\\_

Pl
28 Pauerllfting

29 [Szish ———

eshitish giyin
T13, T20, T37, 138,

F42,F43, Faq, F4e,
eshitish qj in
B35,6,7 Siniflap

CP8, oma
Sportchilar,

deb tasnif]
angan,
INAS-F[D, eshitish

S13,SB13; SM13,
S14,SB14, SM14, sg

bo'lgan

e
T42, 743, T44, T4,

F13, F20, F37 5]
. F20, F37, F

SR S a0 =
_\———_\_

\\
27 | Yelkanlj Sport

e e
B3, A2, A3, A4, CP7,

23 | Dzyudo B3, ko’rish past B2 juda past
(24| Ot sporti B3,1v daraja

_Zi Cganags'ii B3, LWZ, L3, Lwa,| g(z),l LW5/7
— poyg mm LW9, LW12,

T45,F12

FS5, F56

B2, klass 4

ar

—S—Iﬁ_\
» SB12
,SMlZ,

\ S ’ 2 ]
56, 7, SBS, SBg, T

S s
S9, S10, SB8, SBg; Sl}\3/l75 SMe .

36

» SM7, s
= o .| SB3, SB4,
SM8, SM9, SBg, 555 OI\\SM
_3_0_ Q eshitish giyin - SMIé s
ogironlar = pEE =
aravachasi m
v, 0:35 bal] 0.5; 1.0;
i - 1.5:2.0; bay]
,A2, =
2, A3, A4-,A5, BZ,AL IIL1v V. B1
e r v, 2 L,
\_} CP2, CP3 £l
T """"‘\—J

T12, T35, (36,NR T32,

F35, F36, F45,[T51,  TszZ|

kar IS5 7

| sinflar
B2, AL, 11V, v, [B1,cp3 cpa
SRS, SRe, SO,

nboshqan k

L 11, CP1, cp2,
CP3, CP4

B1 umuman
ko’rmaydi
B1, Il daraja, I
daraja

B1, LW10;
LW10, 5;
LW11; LW,5

T33, T34,

T53, T54, F11
F32, F33, F34,

BT, 5, % |

S11,SB11,

$2,83,54,SB1,

4

e v ot e

orientatsiya A6, A7, A8, A9, CP7, | CP6, SOI, kar CP4
CP8, INAS-FID,
eshitish giyin
32 | Sport turizmi | B3, A2, A3, A4, AS, B2, A1, IIL, IV, V, | B1, I, II, CP1,
CP5 CP2, CP3
A6, A7, A8, A9, CP6, SOI, kar CP4
CP7, CP8, INAS-FID
eshitish giyin
33 | Kamondan ARST, ARST-C ARW?2 ARW1,
otish ARW1-C
34| O'q otish SH1, eshitish giyin SH2 kar B1, SH3
35 | Nogironlar - LWD2 LWD1
aravachasida
rags
36 | Stol tennis TT8, TT9, TT10,|TT4, TTS, TT6, | TT1, TT2,
eshitish giyin TT7, SO kar TT3
37 | Tennis A2, A3, A4, A5, A6, | A1, IIL IV, V, CPS5, CP6,
A7, CP5, CP6, o'yinchi,
Quad [, II,
shu jumladan | A8, A9, CP7, CP8,|SOI, kar CP1, CP2,
nogironlar INAS-FID, eshitish CP3, CP4
aravachalarida | giyin
38 | Torbol Klass B3 Klass B2 Klass B1
39 | Nogironlar Klass A Klass B Klass C
aravachasi
to'siglari
40 | Futbol INAS-FID, eshitish | SOI, kar -
giyin
41 | 5x5 futbol - - B1 klass
42 | 7x7 futbol CP7, CP8 CP5, CP6 -
43 | Amputant A2, A4, A6, A8 < iz
futbol
44 | Futzal B3,INAS-FID, B2, SOI, kar z
eshitish giyin
CP1
B3, A2, A3, A4, A5, |B2, AL IIL IV, V, | BL, | II, -
EfpLE A6, A7, A8, A9, CP7, | CP5, CP6, SOl | CP2, CP3, CP4
CP8, INAS-FID, | kar
eshitish giyin :
ahEa B3, A2, A3, A4, A5,|B2, AL IILIV,V, Bl,_l, I, CP1,
R A6, A7, A8, A9, CP7, | CP5, CP6, SO, |CP2,CP3,CP4 |
CP8, INAS-FID, | kar
eshitish giyin
37



lIl guruhga ma'lum bir s
zarur bo'lgan funktsional
shuning uchun ular mashg'ul
qatnashish paytida tashqi
shaxslarnj o'z ichiga oladj.

Ushby guruhga quyidagi kasallik]
xslarni kirjtish tavsiya etiladj:

- ko'lesh qobiliyatining buzilishi (B3 sinfi)
- eshitish qobiliyatining buzilishj :
- 60 1Q dan yuqorj :
SPortchilaryj),

port turi bilan shug'ullanish uchun
imKoniyatlari birog cheklangan,

otlar paytida yoki musobaqalarda

yordamga mubhtoj bo'lmagan

sha ardan biriga ega bo'lgan

aqliy zaiflik (qoida tariqasida, INAS-FID

- Umumiy kasalliklar,
 axondroplaziya (i), )
- Mlya falaj (c7-g darajalar)
zmputatsiya Yokinugson]ap-
Ir yoki i . :
bir zok; ;kkﬁa e ol bo'g'imi ostida
- bir yugor; ;lyuqo‘n °¥0q tirsak bo'g'jpy;j ostida
Ostidagi bjy pastk?O:y:FSak' bo'g'imi ostida va tjzzq bo'g'imi
tomoniarda). e fomondan yoki qarama-qarshi
- bo g'}ilmlarmng koﬂtrakturam
- Mushak-gke| et tiziminj
: Mining p
ning funkts : & boshga kag,y)
Lo (li(.)nal 1mk0myat1arini Yuqorida e ey
L ahlgan dara]'ada cheklaydi e Hlganlar bilan
Suruhga ma'yp, b :
zarur bo'lgap funktsi " Sport tyr; bilan shy, -
B iona] im Oniyatiar o 8 ul'l'amsh uchun
Ushb angan shaxslar iradj Sy o8t buzilishlar
U guryh A
sHaxslamn] klrltlshg:a ‘B{Yldagl kasalliklardan birj
e VSiya etilag;. T8a ega bo'lgan
qoblllyatining buzilish; (B2

- 60 dan 40 IQ gacha aqliy zaiflik,

- miya falaj (C5-6 darajalar),

- amputatsiya yoki malformatsiya. :

- bir yoki ikkita pastki oyoq-qo'llarning tizza bo'g'imidan
yugqorisida,

- bir yuqori oyoqning tirsak bo'g'imidan yugorisida,

- bir yuqori oyoqgning tirsak bo'g'imidan yuqorisida va bir
pastki oyoqning tizza bo'g'imidan yuqorisida (bir tomondan yoki
qarama-qgarshi tomondan),

- boshqa kasalliklar tayanch-harakat apparati apparati,
sportchilarning funktsional imkoniyatlarini yuqorida sanab
o'tilganlar bilan tagqoslanadigan darajada cheklash.

[ guruhga ma'lum bir sport turi bilan shug'ullanish uchun
zarur bo'lgan funktsional imkoniyatlari sezilarli darajada-l
cheklangan va shuning uchun ular mashg'ulotlar paytida YOkf
musobaqalarda gatnashish paytida tashqi yordamga m‘.lhtol_
bo'lgan shaxslarni o'z ichiga oladi. Ushbu guruhga- qu§r1dag1
kasalliklardan biri bo'lgan shaxslarni kiritish tavsiya etiladi:

- ko'rishning to'liq yo'qolishi (B1 klassi)

- miya falaj ‘ ;

(C1-4 sinflar, nogironlar aravachasida harakatlan-lsh].h'

- nogironlar aravachasida harakatlanishni talab giluvchiorga
miya shikastlanishi, : '

- yuqori amputatsiya yoki malformatsiya: toTt 0yoq,
yuqori oyogq.

- yuqorida sanab o'tilganlar Pilan tf:quOSI.aff -
Sportchilarning  funktsional 1mkom)"'=‘tlzfr i &
mushak-skelet tizimining boshqa kasalliklari. e

Sportchilarni ma'lum bir sport turi bila‘# S’\hug.,.,
funktsionallik darajasiga ko'ra gﬂl'“h '
Muassasaga yuklanadi va yiliga bir marta (0

ikkita

adigan darajagl-a



amalga oshiriladi. TayanCh'l'laraka_t tiz.im_l }S(hl.kjStlir;ghzr;
sportchining funktsional imkoniyatlari dara}.as-lga 2 'rladgiuuning
aniglash uchun muassasa buyrug'i bilan komlS'SI}’E\' U-JZI rchi’ (yokd
tarkibiga muassasa direktori, katta mura?bly-O-QItux i
murabbiy) kiradi. -o'gituvchi) adaptiv jismonly ’m') A
shifokor (nevropatolog, travmatolog, spO-I't. Shlfoll‘(_m étuvchi
sportchi allagachon Rossiya Federatsiyasmmg.ta 22 e
sub’ektining tasniflash komissiyasi, Butunrossiya nogi e
sport federatsiyasi komissiyasi yoki xalgaro kor.nl .
tomonidan tasdiglangan sinfga ega bo'lsa, u holda sportchi u.s s
gurubga muvofiq guruhga tayinlanadi. uning xalgaro funktsu?n ;
tibbiy sinfiga asoslangan funktsional imkoniyatlar dara]_aS:
Yoshi, funktsiona] Klassi yoki Sportga tayyorgarlik dar?]aSl
bo'yicha turlj i) mashg'ulotlarga jalb gilinganlarni bitta o'quv

guruhiga birlashtirish zarur bo'lsa, funktsional imkoniyatlar

darajasidagi farq uchta funktsional sinfdan oshmasligi kerak,

Nazorat savollari,
damlar uchyp Xalgaro sport va dam olish
assotsiatsiyasi [cp-isra) Xagida malumot berin,

2. Intellektya] nugsonlarj bo'lgan sportchilarning funktsional
tasnifi xaqida gapirib berip,

3.Xalgaro ko'zj (o)
gapirib berin

1. Serebra] falajli o

jizlar sport federatsiyas; (ibsa) xagida

g turkumlar;j Xaqgida gapirip berin,
ifasi gaysi sportchilarning Musobagqalarda
gqatnashishini Xaqida gapirib berin.

6. Jismoniy nogironlik Xagida malumot berin,
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I BOB. NOZOLOGIYA BO’YICHA OYOQ,]QA(I){;I\.;I‘SA;?)A
MALAR BERISH
MUSHAKLARIGA YUKLA :
TIBBIY NAZORAT. JISMONIY DAVOLASH ASOSLAR

’ haklariga
2.1. Nozologiya bo’yicha oyoqf qo. ], tana mtt;?n; e
yuklamalar berish jarayonida tibbiy nazora o
vazifalari va uni tashkil gilish shakllar

i ‘ullanuv-
Tibbiy nazorat jismoniy mashq v.? SPOFF bltlan Z?;frlildarini
chilarning jismoniy rivojlanishi va Jlsr'nomy ayy:
o‘rganish hamda yaxshi-lashga y Olf]altln]gahr;- rni yuksak sport
Rivojlanish darajasini ko‘tarish, e a(;1aniy?=1t: va sport
yutuglariga erishishlari uchun jismf) -t r}?:llir Tibbiy nazorat
vositalaridan to‘g'ri foyda-lanishga o‘rgatishdir.
' idagi vazifalar turadi: ; . coolomlashtirish
Oldlj; C()]:)Sv rfashg'uloﬂarmi’ Ao tarbrllfl SZ&;:SC;I chog'ida,
ini tashki
SR ort musobagalarini . % haiarichni nazorat
tadkftlrl?.l“ ‘;;yzlr)xa va davolash talablarini bajarishni
sanitariya-g
=Y. - Ort
qilish; ‘lomlashtirish, ommaviy  spol
jismoniy tarbiya-sogflomlashtirisn, ¢ h, jismoniy
l?) }ls.mf)my yuqori samaradorligini .ta mmlat? 7 iurmush
tad: lrlarmmirt jihozlarini o‘quvchi-larning hayo
tarbiya va sp .
iga joriy qgilish; turlaridan
tarziga Jolrily quismoniy mashglar ¥a lSpc’gzh e
,C) tl;r htirish va boshqa vazifalarni hal e ey
508 lom.lafs Lnihda C,‘quvc:hilarning-savodxo_r:J bgily-pedagogik
mUSt?t(Jlll)' Oynazorat bir qancha tibbiy v.ah.tla oladi. Qabul
tadb'Ii‘rl'larlr}t’i tashkil etish shakllar.ini‘ O.Z IC rlfhga mansubligi
oidalariga binoan o‘quvchi gaysi tibbiy og;a beriladi. Birog
Eo'rsatilib, salomatlik hagida ma.llfmotﬂlbbi ; ko'rik hagida
bul gilishda har bir o‘quvchining tibbly :
ga




ma’'lumotnomasi bo‘lsa-da, chuqur tibbiy ko‘rikdan o‘tishi shart.
Bunda uning bo'yi, vazni, tinch holatda chuqur nafas olib va
nafasni toliq chigargan paytda ko‘krak aylanasining kattaligi,
o‘pkaning tiriklik sigimi (O‘TS), yurak urishi tezligi [YuUT.)»
arterial gon bosimi, panja mushaklari va boshqa antropometn%(
va funksional ko‘rsatkichlar yanada puxta o‘rganib aniglanadi.
Shundan so‘ng ilk tibbiy guruhlarga ajratiladi va ularni sport
mashg‘ulotlariga, musobagqalarga qatnashishga ruxsat berish
yoki bermaslik masalalari hal qilinadi.

O‘quvchilarning tibbiy guruhlarini tashkil etishda tibbiy
komissiya a’zolari Sogfligni saqlash vazirligining me’yoriy
hujjatlaridan foydalanadilar. Ularda tibbiy guruhlarning
mezonlari va mumkin bolgan jismoniy yuklama ko‘rsatilgan
hamda sport mashg‘ulotlariga to‘g'ri kelishi yoki to‘gri kelmasligi
qayd etiladi.

Asosiy tibbiy guruhga sogfligida hech ganday nugsoni
bolmaganlar yoki bir 0zgina o‘zgarish bo‘lganlar, yetarlicha
Jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lganlar
uruhidagi mashgu-lotlardan biriga yoki

tayyorgarligi bo‘lmaganlar
o‘quvchilar jismoniy
mashg‘ulotlarga harakat,
sekin o‘zgartirish]ar shart
Maxsus tibbiy

kiradi‘. Guruhga qo'yiladigan
tarbiya  o'quv  dasturi bo‘yicha
ko‘nikma va malakasi majmuini asta-
i bilan qo'yiladj.

guruhga salomatligida

e doimiy yoki
Z Dberib ¢ ;
Jismoniy  yuklamanji talab uradiganlar, chegaralangan

etadi ‘ :
chiqarishlarini baiaradiganlar digan, ¢ quv va ishlab

o‘quvchilariga maxsus o‘quv dasturi bo’yicha jismoniy mashq
mashg‘ulotlariga ruxsat beriladi.

Yuqorida o‘quv muassasasi o‘quvchilarining dastlabki tibbiy
ko‘rigi mazmuni bayon gilingan. Ular bir necha bor qo‘shimcha
va takroriy shifokor ko‘rigiga ham jalb gilinadilar.

Takroriy shifokor ko'rigi o‘quv-mashg‘ulot jarayonining gay
darajada to‘g‘ri va samaradorligi hagida ma’lumot olish imkonini
beradi. Sportchilar go‘shimcha tibbiy ko‘rikdan musobaga
oldidan kasallik yoki shikastlanish yuz berganda, muntazam jadal
mashg‘ulotdan so‘ng o‘tadilar. Yetakchi sportchilar (tuman,
shahar, viloyat dispanserlari), BO‘'SM o‘quvchilari esa doimiy
Jismoniy tarbiya - tibbiy kabinet va dispanserlari nazorati ostida
bo‘ladilar.

Tibbiy-pedagogik nazorat jismoniy tarbiya o‘gituvchisi va
murabbly  hamkorligida bevosita o‘quv-mashgiulot va
musobagqalarida olib boriladi. : .

Tibbiy nazorat quyidagi shakllarda: o‘quvchilarni jismo_my
tarbiyalash mobaynida o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqa]ar.‘da'
mashgulot yig'inlari va sport-soglomlashtirish oromgOh_lar"_laf
mashg‘ulot va jismoniy tarbiya-sog'lomlashtirish tadblrlarmf
o‘tkazish va shart-sharoitlarning sanitariya-gigiyenik ho}f"’tf
tekshirilganda; sport mashg‘ulotlarida shikastlanisl.mirlg °ld'f;:
olish va ogohlantirishda, shug‘ullanuvchilar oraSIFia kaS'a!h
tarqalishini oldinj olish, o‘quvchilar o‘rtasida sanitariya-mar ifily
ishlar olih borilganda ham tashkil gilinadi. e

Zamonaviy sportdagi tibbiy nazoratning .muhlmTS S
MaXsus (anti-doping) nazorati bolib, u organizm b qo‘:il dlylami

ayiruvchyi omillar, ya'ni salomatlik uchun xavfli moddaiar

“Portchilar gabul glishlarining oldini olish hamda ogohlantirist =

i s ) i
Organizm energiya manbaini ortigcha safarbar qﬂlshdap




Modda almashinuvining ortiqcha rag‘batlantiruvchi bunday
omillari 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 qilgan sportchilarni
aniqlashning zamonaviy usullari ishlab chigilgan. Sportchining
doping qabul qilganligi tasdiglangan holatlarda, u musobagadan
chetlashtiriladji, to‘plagan natijasi esa bekor qilinadi.

Tibbiy tekshiruvning tarkibiy gismi jismoniy madaniyat va
sport bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishini

baholashdir. U tashqi ko‘rik usulj - antropometrik o‘lchov va
hisoblarda baholanadj,

Tashqi ko'rik Paytida gaddi-qomat, gavda suyaklarining

;h?kl.i (k?'krak qafasi, orqa, qorin, oyoglar), mushaklarning
olat, teri qatlamj, Semirish va boshgalar hisobga olinadi.

Kokrak gafasi quyidagi: konussimon (a), silindrsimon (b) va

gulotlari va sport ko'krak qafasi

i o Va sport bilan shug‘ullanuvchilarda ko‘krak
g silindrsimon shakli ko‘prog ko‘zga tashlanadi, chunki
ular nafag olish appa ;

ta'minlaydj, fatl ishining eng yuqori samaradorligini
Umurt e :
dumaloq (g)a t};zg onasj shakhga ko‘ra me’yorli — to'gri (a),
e po,g on;i l(:l] ega;simon (d) bo‘ladi, Muayyan ma’noda
e ng s i ;
rvojlanish darajasiga bgogrli:kl‘ UMUrtqa pog‘onasi ustunining
Jismoniy mashg* ;
gulotlar,
Mashglar bilap mushaklarp; uningdel, masus (tuzatuvchi)
skolioz - ym

mustahk e SR e
Hrta qiyshay;sp; amlashga ta’sir korsatib
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Erta bolalik yoshidan, odatda, oyoqning shakli bargaror
shakllanib boradi. Birog, bolalikdagi ayrim kasalliklardan so‘ng
va mushaklarning yetarlicha rivojlanmaganligi natijasida oyoq
shakli o'zgarishi mumkin. Jismoniy tarbi-yachi va sportchilarda
0yoq panjasi ko‘pincha normal shaklga ega bo‘ladi, chunki rang-
barang jismoniy yuklamalar (yurish, yugurish, sakrash va boshqa
mashglar) oyoq panja mushaklariga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, uning
qubbasini mustahkamlaydi.

Olib borilgan antropometrik o‘lchashlar natijasida jismoniy
rivojlanish xususiyatlari va darajasi, sportchining jinsi, yoshiga
mosligi, jismoniy rivoj-lanishning jismoniy mashq va sport
ta'sirida o‘zgarishi aniqlangan. Antropo-metrik o‘lchashlar,
odatda, har vaqt kunning bir paytida, bir sport kiyimida (yaxshisi,
sport kalta ishtonida), bir jihozning o'zida olib boriladi. Bu fagat

yuqori darajadagi aniq oflchov bo‘lmay, balki aniglangan
0'zgarishning obyektivligini to‘g‘ri baholashga erishish imkonini
beradi.

Bo'yning uzunligi bo'y o‘Ichagich bilan 0,5 sm gacha aniglikda
0lcha-nadi, O‘rganilayotgan kishi olchagich reykasi yonida tik
holda orqasi bilan turadi. Yog‘ochga tovoni, orqasi, kuragi tegib
tradi. Boshpj shunday holatda ushlash kerakki, ko'z to'gTi
burchak ostida va quloglar gorizontal ko‘rinsin. O‘lchagichning
Yog'ochi boshga erkin tushiriladi. Gavda uzunligini o‘lchagan-da
kun OXiriga nisbatan ertalab uyqudan uyg‘ongandan song 1-3 sm
ga‘ YZunroq bo‘lishinj yodda tutish kerak: Og'ir jismoniy ishdan
>0'ng tana uzun-ligi 3-5 sm ga gisqaradi. Vazn tibbiyot tarozisida
> g gacha aniqlik bilan o‘lchanadi.
bilal(:ana qismlarining aylanasi (bo'yin, ko'krak gafasi, bel,. son,

Vel bOShqalar) santimetr tasmasi yordamida o‘lchanadi.

ﬁnc:,( O'krak qafasining aylanasini o‘lchanganda ko'krak aylanasi

Maksimal nafas olish paytida yoki toflig nafas




chigargandan so‘ng o‘lcha-nishiga ahamiyat berish kerak. Oxirgi
ikki olchovdagi farq ko'krak qafasi ekskursiyasi deb aytiladi. 8-
10-12 sm miqdorlar nafas olish apparatining yaxshi
rivojlanganligini ko‘rsatadi. Bunday ko‘rsatkichlar ko‘pincha
badan tarbiyachi va sportchilarga xos. Jismoniy mehnat, jismoniy
mashglar bilan shug‘ullan-maydiganlarda bu ko‘rsatkich, odatda
5-7 sm dan oshmaydi,

Bilak aylanasi ikki holatda o‘lchanadi. Birinchisi tarang
ikkinchisi, bo'shashtirilgan holda. Ularning fargiga binoan bilak

mushagining rivojlanish darajasi (ikki boshli yoki uch boshli
mushakka ko‘ra) aniqglanadi.

Maxsus asboblarda b
qatlamining qalinligi o
mushaklarinij o‘lchash
Hozirgi Paytda jismoni
asoslangan usullarida

Agar o‘quy muass

ilak, ko'krak qafasi va tos yog
Ichanadi. Cho‘ziluvchi bel kuchi va panja
uchun har xil dinamometrlar go‘llaniladi.
Y rivojlanish majmuini baholashning ilmiy
n foydalanilmoqda.

asasining tibbiyot xonasida tarozi bo‘lmasa,
o_hklinikalarda amalga oshirish mumkin.

a ko

bo‘ladi. Bu ko‘rsatkich eslab qolinishi kerak. So‘ngra maksimal
nafas olishni bajarib, yuqori nafas olish natijasi qayd gilinadi.
Oxirgi ikki olchov natijasi o'rtasidagi farq ko‘krak gafasi
harakatchanligi hisoblanadi.

O‘pkaning tiriklik sig‘imini kuzatish

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

Siz bir martada qancha sm3 havo chigarganingiz maxsus
shkalada ko‘rinadi.

Jismoniy tayyorgarlik va mushak kuchi dinamikasi

Mushaklar guruhi kuchini aniglash maxsus asbobda amalgaf
oshiriladi. Biroq, o‘zini-o‘zi nazorat qilishda taquSlas_h usul.l
bilan test - mashglar bo‘yicha kuch, masalan, osilib tortilish yf)kl
yotib qo‘llarni bukib-yozish soniga garab aniglanadi. Bu-mng
uchun quyidagi mashqni bajarish lozim: qo‘llarni bUkib'y_OZlShm
maksimal migdor (marta)da bajaring. Qizlar bu mashqni stolga
yoki deraza tokchasida qo‘llarga tayanib, o‘smirlar esaf ~holeg
yotib tayangan holda bajaradilar. Ko'rsatilgan dastlabki holatda
kim mashgni yengil bajarsa, uni murakkablashtirishi mumkin.
Buning uchun (o‘smirlar) oyoglarini yuqori bolmagan taYa.n_chgf:t
qo‘yadilar yoki tayanish uchun (gizlarga) eng past nu(?'ta mpﬂ.a hl,:
Ularga o‘rtacha ko'rsatkich 15-17 marta. 0‘quvchilar Al.p e
vVa “Barchinoy” maxsus testlarini har kuni bajara borib, hafta

davomida mashqni 100-120 martagacha bajara olad;l;%gn_
bo‘lishlari mumkin. 40,
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Oyda bir marta eng yuqori natija yoziladi. O‘quvchilar har
oyda 1-2 ta yangi harakatni qo‘shib bajarib, shaxsiy rekordlarini
o‘rnatishlari mumkin.

Harakat tezligini rivojlantirish
Harakat tezligini aniglash uchun o‘quvchilar quyidagi mashq
- testlarni bajarishlari lozim:
. 11..D..h. (D?namikadagi harakat). Turib, oyogqlar yelka
ufzfng llglldaly‘()?llga.m, go‘llar pastda. Tez o‘tirib, qo‘llarni oldinga
SO:IS(i tog'fll‘amb oyoq uchiga turish va qo‘llarni tushirish. 6
qi“:;?ﬁa Ho tlrlb—;urlsh (vaqt hisobga olinadi) jadvalga qayd
. Har oyda testni i i i
o ni bajara borib, natijani yaxshilashga
2.D.h. i i i
ST :kT‘lil‘ll?, chap oy'oqm oldinga uzatish, so‘ng o‘ng oyoqni
gako'tarish. 6 soniya davomida qo‘llar holatini ko‘p marta

va te iri o
e rza a;;niihtlrlﬁh. Natua jadvalga qayd qilinadi. Har oyda testni
rib, natijani yaxshilashga intilish lozim

T 'Egihfvchanlikni aniqglash
Pogonasining egiluvchanligini o‘lchash uchun

oddiy asbob - stul yoki
yoki skameyka chet;
faner bo‘lagi yoki lineykani mahka(r:nle:slﬁadl;nliha ke
rkor.

Tayanch chetida tyri
: urib, oyoglarni ti
oldinga maksim 19, Oyoqlarni tizzadan buk da
bilan qaysi al darajada chuqur g 1 magan h.ol -
A ysinuqtagacha borganingizni belg] TTE| M el
gar siz oyoglarni bukm gilang.
; asdan kaftingion:
yoki barmo . INngiznji ’ :
pogonan iznc! uCh-larl Qo sm belgi apovlga e
et g ing eglluvchanligi yaxshi deb hg yetsa, umurtqa
estni bajara borib, natija isoblanadi. Har oyda

ni jadv
umurtqga pog‘onasining egil allarda qayd qiling,

uv. igini e
chanliginj Yaxshilashga intil :

ng.
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Yelka kamari bo‘g‘inlarining egiluvchanligini qgo‘llarni orqada
h mumkin (biri - balanddan, boshgasi

birlashtirib aniglas
qgisib

pastdan). Agar siz go‘llarni ushlab turib, qolni
ko‘rishsangiz, demak, egiluvchanlik a'lo; agar panja panjaga tegsa
gonigarli. Sport bilan
zni tekshiring, yelka
llik tizim bo‘yicha

- yaxshi; agar barmoglar uchi tegsa —
muntazam shug‘ullanib, har oyda o‘zingi
kamarining egiluvchanligini baholash besh ba
gayd gilinadi, doimo natijani yaxshilashga intiling.

ya bo’yicha

2.2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik, nozologi
lantirish.

kuch, chaqqonlik, tezkorlik sifatlarini rivoj

mdagi jismoniy yuklamaga

0‘zgaruvchan tezkor va har xil haj
mal

lashishi, bu uzoq jarayondir. U fagat nor

orga-nizmning mos
yrim odatiy bo‘lmagan,

fiziologik reaksiyalar bilan emas, balki a
ammo har bir sportchi bilishi zarur bo‘lgan holatlar bilan
kuzatiladi. Bunday holat va reaksiyalar ko‘proq darajada o‘quv-
mashgulot jarayonining borishi va ko'proq tezkor mashg'ulot,

musobaqga davrida namoyon bo‘ladi.
Start oldi va start holati. Ba'zi Spo
bir necha soat (ayrim hollarda kunlar) golgan
organlar funksiyalarida yaqqol o‘zgarishlar :
o‘zgarishlar shartli refleks ko'rinishida bo'lib, markazly a.Sab‘
tizimi (MAT) qo‘zg‘aluvchanligi ko'tariladi, tomir_ ur:iscllll
tezlashadi, nafas olish juda chuqurva tez-tez bo'lib qola(?i, m? d?
almashinuvi faollashadi va yana boshga o'zgarishlar SOC.lll" bo ladl-
Bu start oldi holati bir gancha bosgichda o‘tadi vahar bfr odarr} a
0°ziga xos ko‘rinishda kechishi mumkin. Mazkur o‘zgarlshlal'_['ung
mo‘tadil namoyon bo'lishi odatda Yo e
organizmga ta’siri start holatida, jangovar tayYOl:g?f_l ;
Viaga Kedi, Haddar GashoamliasDURdR &

rtchilarda musobagalarga
da ayrim ichki
kuzatiladi. Bu
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yaqqol ko'rinishga ega bo‘lmagan start oldi holati kurash oldidan
musobaqa-lashuv paydo bo‘lib

» U start oldidan hayajonlanish
bilan almashadi. By va

qtda, odatda, tormozlanish depressiyasi
holati (start apatiyasi) yuz beradi. Albatta, mazkur holat
Sportchining erishadigan natijasiga salbiy ta’sir etadj.

: Tajribali sportchilar odatda, sport oldj holatini yengil
o'tkazishga harakat qilib, chigil yozish orgali oz asab
qo‘z.g'alfshlarini boshqgara oladilar, sportdagi hayajonlanish
hodisasini sezilar] yumshatadilar yoki Orqaga tashlaydilar. Yangi
boshl(‘)vchi Sportchi  shuni bilishj zarurki, chigil yozish
orgam.zmga har xil ta’sir ko‘rsatadi. Uning yordami bilan fagat
MATning ortigcha qo'zg‘alishi bosilmay, balki sportchining asab-

Gl e

Charchash holati asta-sekin dam olish bilan o'tib ketadi.
Buning uchun dam olishni to‘g‘ri tashkil qilish: me’yorida uxlash,
tolaqonli ovqatlanish, mushak tinchligiga yoki boshqa jismoniy
facliyat turiga o'tish nazarda tutiladi. Bu sarflangan kuchlarni
tiklash imkonini beribgina qolmay, balki ularning zahirasi
(yuqori tiklanish)ni amalga oshiradi. Dam olishni to‘g'ri tashkil
qilishga bo‘lgan talabga rioya gilmaslik surunkali charchash va
toligishga olib keladi.

Toligish. Katta jismoniy yuklama hajmining ortib ketishi,
yaxshi uxlamaslik, kuchlarni to'liq tiklamaslik, yaxshi
ovqgatlanmaslik, umumiy hamda mashg‘ulot kun tartibini buzish,
dam olishni yaxshi tashkil etmaslik ogibatida toligish yuzaga
keladi. Bundan tashqari, surunkali toligish organizmda qoldiq
to'planishiga sabab bo‘ladi va qattiq og'rigli toligish holatini
keltirib chiqaradi. Bu holat vaznning sezilarli kamayishi e
ishtahaning pasayishi, uyquning buzilishi, jismoniy ishni bajarish
Istagining yo‘qolishi, kop terlash kabi belgilar bilan namoyon
bo'ladi. Agar bu g'ayrioddiy holatning boshlang’ich r1YOJlanlSh
bosqichi oldi olinmasa, butun organizmda jiddiy Og'f'lfl pay d(?
bo'lishi mumkin. Bunday paytda yuklamani qisqartm_Sh B{Okl
mashg‘ulotni vagtincha to‘xtatish, shifokor va murabbiy bilan
Maslahatlashish zarur. Tichi

Uslubiy va sanitariya-gigiyena talablarinfng bl:)zel::z::
ogibatida sportchi-larda hushdan ketish hollari yuz
mumkin, : 3

Bu holat ko‘pincha kuchli jismoniy ishn g
to'xtatishdan so‘ng, ya'ni ko‘pincha u yosh s.pok e
masofalarga yugurishdan keyin, marraga yeth SECL o
toxtash yoki o'tirib olish ogibatida vujudga ?‘e]a, L exanizmi
shok deb ataluvchi bu hodisaning ‘_'ivoll_ax_nstananfﬂf--; '
quyidagicha: qon xususiy ogfirlik ta'siri ostida tanar

i keskin, nooTIin

Sil




gismiga ketadi va miya muayyan lahzada gonsirab goladi, ya’ni
miya anemiyasi paydo bo‘ladi. Bunday holat yuz bergandagi
tavsiya va maslahatimiz shuki; yugurish masofasini tugatgach
yoki kuchli jismoniy mashqdan so‘ng birdan to‘xtab qolish yoki
o'tirish mumkin emas. Bunday vaqtda xotirjam bir necha on
metrni chopib o'tish yoki 2-3 dagiga yurish darkor. Shokka
tushgan kishini orqasi bilan yotqizib, bir oz oyoqlarini ko‘tarish,
boshga qon kelishinj ta'minlash, nashatir spirti bilan namlangan
PaXta_ni burun oldiga yaqinlashtirish lozim.
gipo(;;il::;illlil;ehrgllk shok gonning yetishmay qolishidir. Odatda,
e T quyf;i/lu‘zirtl)lerianda yuzning ogarishidan holsizlik,
aylanish namoyon bo%adia;uic?: l}?ra}?h’ OChh%{m }.liS e bO-Sh
e B e b- e 1{5 dan ketishning oldini olish
o Ty ke(g' = 0lagl solingan choy, sharbat ichirish
bilan tibbiy YOrdanlls sz:sgag:}slhf: iSh'i gty = ez g
yurakni quvvatlantiruychj ;iorig anzmga il SOz o
~darmonlar berish zarur.

Bulardan tashqgari organ;
dnlz 3o oo
berish ham foydalj. SAMZM quvvatini oshirish uchun kakao

s v SR

bilan yotqiziladi, nashatir spirti bilan namlangan paxtani uning
burniga yaqinlashtiriladi.

Oftob urishi - bu insonga quyosh nurining to‘g‘ridan-to‘g‘ri
uzoq ta'sir etishi yoki yuqori darajadagi haroratning ta’siridir.
Oftob urishi yoki issiglash-ning nishonasi charchoqni his qilish,
bosh ogTigi, 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, ogzini chaygash, bir necha
qultum suv, sharbat ichirish lozim.

O‘tkir miozit - bu mushaklarning kuchli og'rigi mushak
ogTigi ko'pincha amaliy jismoniy mashglarni endigina
boshlayotgan sportchilarda paydo bo‘ladi. Bunday ogTiglar
tajribali sportchilarda ham, agar mushaklarga berilayotgan
yuklama odatdagidan ortib ketsa yuz berishi mumkin. Bu
ogriglar mushaklarning jismoniy yuklamalarga tayyor
emasligidan darakdir. Uning oldini olish uchun jismoniy
yuklamalar hajmini asta-sekin oshirib borish zarur. Mushaklarda
og'riq paydo bo'lgan paytda jismoniy yuklama tezkorligini va
hajmini pasaytirish, mashg‘ulotdan so‘ng issiq dush, iliq vanna
qabul qilish, ertalab yengil massaj olish yoki 0'zini-o‘zi massaj
qilish lozim.

Koz shilliq pardasining
paydo bo‘ladi, bu xlor ta'sirida bo‘lishi mumkin. Bu ka gLy
oldini olish uchun suzayotganda maxsus ko‘zoynak taqlb- OI,IS.h
darkor. Yalligflanish, odatda, toza suv bilan Y“ViSh‘ orqa.tll QUb
ketadi. Agar u ko‘zga infeksiya tushish, ya'ni iflos 4o lla‘rm ko zga
urish yoki tozalanmagan suv orqali yuz bergan bodsd e
shifokorga uchrashish kerak.

yallig/lanishi ba'zan suzishdan keyin
sallikning
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2.3 Maxsus va yordamchi mashqlarni takomillashtirish
mashg'uloti shikastlanishning oldini olish.

Shikastlanishlar har xil holatlarda: ishlab mehnat qilishda,
turmushda yuz berishi mumkin. Sportda ham shikastlanishlar
uchrab turadi. Shuning uchun o‘gituvchi-murabbiylar va
sportchilarning o'zlari ham  shikastlangan kishiga birinchi
yordam ko‘rsata olishi kerak.

.Sport. ._inShOOtlari' mashg‘ulot o‘tkazish joyi tibbiyot
i(;::;rir;lla:, Jlsmonfy tarbiya o‘qituvchilari va murabbiylar bilan
o'quv_;a:}: ‘Sfllugu.llaanC.hi]aming xavfsizligini ta’minlashga,
Goidalan agmu o Jérayom talablari va sport musobagalari
Shug'uﬂargluvg}?'sl L a\Tlshda tayyorlanishi kerak. Shunga garamay
ham bogliq, l::,:;mg X_anSIZHg_i ko'p jihatdan ularning o‘zlariga
jihati - by S.polit kia' Shlkf:lStlamshning oldini olishning muhim
e - imlariga bo‘lgan gigiyenik talablarga gat’ly

ya qilish hisoblanadi, Sport kiyimi e
yimi va poyabzali bo‘lajak

bandaj YEI moslamalaridan, masalan, nigob.
3 ], S -
boshqalardan foydalanish T , ko‘zoynak va

i z}?rur. Mashg‘ulot va musobagalarda
tayyor deb hisoblamag:nC " donun bo'lib qolishi shart. 0'zini
yozmasdan organizmpy; | portehi ‘mashq bajarishi, chigil

U0 shikastlanjsp qanday, gayerda
‘ilayotgan ysullardan
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Tana yuzasidagi jarohatga lat yegan joy, tilingan, ishgalanib
girilgan joy, qadoq va boshgqalar kiradi. Yaralar qon yo‘qotishga,
gonga mikrob tushishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shuning uchun
ularga o‘z vaqtida garash lozim.

Sportchilarda ko‘pincha lat yeb yaralanish (zarbadan,
yigilishdan va hokazo) sanchish (nayza ulogtirish,
gilichbozlikda), keskin (harakatlardan) va boshqga holatda yuz
berishi mumkin.

Shikastlanish paytidagi birinchi yordam — bu gon ogishni
to‘xtatish va yaralangan yuzaning ifloslanishidan saglashdir. Qon
oqishini har xil yo‘llar bilan to‘xtatish mumkin. Birinchi yordam
paytida ko‘pincha mexanik yo‘llar go‘llaniladi: qo‘l-oyogni
ko‘tarish, bo‘g‘inlarni maksimal bukish, arteriyani yonidagi
suyakka gisish, gisadigan bog'ich, jgut yoki burama qo‘yish va
hokazo. Bu barcha usullarning mohiyati gon tomirini mexanik
qisib, zudlik bilan qon ogishini to‘xtatishdir.

Arterial qon ogish chogida tomir belgilangan nugtalarda
suyakka qisiladi, undan so‘ng qon ogishni to‘xtatishning boshqa
yo'llari qo‘llaniladi. Jgut va burama ortiqcha tarang gilmaslikni,
fagat qon ogishni to‘xtatsa yetarli ekanligini bilish lozim. Jgut va
burama ikki soatdan ortiq ushlanmasligi kerak, chunki boslfqa
a'zolar yetarli qon bilan ta’minlanmasligi tufayli to‘qimalarning
o'lish xavfi paydo bo‘ladi. ;

Yara ifloslanishining oldini olish, birinchi to'g'ri yordam
ko‘rsatishning muhim shartidir. Yaraga tushgan mik':Oblar sh;l
joyni yiringlatishi yoki umumiy yiringli zaharlanishni, qO_qsho )
8angrenani keltirib chiqarishi mumkin. Bunday “OXUShh}}: yus zl
bermasligi uchun yara atrofidagi teri 5-10% li yod aralas n:;ar
yoki 2% li ko‘kdori bilan tozalanishi kerak. BU barcha hafaka' e
Sterillangan paxta (tampon) bilan, toza qollarda yaraga e 3
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ketmay bajariladi. Shundan so‘ng yaraga' sterillangf':m b(.JgI?
qo'yiladi va jarohatlangan kishi zudlikda shifokorga olib kf::llln.ahT.

To'gimada chuqur lat yegan joy va ichki orfgarll.al‘ C}le lells L
paylarning uzilishi, sinish yopiq jarohatlanish sirasiga kll‘a‘dll..

Lat yegan joyda kuchli og'rig, gavarig, momataloq, bo.gilngaf
yagin joylardagi harakatda og‘rig bo‘ladi. Lat yegan joyga bfrfnCh.l
yordam sovuq suv qo‘yishdan iborat bo‘lib, bog'ich qisiladi,
shikastlangan oyoq-qo‘l yuqori ko‘tariladi. Bular lat yegaﬂ
to'qimalardagi shishning oldini oladi. Shikastlangan joyning
gimirlamasligi choralarini ko‘rish magsadga muvofiqdir. LaF
yegan joyga bir kecha-kunduz o‘tgach, iliq vanna qilish YOkl_
lattani bostirib qo‘yish hamda ularning yuzasini yengil masslaj
qilish mumkin. Bosh umurtqa pog’onasi, ko‘krak qafasi, tos, gorin
bo‘shlig'ining lat yeyishi xatarli hisoblanadi. Bunday holat yuz
berganda jarohatlangan kishi tezlikda yaqin tibbiy punktga
yetkazilishi darkor.

Sportchilarda paylarning cho'zilishi va uzilishi hollari tez-tez
uchrab turadi. Ularning sabablari tabiiy holatdan tashqari keskin
harakat gilishdir. Paylarning cho'zilishi va uzilishi o‘tkir ogig,
tez shishish, bo'g‘imlarda harakatlarning o0‘zgarishi bilan kechadi.
Bunda ham birinchij yordam lat yegandagi kabi shikastlangan
joyning  gimirlamasligi, SOVUQ narsa bosish, qisib boglash,
jarohatlanuvchini shifokorga olih borish hisoblanadi.

Sinish - yaxlit suyakni
ter;i jar‘ohat--lanadi, yara , bu esa birinchi yordam
k? x.-satlshm. - r.nurakkab—lashtiradi, ogibatda davolash
q}ymla.shadl. Sinishlar keskin 0g'riq, shish, tang shikastlangan
0‘rab bog‘lash, shinalar

:

ali Omj i i : ) s
hay MU sifatidagi ¢, Siri s

2.4.Maxsus jismoniy tayyorgarlik, nozologiya
bo’yicha kuch, chaqqonlik, tezkorlik sifatlarini
rivojlantirishda davolovchij jismoniy tarbiya,

Davolovchi jismoniy tarbiya deganda (D]JT) turli xildagi
maxsus jismoniy mashgqlardan foydalanib, insonni tezda va toliq
sog‘aytirib yuborish tushuni-ladi. Davolovchi jismoniy tarbiya
Zzamonaviy tibbiyot sohasida yangilikdir. Davolashning bu turi
0'zining ilmga asoslanganligi, ya’ni olimlarning sa'y-harakatlari
tufayli hayotda o'z o‘rninj egalladi. DJT fan sifatida yosh bo‘lsa-da,
ammo ilgaridan Mmuayyan darajada ma’lum edi.

Eramizdan avvalgi 2-3 ming yilliklarda arab mamlakatlari,
Gretsiya, Hindiston, Xitoy xalq tabobatida turli harakat va
Jismonjy mashqlardan davolash magsadida foydalanganlar.
Qadimgj Gretsiyada gimnastikaning davolovchi gimnastika deb

ataladigan shak]j qo‘llangan. Uning rivoji Gippokrat nomi bilan
(er. av. 460-375 yillar) bog'lig.
Bu sohada olip boril
avlodlar, Vatandosh va xo
U esa o'y havbatida DJTn
@'siripj ko‘rsatadi.
Shifoxon, va klinika]
am oljsh maskan]ar
q0'llaniladigan bo‘ldi
a’zola:rzll.f‘gi Vaqtda DJTdan shikastlangan va kasallangan
Ing jsh

faoliyatini ; N
fOYdalanHquda' yatini qayta tiklash vositasi sifatida keng

foyqars 92irda ham dolzarb his

gan izlanishlar tufayli ilgari o‘tgan
rijiy olimlarning tajribalari to‘planadi,
ing paydo bo'lishi va rivojlanishiga oz
XIX asrning 20-yillariga kelib, ko‘pgina
arda DJTga oid bo'lim va kabinetlar ochildi,
1va sanatoriylar amaliyotida DJT mashglari

oblanadi. Jismoniy mashglarning

: oglom kishiga ham, kasal kishiga
arkazijy asab tizimj

orqali o‘tadi, chunki u butun




organizmning jarohatlangan to‘qimalalr-ini .Va ish faoliyati
zaiflashgan a'zolarni tiklashga safarbar qllmad.l. i
DJT va qon aylanishi. Yurak-qon tomir tlZln“lll C}{ o
mashglar bilan eng wuzviy munosabatda bola 1.Shim1Vi
aylanishining faollashishi chog‘ida .modda alma .
yaxshilanadi, to‘gimalar hayoti faoliyatiga modda} ar o
tezlashadi, barcha to‘gimalarga, shuningdek, sog lomlas u.b
kerak bo‘lgan a'zoga zaruriy ozuga moddalari va kislorod yeti
ishi kuchayadi. 5
bon’?‘};rrlx{irlarcfa gonning harakatiga yurak mushag%nmg
qisqarishi, arterial tomirlarning tonusi, ichki to‘gima almas.hmluvi
faolligi va gon aylanishining boshga yordamchi mexzf\mzm .ar
ta'sir ko‘rsatadi. Qon aylanishining yordamchi mexanizmlariga
batafsil to‘xtalamiz, chunki ular DJT amaliyotida juda keng
go‘llaniladi. =
Vena gemodinamikasi qon aylanishni, ya’'ni qon oqimiga
Jismoniy mashglarning ta’sirini yorgin namoyon giladi. Gap

shundaki, gon 0z yo‘lida arteria] qon tomiri va kapillyarlar orgali
o'tib, yurak mushaklari Qisqarishidan hosil bo

‘lgan tezlikni
yo‘gotadi.

Uzoq yotgan bemorlarda yotaverishdan uyushib,

“jonsiz” bo'lib qolgan joylar pay.
mashglar esa venalardagi
ko‘rsatadi. Venada qon oq
gravitatsion (so‘rib oluvch
ko‘krak gafasining

do bo‘ladi. Bajariladigan jismoni.y
don ogimining tezlashishiga ta'sir
Imining faollashuviga tomirlardagi

an)lik hodisasj — “mushak nasosi”,
SO'rib oluvchi faoliyati" ta’sir etadi.
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golgan. Bu hodisa oddiy tushuntiriladj,
qon qo‘lning yugqori
tomirlarni qonga to‘]

ya'ni og'irlik ta’sir ostida
gismidan pastki qismiga oqib o'tib,
dirib yuboradi. Shy bois, turli sabablarga
hakda yotib qolgan, mustagil faol harakat
asallarda qon aylanishi faollashtirish uchun
niladi. Aynigsa, inson tomirlarida uzoq vaqt
n gon, bemor birinchi marta o‘rnidan turib
yurganida kuchli so‘rib olish hodisasi yuz berishi mumkin, Bunda
vazn ta'sirida qon ko‘proq tananing quyi
ogibatda miyada qon kamayib hushdan ketish,
shok” yuz berishij mumkin. Oldinga chuqur
ham gravitatsion effekt sodir bo‘lishi mumkin. Bunda bosh miya
tomirlari qon bilan to‘yinadi. Ba'zan o’ylamay bajarilgan “yog
gimnastikasi” deb ataladigan alohida mashglar ham shunday
oqibatlarga olib kelishj mumkKin.

Yurak-mushak nasosi deb ritmik mushak gisqarishining
9on ogqishinij tezlashtirishga aytiladi. Bunday bosimga, asosan,
Vena tomirlari duch keladi, natijada har ganday mushak
qisqarishida qon vena tomirlari bo‘yicha yurak tomonga sigiladi
(esda saqlash kerakki, qonning teskari ogishiga tanamizdagi qon

evorlarida ushlanuvchi, uning gravitatsion ogimining oldini
oluvchi jchi; vena klapanlari to‘sqinlik qiladi). Mushaklarning
P marta Qisqarishi va bo‘shashishi (“nasosga o'xshash
vigatel”) yenq tomirlari bo‘ylab gonni itaradi. ;
. °3Zzan unj, obragj; qilib, ikkinchi yurak deb ham atasha-dl-
Jlismonjy, Mashqlarni bajarish va mashglar majmuini tuzish
%idalaridan biri - katta mushaklar guruhi kuchlanishi va
0'Shr?lshishini almashtirish hisoblanadi. Bir-ikki bekatga

Olishda ‘ransport kutib turmang, yuring. Yurish mushaklari-
Mizning qisqarj

Usullaridan biridir.

bajara olmaydigan k
DJTdan keng foydala
faol harakatlanmaga

gismiga ogadi va
ya'ni “gravitatsion
engashgan paytda

shi va bo‘shashishi ritmik almashishining tabily
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Shikastlanganda DJTdan foydalanish. S_hike_lstlanlgz?
paytda jarohatlan-gan joy soglom to'qimaflarc'lan a.]ralllb qoaado,
natijada to‘qima va hujayralarda har xil ozg.'emshfar pty 2
bo‘ladi. Demak, yaralangan joy atrofida bevosita oylayohga-
hujayralarning to‘planishi yuz beradi. So‘ngt_‘a mole‘kulyar f: ifri/a
qalish zonasi paydo bo'lib, shundan keyingina solglorr.l todg E
rivojlanadi, ulardan esa regenerativ jarayon l.(ellb 'chlqa i. :
jarayonning faolligi yarali joydagi qon aylanish F}llan bog’liq
bo‘ladi. Shunda, tezlashtirilgan qon aylanish tufayli, yar.alangan
to‘qimalarda yangi to‘qimalarning rivojlanish jarayoni tezroq
kechadi. |

DJT vositalari bir tomondan, turli xil shikastlanishlarni va
yaralarni  davolashda foydalanilsa, ikkinchi tomondan

shikastlangan tana a'zosining jadal bitishi hamda jarohatlal?ga;
azolar ish faoliyatining qayta tiklanishida ularning ahamiya
katta.

Shuni aytish o‘rinliki, shikastlangan joyning bitishi birinchi
galda kasalning kayfi

yatiga, uning tez va butunlay sog'élyl‘b
ketishiga bo‘lgan ishonchiga bogliq. Shunda jismoniy
mashglarning bevosita orni bilinib, DJT mashg‘uloti butun
ko‘rsatadi, kasal kishining_
sohasidagi tajribalar shuni
h yumshoq to‘qimalarning
D suyaklarning 0'sishini jadallashtirar ekan.
Harakat faoliyatining 4ayta tiklanishi ko'p jihatdan

ko‘rsatadiki,
bitishi, singa

aming fibrozga aylanishini
. I8l elastikligin; bo‘g‘imlar
= harakamha“l'gini Saqlash imkonini beradi.

60

Kasalning faolligj, uning har bir muyglg
qadamligi va ishonchi to’g'ri davolashnj

DJT klinikalarida ichki kasalliklarni davolash hamda tashgqj
nafas olish funksiyasini tiklash va rivojlantirishda modda
almashinuvi buzilishining oldinj olishda (semirib ketish, origlab
ketish, podagra, gandli diabet va boshqalarda), falaj, atrofiya

singari ko‘pgina holatlarda keng qo‘llanadi. DJT vositalari
fizioterapevtik muolajalarda ham qo‘l keladi.

jaga nisbatan sobit
ng muhim shartidir.

2.5. Parayengil atletika mashg'ulotlarini o’rgatish
uslubiyati

(’ IFC ATHLETICS

S

N
1-rasm
| Nogirony, SPortida yengil atletikachi sportchilar irg'itish-
2 oqtlriSh turlari

Shyg hamda yugurish va sakrash mashglari bo'yicha ¥
8 ullanjp, Musobaqalarda ishtirok etadilar.




Shikastlanganda DJTdan foydalanish. Sbikgstlar:gzr.]
paytda jarohatlan-gan joy sog‘lom to'qime_tlarc‘ian a.]I‘;llllb qoaad:),
natijada to‘qima va hujayralarda har xil Ong'iI‘lS 'ar ptyan
bo‘ladi. Demak, yaralangan joy atrofida bevosita oylayohga :
hujayralarning to‘planishi yuz beradi. So‘ngr.a mole'kulyar c mi/a
qalish zonasi paydo bo‘lib, shundan keyingina so'g lon? todg 3
rivojlanadi, ulardan esa regenerativ jarayon l.<ehb .Chlqa 1. 1
jarayonning faolligi yarali joydagi qon aylanish ?llan bog’liq
boladi. Shunda, tezlashtirilgan qon aylanish tufayli, yar.alangan
to‘gimalarda yangi to'qimalarning rivojlanish jarayoni tezroq
kechadi. :

DJT vositalari bir tomondan, turli xil shikastlanishlarni va
yaralarni  davolashda foydalanilsa, ikkinchi tomondan
shikastlangan tana a'zosining jadal bitishi hamda jarohatlangan

a'zolar ish faoliyatining qayta tiklanishida ularning ahamiyati
katta.

Shuni aytish o‘rinliki, shikast]
galda kasalning kayfi
ketishiga bo‘lgan

angan joyning bitishi birincbi
yatiga. uning tez va butunlay sog'ay1.b
shonchiga bogliq.  Shunda jismoniy

ir ko‘rsatadi, kasal kishining
eyt oshiradi, Tibbiyot sohasidagi tajribalar shuni

DJTni ogilona qollash yumshog to‘gimalarning
D suyaklarning 0'sishinj jadallashtirar ekan.
Harakat faoliyat‘ming gayta

: : tiklanishi kop jjhatdan
mashg‘ulotning Muntazam oj} borilj

oldini oladi, be'e

: I elastikligin; ‘g‘imlar
birikmasining to'liq hal‘akatchan 18 astikligini, bo gim

ini beradi.

gty

Kasalning faolligi,
qadamligi va ishonc

DJT klinikalarid
nafas olish
almashinuvi
ketish, pod

uning har bir muolajaga nishatap sobit
hi to‘g'ri davolashning muhim shartidir.

a ichki kasalliklarnj davolash hamda tashqi
funksiyasini tiklash va rivojlantirishdg modda
buzilishining oldini olishda (semirib ketish, origlab

agra, qandli diabet va boshqalarda), falaj, atrofiya
singari ko‘pgina holatlarda keng qo‘llanadi, DIT vositalari
fizioterapevtik muolajalarda ham qo’l keladi.

2:5% Parayengil atletika mashg'ulotlarini o’rgatish
uslubiyati

- =
' 2
N = ,e’a?

oo e

1-rasm

Oglron]ay Sportida yengil atletikachi sportchilar irg'itish-
uoqtirisht ] Ve 3

urlari hamqa yugurish va sakrash mashgqlari bo‘yicha
Musobaqalarda ishtirok etadilar.
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3-jadval - uloqtirish va irg'itish orasidagi fargni (biomexanik, kuch
Uloqtirish turlari sarflashdagi farq) anglash;
Tavsif Yadro Disk ‘ Na;l;za —— - uzunlikka uloqtirish;
e B o b Bic Eo'l bilan Iuloq- B;gqti?i(;h to'l;Fi - nishonga uloqtirish;
. Seees tirish, yoniama, | u : ; : o
et g garvda-ni burib | qo‘Ini silkish - Joydan turib uloqtirish;
ik s — - harakatlanib turib uloqtirish.
Snaryadni tez- | To'g'ri  chiziqgli | Rotatsiyali tezlanish | To'g'ri  chizigli 2. Yadro bilan tanishtirish:
lashtirish turi | tezlanish tedaniEh '

- ushlab ko'rish, aylantirish, yuqoriga otib ko‘rish.
3. Joydan turib irg‘itish:

- irg‘itish harakatining so‘nggi bosgqichi;

- irg‘itishni yadrosiz bajarib ko‘rish;

Nogironlar sportida shikastlanish turiga qarab (7-ilovaga

qarang) uloqtirish anjomlari (yadro, disk, nayza va bita)
ogiirligiga ko‘ra farqlanadi.

#-jadval - yadro irg‘itish harakatini to‘liq bajarish.
- : : ey Oyoqlari  shikastlangan  sportchilar yadro irgitishni
Klass Erkaklar Ayollar “chiada yoki o'tirgfichi va DAt I. e =
Yadro | Disk [ Nayza | vadro | Disk | Nayza | Maxsus tanlangan stulda otirib bajaradilar. Stul va uning
F30x 120007 |1000g [600g [zo00g [1000g d% Suyanchig'i balandligi shikastlanish turi va darajasiga bogliqdir
F31 O'tkazilmaydi O‘tkazilmaydi i i i i ig'i .
‘ Sh ¢ ¢ ig'i shunchalik
I ] _ o o e | ( ikastlanish qanchalik og'ir bo‘lsa, stul s.uYanch g =
e 1000 600 3000g [1000g |600g | baland bofladi). Zarur hollarda sportchi stulga kamar bilan
F34k 1000g 16005 [3000g |1000g |600g | mahkamlanadi,
1000 600 g 3000g |1000g |600g |
F36k 10005 |600¢ 4000g |1000g |[600g |
F 40 1000 600g  [3000g [1000¢ [600g |
F41 10005 |80 4000 1000g |600g |
;.stgg g 1800 2 4000g [1000g |600g
ita 397 o Bita397 g
Lo : s [600, 4000g  [1000g [600g
: atma: x - yuradigan nogironlar; k - aravachada
harakatlanadigan nogironlar., |
Yadro itqitish

Nogiron 5 : .
uslubig - S:p()rl:.(j_hllarnl yadro Irgitishga o‘rgatishda ish 2-rasm
yati quyidagj 1Zchilliknj Nazarda tutggj. :

0'rgatish (toldirma to’

a irish

p): : Disk uloqgtiris e
| Disk ulogtirishga o'rgatish uslubiyati quyidagilardan ibo
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1. Yaginlashtiruvchi mashglar:

- diskni his etish qobiliyatini rivojlantiruvchi mashqlar;

- diskni yugoriga otib ko'rish;

- diskni g'ildiratish.

2. Diskni joydan turib uloqtirish (oyoqlarni ishlatmay);

- disksiz ulogtirish harakatini bajarib ko'rish; :

- go‘llarni ishlatgan holda so‘nggi gadamni tashlashni disksiz
bajarish;

- joydan turib uloqtirish; :

-diskni oxirgi qadamni tashlab ulogtirish (oyoglarnl
almashtirib).

3. (Yura oladiganlar uchun) diskni harakatda, oyoqlarni
ishlatib uloqtirish:

- chapdan orgaga qadam qo‘yib;

- 180° yoki 360° ga burilgan holda;

- 540° ga burilgan holda.

4.Burilib turib, diskni ulogtirish (diskni go‘yib yuborish
bosgichi).

5. Disk ulogtirish harakatini to‘liq bajarish.

_ Oyoql.ari shikastlangan sportchilar snaryadning tezlantiruv-
chi kuchiga rotatsiya berish uchun disk ulogtirishni Sport

arav?chasida o'tirib bajaradilar. Aravacha oldindan yengi
atletika standart ulo

F qtirish aylanasini irg‘og'i ioa burchak
ostida joylashtiriladi. : lelsliztogiilclale
Di P ;
rivoHLi(ﬁri:}llo%thh harakatini o'rgatishda muvozanatpl
am a s o 1
ahamiyat berish llozim_aravachada barqaror o'tirishga alohid?

Na 2
Nayza bilap iashlas Y& Loadrish

iborat: h uslubiyati quyidagi izchil gadamlardar

zt. Tlo‘p.uloqtirishni O‘rgatish:
to'pni uzunlikkg ulo_qtirish'.

- to‘pni nishonga uloqtirish;

- to‘pni joydan turib uloqtirish;

- (yura oladiganlar uchun) harakatlanib turib, bir gadamdan
uloqtirish.

2. Halgali to‘p bilan ishlash:

- to‘pni uzunlikka ulogqtirish;

- to‘’pni nishonga uloqtirish;

- to‘pni joydan turib uloqtirish;

- (yura oladiganlar uchun) harakatlanib turib, bir gadamdan
ulogtirish.

3. Nayza bilan tanishish:

- badan qizdirish mashglari sirasiga nayza bilan bajariladigan
mashgqlarni kiritish;

- hayzani to‘g‘ri ushlash qoidalari.
4. Uzunlikka joydan turib ulogtirish:
- Nayzasiz uloqtirish harakatlarini bajarish;
- sherik bilan ishlash (nayzani yengil garshilik bilan olib
yurish);
- (yura oladiganlar uchun) gadamlab yurib uloqtirish.
5. (Yura oladiganlar uchun) yugurib kelishga o‘rgatish:
- zarb bilan yugurib kelishning so‘nggi uch gadami:
-S> qadamli zarb bilan yugurib kelish;
Yugl‘lriz?b bilan yugurib kelish sur’ati imitatsiyasi (yurib,

= 6. (_YUFa oladiganlar uchun) zarb bilan yugurib kelish va
dYzani uloqtirish: .

~ 90l va sonlar harakati imitatsiyasi;
;bI:Sh 9adamdan nayzani ulogtirish.

* Nayza uloqtirish:
O‘Zig*a(yura olf:ldiganlar uchun) zarb bilan yugurib kelishn»iﬁg’
X0s alohida ko‘rinishini tanlash;

" Mayza ulogtirish harakatini to‘liq bajarish.
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3-rasm

Oyoglari shikastlangan nogironlar harakatlari o‘lchamlariga

moslab maxsus tanlangan stulga o‘tirgan hol
harakatlarinj bajaradilar., Stul,

shikastlanish turj va ogirligi daraj
sportchi stulga kamarlar bilan mahk

da ulogtirish
Suyanchigning balandligi

asiga bog'liq. Zarur bo'lsa,
amlanadji.

Yugurish turlarj
a shikastlanishning Xu
gurish

mavjud turlardan deyari farg qilmayq; 9Z yengil atletikada

66

Qol-oyoqlari faoliyati buzilgan nogironlar uchun 100 m, 200
m, 400 m, 800 m va 1500 m masofalarga (T51-T54 sinflar)
yugurish start bilan, 5000 m, 10000 m va marafon masofalari
(T51, T52, T53/T54 sinflar) - bir vaqtdagi start bilan o‘tkaziladi.

Oyoqlari amputatsiyalangan sportchilar maxsus protezdan
(qotishma, egiluvchan kaft, barqaror tizza birikuvi) foydalangan
holda mashq qilishlari va musobagqalarda ishtirok etishlari
mumkin.

Falaj, plegiya va hokazo kasalliklari bolgan nogironlar
maxsus yengil atletika aravachalarida harakatlanadilar.

5-rasm

Aravachalarda  harakatlanadigan  sportchilar  uchun
harakatlarning bir necha turlari farglanadi.

I5éaf§: Il;irish harakatlari bilan (g‘ildirak gardlishining soat
12 dan 6 gacha sektorlari) tezligini oshirish bosqic.hl; TaE

2.G'ildirakni gisqa impulslar bilan t.OI‘tlSh .(g lldll-;‘(a:1 :
gardishining soat 6 dan boshlangan sektori) orgali tezlikni
oshirish bosqichi.

T53 sinfi:
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1. Harakatga keltirish bosqichi (g'ildirak gardishining soat 12

ga mos sektori);

2. Dam olish bosgichi, qo’llar kuchi yetgancha uzatiladi.

3. Qo'llarni orgaga ko‘tarish bosqichi, tayyorgarlik bosgichi.
T54 sinfi:

1. Harakatga keltirish bosgichi;

2. Dam olish bosqichi;

qo’llar kuchi yetgancha uzatiladi.
3.Qo'l

lar rostlanguniga gadar dam olish bosqichi;
qichi, qo‘llar maksimal darajada bukiladi.
bukilishdan 1-bosgichga qadar tayyorgarlik

4, Tayyorgarlik bos
S. Qo‘llarni
bosgichi.

3.Kokrak qafasi aylanasini aniqglash deganda nimani
tushunasiz?

4. O'pkaning tiriklik sig‘imini kuzatish nima?

5. Sportchilar organizmining ayrim holatlari hagida gapirib
bering.

6. Para sportda shikastlanishning oldini olish uchun
nimalarga e’tibor berish kerak?

7. Davolovchi jismoniy tarbiya deganda nimani tushunasiz?

8. Shikastlanganda  davolovchi  jismoniy tarbiyadan
foydalanish qanday amalga oshiriladi?
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[II BOB. UMUMIY JISMONIY TAYYORGARLIK,
NOZOLOGIYA BO’YICHA 0YOQ, QO’L VA TANA
MUSHAKLARIGA YUKLAMALAR BERISH

3.1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, nozologiya
bo'yicha oyoq, qo’l va tana mushaklariga yuklamalar
berish qizdirish va sport mashg‘ulotlarida
0Zini-o‘zi nazorat qilish
Badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar uchun o‘zini-
0zi nazorat qjlish katta ahamiyat kasb etadi. U badantarbiyachi
va sportehilarni tartib-intizomy; qiladi, ularda ozini-o‘zi tahlil
qilish malakasini oshiradi, shifokor, murabbiy ishini yanada

samarali qilib, sport ko‘rsatkichlarini ‘sishiga ijobiy ta’si
: arini ta'sir
Kofrsatadi. ng o'sishiga ijobiy

0°zini-o'zj nazorat
rivojlanish funksiona]
YuKklamalarinj ko‘rsatish]

qilish, bu - ¢4 salomatligi, jismoniy
holati, mashgulot va musobaga

arini- kuzatish  tizimids 'zini-0zl
rini zimidir. 0‘zini-o
nazorat qilishning asosiy vazifalari-

ard ishni i
a yozishnij 0‘rganish;

= 0'Zinj il
Dazorat gjligh ko'rsatkichlarin tahlil gilish va

baholashnj 0'Tganish;

=olingan bilimlarin;
n -
0‘rganish, * amaliyotdy qo

Subyektiv  ko'rsatkichlarga hol-ahvol, kayfiyat, toligish,
charchash hissi, jismoniy mashglar bilan shug'ullanish istagi bor
yoki yo‘gligi, musobaqalardan cho‘chish, uyqu va ishtahaning
buzilishi, oz ish qobiliyatini, uning o‘zgarishini his qilish va
hokazolar kiradi. O‘zini-ozi kuzatishni tashkil qgilishning eng
ma'qul shakli kundalik daftar yuritishdir. Unda mashgulot
yuklamalarining jadalligi va hajmi, chamalash va musobaga
natijalari, mash-g‘ulot va mashg‘ulot davrida organizm holatining
ayrim obyektiv va subyektiv ko‘rsatkichlarini qayd qilish tavsiya
qilinadi. Kundalik daftar yuritishni boshlashdan avval, dastlab
jismoniy tarbiya o‘gituvchisi, murabbiy va hakam bilan
maslahatlashib, o‘zini-ozi nazorat qilish kundaligi ganday
davrda toldirilishini, qanday ko‘rsatkichlar hisobga olinishini,
kundalikda bu tuzatishlar ganday davrlar va ganday usullarfia
hisobga olinishi va qayd gilinishini bilib olish lozim. Bu prin.sip.lal
masalalarni hal gilish kundalikning shakli, uning to‘laligi, hajmxga}
bog'liq. 0'zini-o‘zi nazorat gilish kundaligida yozuvia}r mazmu.nll
bo'lishiga, fikrlar takrorlanmasligiga, jismo-nl'y ta-rblya
o‘gituvchisi (murabbiy)ning fikrini batafsil to‘ldirib borishga
intilish zarur. ' di

Masalan, bo‘yning uzunligi juda oz miqdorda ozgara' L
shuning uchun uni hadeb o‘lchashga hojat yo‘q, uch oyda, y 1”:
yilda bir marta o‘lchash yetarli. Kundalikda buning ucl.lun alohida
Joy ajratilishi shart emas. Kundalikning sarlavhaSIgé ;h‘; :i,?
boshqa kam o‘suvchi ko‘rsatkichlarni kirit.ish .Yetarl‘ toriaas;
yoshi, tibbiy guruhi, 0TS, qad-qomat va panja dinamometriy.
kabi ko‘rsatkichlar.

0zini-o‘zi nazorat gilish kundaligida yozuvmr'lg ;akm:le:jigan
qo'yilgan vazifaga bogliq. Sport bilan shu? lfl al;m 'Lfoya:
O‘quvchilar kundalikni haftasiga ikki marta to !.d]rs]::l:ngi;kﬂm
Jismoniy tarbiya bo‘yicha amaliy mashgulot kuni va keyingl Kt

nishi
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Jismoniy rivojlanishi va salomatligi gandaydir sabablarga ko‘ra
alohida e’tibor talab giladigan o‘quvchilar har kuni yozib
borishlari kerak. Agar alohida jismoniy mashglar, u yoki bu
Jismoniy yuklamalarning ta’siri gandayligini aniqlash vazifasi
qoyilgan bo‘lsa, sportchilar kunning bir paytida uzog vaqt
mobaynida (oy, yil va undan ko‘p vaqt) mashg‘ulotlarigacha va
undan keyin har kunlik natijani yozib borishlari tavsiya gilinadi.

Hisobga olinayotgan doiradagi ko‘rsatkichlarni aniglash
muhim amaliy zaruratdan kelib chigishi kerak. Bunda

ko'rsatkichlar qayd gilinadi, Demak, vazn toifalari kiritilgan sport

turla.ri (erkin kurash, kurash) vakillari, birinchi o‘ringa vazn va
alo‘hfda mushak guruhi kuch ko‘rsatkichlari dinamikasini
qo'yishlari kerak. Sport bilan shug‘ullanmaydigan o‘quvchilar,
s boy uzunligi, vazni, kayfiyati, uyqu, ishtahasi, puls,
nafas olish, qad-qomat kuchj Va panja mushaklari kuchini
aniglash bilan cheklanishlari mumkin. Sportchilar uchun bu

yetarli emas. Shifokor ‘ S e
doiradagi 84, murabbiy va sportchining o‘ziga keng

82 qo'shimcha ravishda u yoki bu
charchash darajasi, umumiy ish
» Mashgulot va musobagalashish

qobiliyatining tiklanish vaqti
xohishi hisobga olinishj lozim
0zini-o'zi nazorat

tuzatishlar kiritishnj yengillashtiradi

s
0zini-o'zi nazorat gilish

——— PEIATIIIIIEIRIEIEEE————————a . e N ‘ﬁjil'ﬁ‘m_fr‘ ] e T R e :

qollash: masalan, kayfiyat “Q”, “-“, “*”, yaxshi, qoniqarli va yomon
holat bahosini ifodalash mumkin.

Kayfiyat - insonning o‘z holatini subyektiv baholashi bo'lib,
uning uch darajasi mavjud: yaxshi, qoniqarli va yomon, ba’zan
qo‘shimcha his qilishlar gayd gilinadi.

Uyqu - inson organizmi holatining juda aniq ko‘rsatkichidir.
Uyqu qattiq, tinch va notinchga bo‘linadi. Uyquning davomiyligi
va uning buzilishini aniqglash darkor (masalan, giyin uyquga
ketish).

Ishtaha - yaxshi, qoniqarli va yomon sifatida belgilanadi.
Ishtahaning yomonlashuvi, odatda, kasallik yoki mashgulot
rejimining buzilishi bilan bog'lig.

YuUT (puls) - inson organizmi holatining favqulodda
informativ ko‘rsatkichi bo'lib, uning yurak-qon tomir, nafas olish
tizimining qay darajada mashq qilganligini ko‘rsatadi. Har xil
odamlarda YuUT tinch holatda bir dagiqgada 40 dan 70-80 gach‘a
urib turadi. Qiz va ayollarda puls birmuncha tez, misol uchun bir
daqiqada 5 zarba ko‘proq uradi. O‘rta hajm bo‘yicha va jadal
yuklama paytda YuUT 130-154 ga yetadi, katta yuk]aljlalar
paytida - bir dagigada 200 gacha va hatto undan ham ko‘proq
urishi mumkin. :

Puls ertalab, to'shakda yotgan paytda, so‘ngra mashg' gt
oldidan va undan so‘ng o‘lchanadi. Gavdan.ing- ko p]"‘tb
Nuqtalaridan pulsni qayd gilish mumkin, yurak urishi eng k(?t!;
0'1Chanadigan joy, bu bilak aylanasi, bO‘Yinl'Shm}ingdek’ t-)eVOSlak
ko'krak qafasining chap tomoni hisoblanadi, chunki yklill‘ls
mushaklari urishi yaxshi his qilinadi. Odatda, p.uls 10 )-mdor :
soniyada gancha urishiga garab hisoblanadi. Olmga.n.mlq -aShq

Yoki4 ga ko‘paytiriladi va 1 dagigadagi YuUT Sp_ortChu;(nglikkay
qilganlik darajasi aniqlanadi. Bu yakuniy r_m‘?dor ;b-: amg
yoziladi. Pulsning dastlabki holatga qaytishiga Gare® S
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xulosaga kelish mumkin. Sportchi puxta mashq gilgan bo‘lsa,
katta jismoniy yuklamadan so‘ng puls 2-3 dagigada tiklanadi.
Agar tiklanish davri 6 dagiqa va undan chozilib ketsa, bu umumiy
mashq qilganlikning bo‘shligini ko‘rsatadi yoki bu yashirin
kasallik holatining mavjudligi yoki kun tartibining buzilganlik
belgisidir.

Jismoniy yuklamaga yurak-qon tomir tizimi reaksiyasi
hagida ortostatik sinov mavjud. Ular bir gancha ko‘rinishga ega
bo'lib, ozini-o'zi nazorat gilish amaliyotida eng ko'p
qollaniladiganlari quyidagilar:

= yotib dam olish - 5 daqiqa, pulsni hisoblash - 1 daqiga;

— tik turib dam olish - 1 daqiqa, pulsni hisoblash - 1 dagiqa.

Shundan so‘ng yotish va tik turish holatidagi pulsning fargi
hisoblanadi. Baholash mezoni:

= 12 qisqgarishidan kam bo‘lsa yaxshi;

- 12-18 qoniqarli;

—19-25 yomon;

= 25 dan ortiq bo'lsa, juda yomon.

Px.llsni kuzatish chog'ida yurak urishining ritmiga e’tiborni
qaratish darkor va uning buzilganligi aniglansa, tez shifokorga
ﬁabar b-eriladi. Sj:art oldi holati dep ataladigan me>'<anizm bo‘yicha
1}1::0“13(; mashg ulot Y0¥<i mu.sobaqa oldidan puls jadallashishini

esdan chigarmaslik lozim, YuUT oshishinj organism-ning

p?.fydo qilgan bo‘lishi mumkin, bu
usiyatlari j 0
holatlari bilan bogig, vararl, ilgarigi yukiama va boshqa

Nafas olish. O'pkanin
apparatining ichki imkonj

g tiriklik sig‘imi

W inson chuqur nafas
'gan nafasdir. 0“TSni

yoki quruq spirometriya amalga oshiriladi. O‘smirlar uchun 16-
18 yoshda o‘rtacha ko‘rsatkich miqdori 4000-4500 sm3, shu
yoshdagi qizlar uchun esa 3000-3500 sm3 deb hisoblanadi.
Badantarbiyachilar va sportchilarda bu ko‘rsatkichlar, odatda,
yuqori va ayrim holatlarda 6000 va hatto 7000 sm3 ga yetadi.
O‘TS ko'rsatkichi bo'yicha eshkak eshuvchilar, suzuvchilar,
chang’ichilar rekord ko‘rsatkichlarga egalar.

O‘zini-o'zi nazorat qilish chog'ida nafas olish va nafas
chiqarishni ushlab turish sinovi informativ hisoblanadi. Ulardan
birinchisi shunday bajariladi: o‘tirib dam olish - 5 dagiga chuqur
nafas olish, chigarish, chuqur nafas olish va nafasni ushlash.
Ushlash vagqti belgilanadi. Baholash mezoni: 1 dagigadan kam —
yomon, 1 dagiqadan 2 dagiqagacha - qoniqarli, 2 dagigadan
yugori - yaxshi. Oxirgi holatda mashq gilganlik sifati yuqori
baholanadi.

Gavda vazni. O‘zini-ozi nazorat gilish chogida gavda}
ogiirligini kuzatishga e’tibor berish katta ahamiyatga ega..[{nf
o’lchashni bir vaqtda, doimo bir tarozida (dastlab uning SOZIlg"_“
tekshirib), imkoni boricha har kuni amalga oshirish lozim. Od(.ily
sharoitlarda gavda og'irligi salomatlik holati, suv va ovqaﬂaHTSh
tartibi, o‘gish, ishlab chiqgarish yoki mashgulot yuMamalar}ga
muvofiq yil bo'yi iqlim, ob-havo va boshqa ta'sirlarga boglia
holda o‘zgarishi mumkin. Gavda og'irligining kama)_”Sh_ld v
ishtaha yo‘qolishining kuchayishi sportchi orgam.zml ag
noxushlik hagida darak beradi. Bu haqda murabbly ¥
shifokorni xabardor qilish darkor. Bu ularga noxush hodisaning
haqiqiy sababini aniglashga yordam beradi. .

Kishining vazni organizmning asosiy to‘qima
Suyak, yog‘ning rivojlanishi hagida tushuncha‘bera.
lanishni boshlagan yosh sportchilarda vazn 0Zgart
9ancha davrlari kuzatiladi.

Jari - mushak,
di. Shug'ul-
shining bir
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Birinchi davr (2 haftadan 2-3 oygacha shug‘illangandan
so‘ng) vazn normal ovqatlanishga garamasdan faol mashg‘ulot
mashg'ulotlaridan so‘ng to'liq tiklanmasligi bilan tavsiflanadi.
Odatdan tashqari ish bajarganda yog* qatlamlarida “yonish” va
ter ajralish hisobiga suv kop yo‘qotiladi.

Hatto alohida olingan jismoniy mashg‘ulot ham vaznning
0'zgarishiga ta’sir ko‘rsatadi. Mashg‘ulotga birinchi kirayotgan
badan tarbiyachilar, shuningdek, sportchilar uzoq muddatli
tanaffusdan  so‘ng,  muntazam mashgulot  gilayotgan
sportchilarga garaganda vaznni ko‘proq yo‘qotadilar. Bajarilgan
mashqqa qarab vazp barqarorlashadi.

Muntazam mashg‘ulot
yo‘qotilishi 1-2 kg yoki 1-2% n
(kurashchilar, bokschilar,
vaznlari to‘liq tiklanadi.

Mushaklar
dinamikasj

giladigan - sportchilarda vazn
i tashkil giladi. Dam olish davrida
shtangachilar musobaqa oldidan)

kuchining ko‘rsatkichlari sport natijalari
SPOrt mashg‘uloti

Mashg'ulot gilish, chekish, spirtli
t natijalariga salbiy ta’sir etadi. Bu
Vlab va yiljap, gilingan kuchli

hiqarishj mumkin,

bo’yicha, mashg‘ulot jarayonining samaradorligi to'g‘risida,
o‘zining mashg‘ulot vositalarini to‘gri tanlagani hagida muayyan
xulosa chigarishi mumkin.

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

Ozini-o'zi nazorat qilish kundaligini doimiy ravishda
murabbiy va shifokorga, murabbiyga ko‘rsatib turish, ularning
mulohazalarini hisobga olish lozim.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida ko‘p yillik jismoniy
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik natijalarini qayd etish uchun
bir necha sahifani ajratish foydali.

3.2. Umumiy jismoniy tayorgarlik mashglarning
gigiyenik asoslari

Gigiyena inson salomatligiga tashqi muhitr_ling tasilrll:'
o'rganadi. Gigiyenaning asosiy vazifasi - YaShaShP‘.ngf eis t?‘risz
sharoitini izlash, inson-ning ish unumdor-llglm 'oszalrarli
qobiliyatiga ega bo‘lgan organizmning tashgi muhit
ta'siriga qarshiligini kuchaytirishdir.

Inior?ni o‘raglln turgan atrof-muhit doinJIO_ 11‘31'21(?;3?‘1:;
0'zgarishda. Inson organizmi uchun barcha tz=1.51rn:J ); g:rufrchan
bo‘lmaydi. Shuning uchun ham organiZ“} dfnmo nda boladi.
tashqi muhit sharoitiga moslashuvchi )ara)"oha‘m T
Kishilarda tashqi ta’sirga moslashish c.hegaraS;] -
Masalan, ba’zi odamlar havo sal soviganida ka ?m R
boshqalari esa sovuqda yengil usti-boshda yura
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qishda muzdek suvda cho‘miladi. A

yrimlar yoz kunlari kun bo'yi
ishlashlari mumkin. J

aziramada qolgan ba'zi kishilarning terisi
quyoshda 3-4 soatdan so‘ng kuyadi. Ayrim sportchilar 42 km 195
m marafon masofani bosib o‘tgandan song, hatto, kechqurun
ragsga ham bora oladi. Chinigmagan kishi esa uncha katta
bo‘lmagan Jismoniy mashq yoki ishdan keyin o‘zini lohas his
qiladi.

Badantarbiya Va sport ozgaruvchan atrof-muhit sharoitiga
insonning moslashishida muhim vosita hij
jismoniy mashg‘ulotlar
mashq qildirish uchun ka
noqulay ob-havo sharoit]
odatiy bo‘lmagan jismo
tura olish qobiliyatinj ri

Shaxsiy va i
bilimlarnj, jismo
maxsus, kasb-h

soblanadi. Ya'ni,
Insonning moslashish mexanizmini
ttaahamiyat kasb etadi va o‘zgaruvchan
ariga uning issiq va sovugqa, nam havo,
niy yuklamalar va boshqalarga garshi
vojlantiradj.
Jimoiy gigiyena sohasi bo‘yicha muntazam
Yy maShqlaming gigiyenik asoslarini o‘rta
unar kollejlarj o‘quvchilari,
harakat rejimi, jj L Zarur. Bu turli kash egalarining optimal

ogilona OVqatlanishj,
foyda-lanish, salomatliknj
jismoniy va agliy ish qobilj
madaniyat v SPortning qu]

assajidan va boshqalardan
asrash  hamda mustahkamlash,
yatlarini ko‘tarish uchun jismoniy
ay vositalarinj qo‘llashdan iboratdir.

qoidalar  asosida
78
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mustahkamlangan va jismoniy tarbiya hamda sport bilan
shug‘ullanuvchilar  uchun tavsiya  gilingan, jismoniy
yuklamalarning ilmiy asoslangan me’yorlariga rioya qilishni
taqozo giladi. Ularga o‘quv-mashg‘ulot ishlarida rioya qilish
kerak. Sportchiga qanday shaxsiy gigiyenik talablar qo‘yiladi?
Shaxsiy gigiyenaning asosiy talabi mehnat faoliyati va turmush
sharoitida inson salomatligini asrash va mustahkamlashga
yo'naltirilgan. Bu qoidalarning ko‘pchiligini inson bolalikdan
o‘zlashtiradi, ya'ni u ob-havoga qarab kiyinadi, yuvinadi,
tishlarini yuvadi va hokazo. Shaxsiy gigiyenaning boshga
qoidalari va me’yorlari ham bor. Chunonchi, kun tartibi, mehr?at_t
va dam olishni samarali almashtirish, tana v terini
parvarishlash, me'yorida uxlash, ovqatlanish, kiyim va
Poyabzalga bo‘lgan talablar va shu kabilardir. Bular butun
hayotiy faoliyat davomida o‘rgatiladi va bilib olinadi. QaI?Cha erta
o‘zlashtirilsa, ular shuncha mukammal rivojlanadi, ha.yot
shuncha to‘lagonli va giziqarli, ijodiy faoliyat yanada davomli va
sermazmun bo‘ladi. o
Kun tartibi yoki kunning qat'iy taqsimlani-shi o l::
vaqtda turish va ertalabki gigiyenik badantarbiya U-E(;B)i(astta
Mmuolajalari va nonushta, ishga yoki o‘qishga bm;l_sh' sport
tanaffus va uyga qaytish, tanovul gilish va da[fl T 1’1yquga
mashg‘uloti, uy yumushlari, ko'ngil OChiS'h' keeh sayl.‘ilar il
tayyorgarlik va boshqa faoliyat turlaridan 1borat'T Uziq:;libliligida,
qilingan bunday kun tartibi xatti-haraka!:lamfrfgh-za .
hayot faoliyati murakkab ichki jarayonlarning o‘tishi
bo‘ladi. Masalan, doimiy ravishda, bir vaf]tda lll-ygtni gugori ish
albatta, bajarish butun organizmdagi ritfmk f?o ‘Y:ki ' kayfiyatni
unumdorligini va kun mobaynidagt KO tanasligi esa ishga
@' minlaydj. Doimiy kun tartibining mavjad el g

‘onish, EGBni,
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sekin kirishishda, o'zini yomon his gilishda, sportchilarda esa
natijalar pasayishida namoyon bo‘ladi.
. Kun tartibini tuzishda inson o‘zining bandligini - katta-kichik
1shl.ardan, mayda-chuyda ishlargacha hammasini hisobga olish
lo_z'lm.. Jismoniy tarbiya o‘gituvchisining maslahati, ularning
b:h_rm va tajribasi shunday kun tartibini tuzishga, muvaffagiyatli
g qlshga har_nda seYimli sport turi bilan shug‘ulla-nishiga yordam
eradi. Quyida (1-jadvalda) namuna tarigasida sport shu'basida

shug‘ull i of =
5 8 ‘im_u\'fCh? o'rta maxsus ta’lim muassasasi o‘quvchisining
un tartibini misol keltiramiz:

7-jadval
m Kun tartibi
avaqti
7.00 : Faoliyat turlari
\ Otz (] = . .
7.05-720 Turish, o rin-ko‘rpani yig‘ishtirish
7.20=7 4% %Mgnik badantarbiya (EGB)
7.45 -8.00 Chinigtiruvchi muolaja, yuvinish, Kiyinish
8.00-8.20 Nonushta ’
O'qishga yo'l olish
Lot oo
8.20 - 1430
\;&_\__ Ol 7
1430~ 1500 Tq%gmlﬂnoat ishlari
ig.go -1530 -%E%EEM
30-16.30 :
16.30 - 18.00 ;F-USh“kdan so‘nggi dam olish
Ismoni 7 7
mashq-%;r:ila;hg ulot va uyda mustagil jismony
ishlari, sayr, oo, Shuningdek, dars qilish, &
18.00- 1810 mashg'yl bolig o ochar olyinlar va boshgalar IE
18.10 - 20.00 ushki ~ kechki ¢
: 0
20.00 - 20.30 Uy topshiriglar; e
20.30 - 22.00 w—//
BO'Sh va
oo RO qt (sa R = z
_2_2.0_0_\_\— tomosha i]is‘i] vyr qilish, ofqish, teleko rsatuvlarii

Uyqu_kuntar e
hblnin ai
organizm dam olib q.: S Aralmas tarkibiv oics 3
asab tizimi UChu;, Ofr‘:g: keladj vy Yo 3’; c?Sdml. Uyqu paytida
UM ah g s §adi. Aynigsa, uyqu
mIYatga e ’
ga bo
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to‘gimalari oziglanishining yaxshila-nishiga ta’sir ko‘rsatadi.
Uyqu kishini tetiklashtiradi, holdan toyishning oldini oladi, kun
faoliyati uchun kuch beradi. Odatda, 14-16 soatlik ish kunidan
keyin uyquga ehtiyoj tug‘iladi. 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 27
dan 23 gacha eng yaxshi vaqt hisoblanadi. Badantarbiya va sport
bilan shugullanuvchi o‘quvchilar, aynigsa, ishlarning tig'iz
(imtihon, musobagqalar, jismoniy mashg‘ulotlar) davrida ko‘proq
uxlashlari kerak. Tez va qattiq uxlab qolish uchun kechki payt 30-
40 daqiqa toza havoda sayr gilish, xonani shamollatish magsadga
muvofigdir. Kunduzgi uyqu ham foydali, biroq unga individual
ehtiyoj bo'lishi zarur. Chunki, kunduzi uxlansa, kechki uyqu
buziladi. Kun bo‘yi qattiq charchagan kishi, odatdagidan 1-2 soat
Old?n yotgani ma’qul. Musobaga oldidan sportchilarning hayajon-
lanishi yaramaydi, chunki uyqu buzilishi mumkin. Ogilona rejim
‘;?liaz?rcha gigiyenik qoidalarga rioya qilish uyqusizlikning oldini
Ol‘ge;I:ian v‘a terini parvajrish gilish. Tanamizning teri gatlami
S Tr;mg atrof—rr.u_xhlt bilan o‘zaro faoliyatida muhim rol
ta'Siridal.] ‘:‘ qatlaml- 1ch-ki organ va to‘qimalarni tashqi muhit
Ayt Imoya quadl', tana haroratini mo‘tadil saglash
e darn}alga Osl.uradl. Bu jarayonlarning me’yorida kechishi
Teridanalada teri qatlamining tozaligiga bog'lig. .

i o ltEr.va tu-zlar ajralib chiqadi, bu mikroorganizm
vara bO'lg:lna:-t-lrUVChl Yo.sita bo'lib xizmat qiladi. Ifloslangan,
joyi SeZilarl‘ercli qat.lamlmng jarohatlangan, shilingan, ti?nalgan.
o‘ldiruvchi] : ar_alad.a. o‘zining bakteritsid (bakternyalarm
mikroblaminx“SUSIyatlm yofqotadi, shuningdek, Foqumalarg?

Omon parvag' chuqurroq kirib borish imkoniyatini oshiradi. |

rishlangan teri, kir-chir ust-bosh va poyabzal turli
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teri kasalliklarining kelib chigishiga sabab bo'ladi. Kasalliklar

keli - e
z;.b;hlqlshmlﬁg boshga mumkin bo‘lgan sabablariga terining
qurishi, .kUChll ter ajralishj, umumiy  toligish
ovgatlanishni ham ko‘rsatish mumkin |

S i i
-pOFtChllar haftada bir marta hammom (sauna)ga borishlari

tavs ilinadj ‘
qablll)lfa i?il:hriad}' mash,'gy tlxlotdan so'ng esa iliq dush (40 darajali)
q ari foydalidir. Haddan tashqari issiq yoki sovuq suv

.yaS b izi i 1 t ¢
= gzimi (MAT)ning qo zg'aluvchanligini oshiradi, bu

noto‘g'ri

_ imkoniyatini oshiradi
e sh
Uzimining funksional hoj L

Jarayoninj yaxshilaydi,
Hammom katta gigiyenik
Nnoo‘rin
Sportchilarnpj bo‘shashtirj
Vagtinchalik jsh qobiliyati

2 yurak-qon tomir
atiny, tana haroratinj mo‘tadil saglash

ahamiyatga ega
foydalanish, ayniqgsa

shi, holsizlantirishi,

ammo
yosh para
bosh ogTig'i va

Sochni ham parvar?slﬁgpéiayismga olib kelishi mumkin.
badantarbiya va sport pijan . ish talab gilinadi. Chunki

< Og'iz bo‘shlig'j
gll;lsh haqi.da g'amxo‘rlik bo‘Imay
S qoz-on—lchak kasalliklaridan se;
0zig-ovqat qoldi

Va tishlar pary,

ariShi_ Tishl
balki by Nos

qlanishd;
glari o dir.

arni fagat oppoq
0g* tishlar hamda

S e N |
!
|

bo'lishiga, shuningdek, tish qimirlab qgolishi va tushib ketishiga
olib keladi. Shuning uchun tish pastasi yoki tish kukuni bilan
kuniga ikki marta yuvish magsadga muvofiqdir.

Og‘iz bo‘shlig'i parvarishiga shifokorning maxsus ko'rigi -
sanatsiya (og‘iz bo‘shlig‘ini davolash) kiradi. Odatda, sanatsiya
tishlardagi toshlarni olish, uni plombalash, davolash imkoniyati
bo‘lmagan tishlarni oldirib tashlashdan iborat. Yaxshisi, milkni
uyda ko‘rsatkich va bosh barmoq yordamida yugori milkdan,
ya’ni balanddan pastga, pastdan yuqoriga massaj gilish
foydalidir.

Aqliy va jismoniy mehnat gigiyenasi
Insonning asab tizimi uzluksiz faoliyat ko‘rsatadi. U butun
organizmning muvofiglashgan faoliyatini, uning atrof-muhit
bilan o'zaro munosabatini ta'minlaydi. Inson faoliyati natijasida
yuzaga keladigan toligish, shu jumladan, aqliy toligish ham,
avvalo, MATda rivojlanadi. MAT toligishning oldini olish

magsadida, mehnatni ogilona tashkil etishning gigiyenik

asoslangan unsurlari, mehnat operatsiyalarini optimallashtirish

go‘llanadi. = .
Jismoniy mehnatni samarali hamda ishlovchining ortigcha

harakatini bartaraf qgilish magsadida faoliyat har xil mushak
guruhlarini bo‘shashtiruvchi harakatlarni amalga oshirishga
yo'naltiriladi. Bu bilan mushak faoliyatini boshqgaradigan, me-hna?
gatnashadigan bosh miya burmachalaridagi

jarayonida g
tormozlanishning almashish ketma-ketligi

qo‘zg‘alish va
ta’minlanadi.

Davomli va aqgliy zo‘rigishni talab giladigan ish MATning

toligishiga olib keladi. Bosh miya burmachalari t.)o‘lakchalfarilcilai
toligishning oldini olishning eng yaxshi Vf)S.ltaSl l?o-s'hqa a-o i};h.
turiga o‘tish hisoblanib, bunda eng yaxshisi yengil jismoniy Ish:
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chorbog'da ishlash, sayr,

hokazo] yengil yugurish, gimnastika v,

g ar bilan 'shug‘ullanish tavsiya qilinadi. Bular, albatta

q g:luass'asamda jadval tuzish paytida hisobga olinadj |

e ;Z? tl'lt.lSh l.oz_lmki, aqliy va jismoniy mehnatni almashtirish
mini toligishdan saqglaydi, ish qobiliyatini oshiradi.

Sog‘lom bo‘lay desangiz!

Chiniqtirish — i I
_ Lhinigtirish bu‘ o.rgamzmmng atrof-muhit noqulay omillari
uvidir. Abu A}j ibn Sj

an iborat hofijp golmay, balki
avvalo,

shamollashga qarshi
k, insonning asab tizimi
42 almashinyyi faollashadi,
Atlyaxshilanadi. 0gibatda,

— dala-

]

L

gigiyenik badantarbiya) mashguloti bilan birgalikda amalga

oshirilsa, yanada yaxshi. Har qanday 0‘quv-jismoniy
mashg‘ulotda ochiq havodan chinigish uchun foydalanish
mumkKin. Buning uchun yengil kiyinish kerak. Birog, shamol esib
turganda ishlayotgan mushaklarning sovishiga yo‘l qo‘ymaslik
darkor.

Suv bilan chiniqish, bu - insonning atrof-muhit harorati
o‘zgarishlariga moslashishining favqulodda samarali vositasidir.
Suv yugqori issiqlik o‘tka-zuvchanlik xususiyatiga ega bo'lib, u
haroratni mo‘tadil saqglash jarayoniga kuchli ta’sir ko‘rsatadi.

Chinigiruvchi suv muolajalariga artinish, suv quyish (dush)
va cho‘milish kiradi. Chinigtirish amaliyotida ular aynan shunday
ketma-ketlikda go‘llaniladi.

Sochiqni ho'llab artinish harorati, dastlab xona harorati bilan
bir xil bo‘ladi. EGBdan so‘ng darhol nam sochiq yoki maxsus
yumshoq qo‘lqopda qo‘llar, bo'yin, ko'krak, qorin, kurak, oyoglar
artiladi. So‘ngra quruq sochiqda butun tana artiladi va massaj
gilinadi. Artinish muolajasi 25 soniyadan 30 soniyagacha dalvon“{
etadi, shunda biryo‘la, suv harorati pasaytirib boriladi. Birltnch-l
marta suv quyganda suvning harorati 30-35 daraja} bo Iad}.
So‘ngra u, o‘rganishga qarab, yana pasaytirib borll?veradl.
Tushayotgan suv tagiga avval qol, so'ngra 0yoq, ¥ e}ka,-ko lor2lcis
bel bilan kiriladi. Bu tadbir 1-2 dagiga davom etadi. Shundan
so‘ng, quruq sochiqda artiniladi. Shunda terining yuza tomo“li
0'z-0'zidan massaj qilingan bo‘ladi. Bu vaqtda harafka_t -yu_l'?; i
tomonga yo‘naltiriladi. Artinish teri gizarguncha va kishiils 2y
his gilgunicha bajariladi.

Cho‘milish - bu chinigishning eng yaxs
quyosh hamda havo suzuvchining shiddatli
birgalikda ta'sir etadi. Cho‘milishni yozda havo haro
daraja bo‘lganda boshlash, cho‘mi-lishni kech Kuzgac

hi usulidir. Suv,
harakatlari bilan
rati 20-25
ha davom
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ettirish kerak. Agar suv harorati basseyn (havza)da doimo bir xi]
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 chiniqish 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
hisoblanadj, Chiniqqanlik Namunasini “Morj” odamlar (qishin-
yozin sovuq suyda - anhor va hovuzda cho‘miladilar)

ko'rsatadilar, ular  bora-bora o‘zlarini muzlagan suvda
cho‘milishga o‘rgatadilar.
Quyoshda chinj

gish - bu organizmga foydali ta’sir ko'rsatadi,
asab tiziminj mu

< stahkamlaydi, modda almashinuvi va teri
qatlamlmng holatinij yaxshilaydi. Quyosh vannasini gabul gilish

5-10 dagigadan boshlanib, asta-sekin 6-8 kunda 1 soatgacha
yetkaziladj. Tananing

barcha qismiga quyosh nuri bir tekis
tushishij uchyp boshga i o

jismoniy mashgylo boshqalar] o‘quv-sport
inshootlarida hoip v .. odatda, zalda, yopiq -sport
ko'prog oz:h?qb;;i)o(:i;acti):f?b; "0t bu sport uy larif)lfini’ ?’aki?lari
. T2 1shj :

imkoninj topishlarj kerak " quyosh Durlaridan foydalanish

magsadlarda, bix?cljh g Paytlarida, profilaktik
ultrabinafsha nurlanishj, inda

=~ fotarj a-lard i
rdan f"ydalaniladi. Y. a suniy

Kasbiy va amaliy jismoniy tayyorgarlik rejasida ba'zan bir-
biriga qarshi ikki vazifani hal gilishga to‘g‘ri keladi: bir tomondanf
organizmni sovuq va shamollash kasalliklariga .qarsbl
chiniqtirish (umumgigiyenik, sog'lomlashtirish vamf,al.a.rl),
boshqga tomondan, organizmni yuqori haroratning uzog ta .smga
o‘rgatish, ya'ni issiq sexlarda ishlash, yer osti ishlab chigarish 'va
boshqalar (kasbiy amaliy vazifalar). Bunday ho]a.tlarda, y.a ni
kontrast chinigish muolajalari birgalikda (mo‘tadil, yuqori va
past haroratni almashtirish) suv va suyugliklarni (kvas, she?rba.t
va hokazolarni) ichishning maxsus rejimidan foydala’mla.dl:
Sababi, ter ajralishi oshib ketishi organizmda suv-tuz maf: YOI:lm
buzadi. Esda tutish kerakki, yuqori haroratga moslash-ishmng
asosly qoida va usullari ganday bo‘lsa, sovuqqz% moslashlfh ham
xuddi shunday kechadi. Bu qoidalarni eslab golish darllmf.

1) chinigish muolajalarini qo‘llashning m.urlltazamllgl.

2) chinigish ta’sirotlariga asta-sekin ko‘nikish; -

3) chiniqish usul va vositalarining rang-b‘aranglllg.i, g

4) qo‘llaniladigan chinigish vositalarining ta'sir Kuc
davomiyligini individuallashtirish. P

Bad);n%arbiya va sport mashg'ulotlarir?ing o;faﬂlj‘m:i
chinigtirish  imko-niyati  nafaqat guruhll,_ bal bo'la?i i
mashg‘ulotlar, individual uy mashg‘ulotlari paytida ham :

3.3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik l‘:ailaﬂari
mushaklarini qizdirish va sport mz‘lshg ulo
paytida ogilona ovqatlanish

a . at

Tibbiyot va jismoniy madaniyat amaliyotida lnsogu:;:;?:an
faolligin; hisobga oladi va har xil me’j.yoriashkl:: gt
oydalanad: jismoniy mashglarni bajarlshga .eg(piwda'
Miqdorini bosib o'tgan yol miqdoriga nisbatan (PO
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velosipedda va boshqalarda); yurish yoki yugurish qadami
miqdorini (gadam o‘lchagich bilan o‘lchashga nisbatan); tomir
urishi (puls)ni - yurak qisqarishining tezligi (YuQT)ga nisbatan
mazkur ishlarga sarflangan energiya miqdorini (kkal), kdj,
shuningdek, yanada aniq maxsus bilim va uskunani talab
qgiladigan boshga usullar yordamida aniqlaydi.

Harakat faolligini hisoblash paytida amaliy jihatdan yosh,
sog'lom kishi (vazni 70 kg bo‘lgan) faol harakat rejimi va mo‘tadil
ovqatlanganda bir sutkada 3000 kkal atrofida energiya sarflashi
aniglangan. 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
gismdan iborat,

Asosiy almashish (1800 kkal) - bu insonning tinch paytda
hayotly jarayonlarning: ichki organlar faoliyatini, ovgat hazm
qilish to‘qimalaridagi biokimyoviy reaksiyalarni, mushaklar va
boshqa?arni ta'minlab turishga sarflanadigan energiya.

O‘qishga, ishlab chiqarish va turmushdagi minimum zaruriy
ltl;r:lk?:z::rgl; (23?5‘}?00 kfmf] ~ bu k?yinishga, yig'ishtirish va

83, o'gishga borish va qaytishga, ishlab

chigarish faoliyatiga sergak-likdae :
'} - a d =
energiya. 8l dam olishga sarflanadigan

; azolar :
energiya. 8 sarflanadigan

Faol shugullanuvchi va mus

obaqa] .
sportchilarda harakat faolligining y dalarga 9atnashuvchi

901 darajaqy kKechishiga,
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Jjismoniy ishga katta quvvat sarflanadi. Sarf bo‘lgan energiyani
to‘ldirish har bir kishi, aynigsa, badantarbiyachi va sportchining
muhim vazifalaridandir. Gap ovqat tarkibi va uning miqdorida
emas, balki uning quvvatliligidadir.

Biz ogilona ovqatlanish to‘'g'risida gapirganimizda unga
qo‘yiladigan qator talablarni nazarda tutamiz. Birinchidan,
ovqatlanishning muntazamligi va sutkalik ratsioni (ozig-ovqat
miqdori)ning asosli tagsimlanishi. Ikkinchidan, 0zig-ovgat
mahsulotlari kaloriyasi yig'indisining inson sutkalik energiyasi
sarflanishiga mos kelishi. Uchinchidan, ovqat tarkibining sifati -
unda, albatta, fiziologik jarayonlarning normal kechishi, organ va
to'gimalarning tuzilishi uchun zaruriy barcha modda va
mikroelementlar bofishi kerak. Sutkalik ozig-ovqat miqdori
tarkibiga ogsillar, yoglar va uglevodlar, 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‘gimalarning paydo bo'lishi
uchun asosiy ashyodir. Yosh sportchilarning ozig-ovqati tarkibi,
ya'ni o‘sayotgan va shakllanayotgan organizmda, ogsil ozugasi
miqdori gavda massasining har bir kilogrammiga 3 g va undan
ko‘proq bo‘lishi kerak. Bu miqdor yoshga qarab kamayib boradi.
Masalan, 15-17 yoshdagilar uchun 2,5 g, 18 yoshdagilarga esa 2,0

g yetarli. Ogsil go‘sht, balig, tuxum, pishlog, sut, noxat, dukkakli
o'simliklar: Joviya, grechixa va boshqalarda ko‘proq bo‘ladi.

Yoglar fagat energiyaning muhim manbai hisoblanmay,
balki plastik funksiyani ham bajaradi (bizning organizmin‘aizda}
to‘gimalarning paydo bolishida gatnashadi). In.son yog'larni
o‘zida gaymogdan, sut va sut mahsulot-larida.n. PlShl‘iqf tuxurbn,
yogli go‘shtlardan, shuningdek, o‘simliklarning yogfidan olib
to‘playdi.
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Uglevodlar faoliyat ko‘rsatayotgan mushaklsti: uizlhun ii(;s;i
energiya tashuvchidir. Ular gand, mevalar, y}(:lx{n;drz:;; o
pishirilgan mahsulotlar, sabzavotlar, kartoshkala
& 1E112?111(.1antarbiyau:hi va sportchilar oziqjovqat té.lrkl;)'lqc-lag;
ogsillar, yog'lar va uglevodlar o‘rtasidagi nlsbatap 1.Oiev.0d§lr
yagin bo‘lishi kerak, ya'ni asosiy energiya tashuv.chl - ug .
sezilarli ustunlikka ega. Demak, gishki sport turi va slu'ms 5
shug‘ullanuvchilar yuqori issiglik ajratish bilan bo.g ll’q b(l> gilaib
birmuncha yogi ko‘p mahsulotlar (1:1:4 nisbatda) iste'mol q
borishlari kerak. ; o5 a
Sportchi organizmi vitaminlarga kuchli ehtiyoj sez 5
Ovqatda ularning yetishmasligi har xil ko‘ngilsiz oqibat‘larga 0 1‘b
keladi. C vitaminining yetishmasligi, masalan, tez toligishga 0.11‘
keladi, organizmning shamollash va kasalliklarga garshilik
ko'rsatishi pasayadi. B vitaminining kamligi yuqori aSE%b
qozgalishi hamda mushaklarda og'rig paydo gilishiga (?llb
keladi. Birog, bundan qancha ko‘p vitaminli ovqat iste’mol qllsa'
bo'laverar ekan, degan xulosa chigarib bo‘lmaydi. Vitaminlarnl

iste'mol qilish ham me'yorida bo‘lgani yaxshi, chunki ko‘pi teri
Kasalliklari, oshqozon-ichak kasalliklari va boshgalarga sabab
bo‘ladi.

Mineral tuzlar - Organizmning ofsishi va rivojlanishi,

moddalar  almashinuyin; boshgarishda qatnashadi, suyak
tuzilishi, tishlar, soch Va gavda

ning boshqa to‘gimalari uchun
asosiy vosita boflih hisoblanadj.

oniy mashg'ylot
e'mol qilinadj

Raoligism Va musobaqalar davrida 0Z
miqdorda ist '

haddan ziyod to‘g osh

qozon yurak, o
ishlashiga xal

aqit beradi, mushak ishinj

hg‘ulot yoki musobaga kunin
o‘tkazilsa, nonushtaga yengil

nimtalangan go‘sht, chala pishir
choy yoki gahva bo‘lishi kerak. Fa
go'sht, kotlet yoki parranda go'
salatlar, vitaminlashtirilgan ko
iste’'mol qilish mumkin,

Har bir sportchi u yoki bu mahs
xohishini, ya’ni u ish faoliyatiga qanday ta’sir ko‘rsatishini bilishi
kerak. Bu narsa musobaqa kuni ovqat tartibini gayta ko‘rib
chigish imkoninij beradi, shunda ish qobiliyati-ning eng yugqori
nuqtasi ~ startning €ng yuqori nuqtasiga to‘g'ri keladi.

[qlimning o‘zgarishi musobagqa va yig'inlar tufayli sportchi
organizmiga yuqori talab qo‘yadi. Masalan, issiq iqlim sharoitida
ter ajralishi oshadi, bu esa organizmdan katta miqdordagi suv Vfl
mineral tuzlar yo‘qolishiga olib keladi. Ovqatlanish to‘g‘ri tashkil
qilingan paytda bu yo‘qotishlar o'z vaqtida tiklanadi. Bunday

Sharoitda, har bir sportchi o'z iste’mol qiladigan ovqatning har
Xil  bo'lishinj, uning tarkibi esa ogsil, uglevodlar, tuz va

Vitaminlarg, boy bo‘lishi zarur ekanligini nazariy jihatdan bilishi
kerak.

pkaning me’yorida
qiyinlashtiradi, Agar
ing birinchi yarmida
hazm bo‘ladigan taomlar -
ilgan tuxum, saryog’, pishlog,
olish, kunning ikkinchi yarmida
shti, sabzavotdan tayyorlangan
mpot yoki kisel va boshqgalarni

ulot va taomlarga 0'zining

Suv - katta kishilarning sutkalik ozig-ovqgat qudorida_Z,O'
2,5 I ni tashkil qilishi lozim. U hamma mahsulotlarda, ayn‘llqi;b
irinchj taomda, sut, qahva va boshqa ichimliklarda 211;;‘
Aynigsa, bunday paytlarda mineral suvlar, meva Sh?r - ‘. h;
limop, Na'matak komponentlarini ichish chandogrs y;:;s .,
©Sadi. Birog, chanqoqni asta-sekin gondirish dark?ir.. Mas. q
har 10 dagigadan keyin, yarim stakan mineral S“Vm
920z ichish Kkerak. Aynigsa, suv ichishda un
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bo'lmasligiga e'tibor qilish muhim, chunki h-al_qumning noz:ik
to‘gimalari va nafas olish yo‘lining yugqorisi sovuqqa ota
sezgirdir. & s %
Zararli odatlar - chekish, spirtli ichimliklarni iste mol q11¥sh,
giyoh-vandlik badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar
uchun mutlage mumkin emas. g
Tamaki tutunida organizmga zararli bo‘lgan, asab t.IZIml
kasalliklari, ovqatlanish apparati, nafas olish tizimi \{a
boshgalarga salbiy ta’sir ko‘rsata-digan o‘nga yaqin kimyoviy
moddalar bor. Tamaki smolasi (gatron)ning kanserogenlik r.ak
shishining yuzaga kelishiga sabab bo‘luvchi faoliyati, nikotinning
xotirani susaytiruvchi, irodaga zarar yetkazuvchi, yurak Q?“'
tomir va nafas olish tizimi ishini izdan chiqarishi insonning
umumiy ish qobiliyatini pasaytiruvchi xususiyati ilmiy ravishda
isbotlangan.

O'smir va o'spirinlik yoshlarida nikotin bilan zaharlanish tez
kechadi. Shu tufayli parishonxotirlik va asabiylashish, o‘qish V_a
sportda o'rtoglaridan orqada qgolish singari ogibatlar yuz beradl_-

Alkogol, eng avvalo, insonning asab tizimiga ta’sir ko'rsatad%-
Mast holatda kuch, tezlik, chidamlilik ko‘rsatkichlari pasayadl,
harakat koordina-tsiyasi buziladi, ko‘rish va eshitish qobiliyati
e e ter spirtli ichimlik ichish oqibatida

préatizmda tana haroratining mo'tadil saglanish xususiyat
zgziljlzgld :a f{g':t” kas_alliklar r.ivojlanadi (yogning o‘zgarib ketishi
ham zararlgilsa’sri:nll:' kasa11}g1 v.ujudga keladd), Alkogol’n.aSIE:
sogilom bolalar tug'ilrrj:i('ht Oqlbau.ia' ichuvchilarda ko'pinc i
iami;atga baxtsizlik kelti:algil. Rl oLt ota-onalar
hUiayi:kz?{tozlfn?:f;: : Hison. organizmini holdan toydirad’
N8 qarishini tezlashtiradi, U o'zini-0'Z!
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boshqarishga kuchi yetmaydi,

. bunday kishilar kutilmagan
hodisalarga, ko‘pincha jinoyatga q

o'l uradilar.

3.4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik tana
mushaklarini qizdirish va sport mashg‘ulotlari
o‘tkaziladigan joyga, shug'ullanuvchilarning kiyimi va
poyabzaliga qo‘yiladigan gigiyenik talablar

Gigiyenaning vazifasi badantarbiya va sport bilan

sh ug‘ullanuvchilarning  salomatliklarini  asrash hamda

mustahkamlashga qaratilgan. Shunga ko'ra, sport inshootlarini
qurish va ishga tushirish, stadionlar, zallar, hovuz va boshgalar-
ning holatini gigiyenik nazorat gilish amalga oshiriladi. Sport
inshootlariga, sport jihozlaridan umumiy foydalanishiga, har xil
Sport turlari mashg‘ulotlari uchun kiyim va poyabzalga
qo‘yiladigan gigiyenik talablarni barcha sportchilar 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
Undagj mikroorganizmlar hisobga olinadi. So‘ngra mashgulot
Joyining yoritilganligi, shamollatilishi, isitish, suzish hovuzlari va
Undan tashqaridagi suvning sifatiga alohida e'tibor garatiladi.
Sport inshootlaridagi harorat (zal va boshgalar) Q14-.Qm
darajani tashkil qilishi, yordamchi harorat binolar, yechinish,
YUvinish, massaj xonalari va boshqalardagi harorat Qzz-Qas
darajagacha, suzish hovuzi, zallarida esa vannadagi R
“roratidan Qy, dan yugori; ochig havodagi mashg‘ulﬂt'lal’ v
Maxsus harorat me’yori belgilanmagan, lekin yo'l goyi ig
Chegar, qabul gilingan, bu Qus-Qso darajadan iborat
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Bunda issiglash yoki sovqgotishning oldini olish qoidasiga qat'iy
ioya qilish zarur. o R
l—IOyH:\mning sovitish xususiyati uning harz?kat teZh%llb:]larr;
bevosita bog‘lig. Buni gishki sport turlari va SL}ZlSh mashg‘ulo ti%:ja
paytida hisobga olish muhimdir, chunki shami:)l P?S}’Iavo
sovqotish xavfi ortadi. 1 dan 4 m/s gacha bo‘lgan te,thdagl va
harakati  organizmga  yoqimli  ta'sir  ko'rsatadi in
shug‘ullanuvchilarning kayfiyatini ko‘taradi. Binoc?a odamlialzl ; f
uzoq vaqt bo‘lishi natijasida CO, ning miqdori ortib ketadi. ] 5 iz'
€02 ning miqdori 0,1% va undan yuqoriroq bo'lsa, LR yeOQI'T Sdi
bo'lib goladi. Bunday paytda harorat va havo namligi .kO t‘a” 15
yengil aeroionlar miqdori kamayadi, yogimsiz gaz hidi bo lac-ll-
Barcha sport inshootlarining jiddiy muammolaridan biri -
havoning kuchli ifloslanishi, yani changning ortishidir. SPOH
zallaridagi changning asosiy manbai gilamlar, dermatin_ b}lan
qoplanmagan to‘shaklar (matlar), shug‘ul-lanuvchilar kiylml‘Va
poyabzallari hisoblanadi. Har bir o‘quv mashg‘ulotidan sq ng
sport zali, albatta, nam latta bilan artilishi va shamollatihsh%
zarur. Esda tutish kerakki, changli havoda, odatda, zararli
mikroorganizmlar miqdori ko‘p bo‘ladi.

Yaxshi shamollatish - har s
majburiy shartidir. Shamollati
bir soat davomida havo 3-4
soatda bitta shug’ullanuvchig
lozim; toza havo ichkaridagisi

Sport inshootinj yoritis
yerlarni yoritish va shugu
e’tibor garatiladi,

Kiyim va Poyabzallarga qoyiladigan talablar iglim sharoiti va
sport turiga bog'lig. Ular yengil, harakatlarga xalal bermaydigan,
organizmni ortigcha sy ketishidan himoya giladigan,
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portinshooti gigiyenik holatining
lishga qo‘yiladigan asosiy talablar:
marta almashtirilishi kerak; har
a 80 m3 toza havo kirib kelishi
ni olib chigib keta olishi darkor.

yog'ingarchilikdan saqlaydigan bo‘lishi kerak. Kiyimlar issigni va
havoni yaxshi o‘tkazuvchan, terni shimib oladigan hamda
bug'lanishga yordam beradigan bo'lishi lozim. Shy sababli,
ko'proq paxta va jundan tayyorlangan kiyim kiymoq kerak.
Kiyimni toza saqlash talab qilinadi. Chunki, iflos kiyim teri
kasalliklarining paydo bo‘lishi va yuqumli kasalliklar manbai
bolib, uning tarqalishiga sabab bo‘lishi mumkin. Sport kiyimini
fagat o‘quv-mashg‘ulotlarida kiyish, har bir mashg‘ulot yoki
musobagadan so‘ng yuvib, dazmollash kerak.

Poyabzal oyoqqa mos bo'lishi lozim. Tor poyabzal oyoq kafti
deforma—tsiyasiga sabab bo‘ladi, qon  aylanishini
yomonlashtiradi, shilinishga olib keladi. Kiyim va poyabzalning
hamisha quruq, toza bo‘lishiga e'tibor gilish darkor.

litimoiy gigiyena qoidalariga rioya gilish har bir
shug‘ullanuvchi uchun ham, jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish
SPort tadbirlarining yuqori samara-dorligi uchun ham muhim
shartdir., _

Sport inshootlarida zarur gigiyenik holatni saglashga, ki.YTm
va poyabzal tozaligiga, navbatchilik vazifasini qat'ly bajara
borishga, namlikka, puxta yig‘ishtirishga, aynigsa, sport aSb‘_)b’
anjomlarini ajratish, sport zali, binoni shamollatishga alohida

ahamiyat berish kerak. Sport inshooti ichida chekishga mutlago
Yo'l qo‘ymaslik kerak.

0°z-0'zini tekshirish uchun savollar: e
L. Jismoniy mashgqlarning gigiyenik asoslarining spo
Uchun nimg, ahamiyati bor?
3 o i deganda
2. Para sportda sportchining shaxsiy gigiyenasi dega _‘
ani tushunasjz? e
2 s 10 Goini ofai nazorat
3. Tana qizdirish va sport mashg‘ulotlarida 0Zini-0 ZL 1k e
sh SPortchiga nima uchun kerak? s

Nim

qili
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4.Sport mashg‘ulotlari paytida ogilona ovgatlanishda
nimalarga e’tibor berish lozim?

5.Sportchining musobagadan oldingi kayfiyati ganday
bo’lishi lozim?

6. Uyquning ahmiyati hagida so’zlab bering.

e (S e

IV BOB. MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIK,
NOZOLOGIYA BO'YICHA KUCH, CHAQQONLIK,
TEZKORLIK SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH.

4.1. Maxsus jismoniy tayyorgarlik, nozologiya bo’yicha
kuch, chaqqonlik, tezkorlik sifatlarini rivojlantirish.

Sport musobagqalarsiz mavjud bo‘lolmasligiga garamay,
uning vazifasi fagat musobagalashish, bellashishdan iborat emas.
Sport insonning kamolga yetishiga, uning ma'naviy
dunyoqarashini, tabiatining rivojlanishiga yordam beradigan
samarali usullarni taklif qiladi. Bundan tashqari, sport 0‘zini-o°zi
tarbiyalashda ham yetakchi omil hisoblanadi. Sportdagi
ko‘rsatkichlarning o‘sish me’yoriga garab sportchi fagat jismoniy
jihatdan emas, balki ruhiy, aqliy, axlogiy, ma’'naviy jihatdan o’sib,
rivojlanib boradi. Shu bois, sportning pedagogik ahamiyati ham
katta. Ayni paytda sport harakatida ikkita asosiy yo‘nalish paydo
boladi, ya’ni boshlangich (ommaviy) sport va yugori
ko'rsatkichlar sporti.

Ommaviy sport yuqori bo‘lmagan natijalar va ommaviyligi
bilan ajralib turadi. Bu bosqgichda sportchilar tayyorgarligi
ularning asosiy faoliyatlaridan bo‘sh vagtlarida, turli toifadagi
Murabbiylar, ish joyidagi tarbiyachilar rahbarligida amalga
oshiriladi. Mashg'ulotning tartibi va tarkibiy gismi ko‘pincha
SPort inshootining imkoniyatlariga bog‘lig bo‘ladi.

Ommaviy sportda natijalarning o‘sishi bilan birgalikda
Sog'lomlashtirish masalalariga yetarli e'tibor beriladi. Shuning
Uchun ommaviy sport kishilarning sport bilan shug‘ullanish
yor‘:-h@lrlﬂida sogligni mustahkamlash vazifalarini amalga
oshirishda yetakehi rol o‘ynaydi.
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Sport oliy mahorati muayyan s
natijalarga erishishga bo‘lgan intilish
rekordlari, Olimpiya o‘yinlaridagi,
O“zbekiston chempionatlaridagi g'alabalar). Biroq sportdagi
muvaffagiyatlar qanchalik yuksak bo‘lmasin, shu darajaga
erishadigan sportchilarning soni kam bo‘ladi.

Sport oliy mahorati sportchi ha
yetakchi o‘rinnj egallaydi. Ta
murabbiylar rahbarligida
texnikaning yangi
mashg‘ulotlar Kkatt
Sportchilar esy |
o‘tadilar.

Sport oliy mahorati natijalari nafagat sportchi, balki davlat
uc}.1un ham nihoyatda katta ahamiyatga ega. Sport natijalari va
uning toborg 0°sishi insonning Nimalarga qodirligi (qobiliyati)
to'g risidag; tasavvurpj

: Yanada kengga tiradi, tayyorgarlikning
Yangiusul va yoiayi o5 Cx

: Lochilishiga tyrtk; bo‘ladi.
Oliy toifalj Sportchi]

sog'lomlash-tirish sama
aniq ke’cma-ketligi va

port turida eng yuqori
bilan bog‘liqdir (jahon
jahon, Yevropa, Osiyo va

yotidagi muayyan bir davrda
yyorgarlik mahoratli, oliy toifadagi
o'tadi. Tayyorgarlikda ilm-fan va
yutuglaridan foydalaniladi, musobaga va
3 hajmdagi yuklamalarda olib boriladi,

0p  bosgqichlj saralash musobagalaridan

ar bilanp bo‘]adigan mashg‘ulotlarning

rasi shifokor Nazorati, mashg‘ulotning
YUklamalarnin

tufayli by fagjyq. '8 faolligidan qarq) bermogda. Shu
ogibatda, y]a, oers (gia gl ishtirokchilar jalb qgilinmoqda,
bosgichga g tarulv:}E mahor.at Oshirib, y uqori natijalarni yangl
Chiqmoqda yangi Iste’dod]j Sportchilar yetishib
SPOTt nazariva«:
Yasi
to'g risidagi ) Sl

sportchi tayyorgarligi, sport saralashi, moddiy va axborot
(ma’lumot)ni ta'minlash jarayoni, musobaqa faoliyati hamda
sport saralash nazariyasi.

Para Sportchi tayyorgarligi nazariyasining asoslari

Para Sportchilarni tayyorgarligi nazariyasining as‘osiy
magsadi - bu sport qonuniyati va imkoniyati bo.lgan
sportchining musobaga imkoniyatini oshirish usullari va
yo'llarini ko‘rsatib berishdir. Aslida, musobagalarga neifaquxt
sportchilar, balki murabbiylar, hakamlar va boshqalar .hafn )1c.id1y
tayyorgarlik ko‘radilar. Biroq, bellashuv paytid.a'ba]arlladlgan
jismoniy harakatlarni doimo sportchi bajar-ganh.glluchun aynar¥
uning musobaqa imkoniyati sport natijasining sportt:hl
tayyorgarligi nazariyasida sportchini tayyorlash masalasiga
asosly e’tibor garatiladi. = :

Sportchini tayyorlash - sportchining tayyorgarlfgl bl.l bllj
qancha moslashgan omillarni ishga solishning ko‘p qirrali
jarayonidir. Tayyorgarlik ish qobiliyatining jismon.an va ruhf':\rT
yugori bosqichiga hamda zaruriy bilim va uquvi malakasini
oshirish bosgichiga erishishdir.

Sportchining  tayyorgarligi - birinchi g x.nusol;ag_af
imkoniyatining tarkibiy gismlaridan birini o'z ichiga ola 1,.
ikkinchi - saralashdan o‘tgan sportchining maqsad‘ .sar{
Yo'naltirilgan  tayyorgarlik natijasida orttirgan ‘ta]rllb’;l;l
hiSO’t)l«':lnadi; uchinchi - turli komponentlardan kelib chigadi. Bu
komPonentlar ichida, xususan, sportchini har tc?monlinn_'l;
tayyorlash jarayonida orttiriladigan jismoniy, texnik, taktik,
ruhiY*irodaviy tayyorgarlik ajralib turadi.

Yuksak tayyg?rgarglikka erishishni ta’minlash, avvalo, SP:;;}:
Mashg‘yloty hisobiga, shuningdek, musobaqalar (t-ayyorg'ahni
Sifatiga) va boshqa omillar (nazariy ma'lumotlarni oshiris
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rivojlantirishning turli usullarini qo‘llash va hokazolar) hisobiga |

amalga oshiriladi.

Sport mashg‘uloti —
qismidirki, u mashqlar us
sportchi qaysidir mash
jarayonida sport
alomat]

uli asosiga quriladi. Shunday ekan, agar
qni bajarsa, demak, bu tayyorgarlik
mashg'uloti  amalga oshayot-ganlik
aridir. Masalan, y videotasvirlarni tomosha gilarkan, bu
yerda fagat tayyorgarlik Jarayoni kechmoqda, ammo mashg'ulot
€mas. Mashg'ulot vg uning ijobiy natijasi sportchi organizmi
fuksional imkoniyatlarining yuqori bosgichida, umumiy va 0ziga
X0s ish qgobiliyat;, asosan, harakatli bilim va uquv orqali amalga
oshadi.  Sportch; holatining  yshby xususiyatlari uning
ab beradi. Demak, sportchining holati, bu -
Paytidagj asosiy obyektdir.

lot va vazifalarnij to
k  tug‘diradj.
hamda doimiy r
‘lishi hagida eng
nday asoslangan

Har bir mashg‘y
darajada qiyinchilj
ishonch]j Yo‘nalish
sharoit danday b
bolishj lozim. By
yo‘nalish bo'lib,

g'ri yo‘lga qo'yish yetarli
Shuning uchun, murabbiy
avishda sportchi uchun zarur
yugqori darajada bilimga €82
talablarda ikki o‘ta muhim

ort ko uvchi maxsus jlmiy tadqigot
matl; Sl‘sat : dinamikas;j hagida ma’lul‘ﬂo'_t
tufaylj Sportchj yyorgnall'adl’ chunk; ko‘rsatkichlar dinamikasi
arligin; re e
Shunga Ko'ra ¢ ort o r,e]alashtlrlsh sifati oshadi.
or8anizmidagj j . o . Mash

nikish gl_llotida' birinchidan — sportchi
arini o‘tishning bir
: I = sportning bir turl
! Uslubjp; qo‘llash zarur

90nuniyag, . © T8anish Jarayon]

Atayanish i11.:
Shgulotnp,, y:: M lkinchg,

& Yaxsh

|
!

bu sportchi tayyorgarligining shunday |

Sportchi rejalashtirilgan vazifan-i l-cutilmaga.nda (‘)slonhvfal -t?
bajarishi yoki aksincha, texnikani juda sekin o‘z as"tlln: ;
mumkin. Bunday hollarda mashg'ulotdfa'eng yuqor.l natl]iia.g.b
erishish uchun rejalar o‘z vaqtida bajarilib va tgz.'a“cmhlarl [:ltl
borilishi zarur. Demak, murabbiy 0‘-Z s.portchlsmmg :o at(l)‘l\;a
faoliyati xususiyatlarini yaxshi bilishi va bu haqda q
ma’lumotga ega bo‘lishi lozim.

4.2. Maxsus jismoniy tayorgarlik chagqonlik sifa.tini :
tarbiyalovchi mashglar, tuzilishi, usullari va yo‘nalishlari.

Sportchini tayyorlash tizimining umumiy x%lsusiyatlarl. Sp-ort
mutaxas-sisligidan gqat'i nazar, sportchini tayyor}ashm'ng.
umumiy magsadi, ya'’ni uning jismoniy va aql_ly s}fa.ltlarml
rivojlantirish muhimdir. Bu ham oz navbatida, ufung 0'Ziga X0sS
niyati - yuqori sport natijalariga erishish - tegishlicha musobaqa
imkoniyatini tashkil qilishni talab giladi. : :

Sportchini tayyorlash va tarbiyalash jarayonida oltita
tamoyilli “modelda” hal etiladi: ;

Sportchini agl-zakovatli, axloqiy, estetik jihatdan tarbiyalash
hamda ruhiy tayyorlash.

Funksional tayyorgarlik.

Jismoniy rivojlanish, tayyorgarlik.

Texnik va taktik jihatdan tayyorlash.

SPortchini tayyorlash tizimi quyidagi jarayonlarni qamral.)
oladj: bellaShUVIaI‘ (tayyorgarlik sifatida), sport mashg‘uloti,

fModdjy @'minot hamda axborot to‘plash. Bellashuvlar
Yordamida musohagy faoliyatining barcha talablarini inobatga
?;]g}?n : holda tayyorgarlikning nafi tufayli musob.ac?aning

Oniyati oshadi. Shuning uchun bellashuvlardan farqli o‘larog,
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umnNgI:(;;ni?at:sport natijalarining 0'sishiga garab oshadj
o Stadionl;nrlno;osfsrltchlga zarur bo‘lgan sport ta’minoti,
e Sport, o .z ar, may_donchalar, zallar, asbob-
_ yimi, z\lfl(lq(zlatlan;sh, yo'l xarajatlari, tibbiy
v e amalardan so‘ng tj i
ta,a;n;iasl;g;zl:}:jsﬁlarini tashkil qilishnj ko‘zdagtuzal:inf\ldoddiy
o EllLrllSigObtayyo.rgarlik darajasini oshiribgina
i .aqa llmkoniyatini, masalan, asbob-
tini aniglaydi. 0z-0'zidan ma’lumki, ;etarlicha

yUtuqlarning Zarur

R : :
espublikamizda bunyod etilayotgan

insh i
ootlarj bunga Yaqqol misol bo‘la oladi

S )
portda mg lumotlar yetkazib berish

(shuningdek, Sport- ~ murabbiyga

chiga ’
aningg )) mn:laxsl;ls ma’lumotlarnj yetkazishni,
SODba-gaga tayyorgarligini va uni

0'quv, magsad va

SPortchini tayyoriash va

Vositalarnj 0'rganishni,
M Kiritish Jozjp,.

fizgllde? ko‘prog ma’lumot

e j.a;tllalldigan usullarni

Matlari  to'e'risidaei

] r

og'liq Sport razvedkasi"g e

vazifalarni turlj
; ¢ gonun-qoj :
tarbxyalashning o ilgrqold:,darrn,

: or :
Mmateriallarning tahjjj; = usullarsj,

hokaZOIarni ha

faoliyati, mashg‘ulotlar yuklamasi va sportchi holatini kuzatishni

0‘z ichiga oladi.

4.3. Maxsus va yordamchi mashglarni
takomillashtirish mashg’uloti.

Sport mashg‘ulotining o‘ziga xos vositasi - bu musobagqali
mashglar hisoblanadi. Ular uchga bo‘linadi: umumtayyorlov,
maxsus tayyorlov mashqlari va musobaqali mashglar.

Musobagali mashglarga - aynan musobagali mashglarning
0'zi (ya’'ni, uning bajarilishiga garab bellashuvlar) va ularning
mashg‘ulot  ko‘rinishlari  (ya'ni, bajarish ~ davomiyligi,
harakatlarning bajarish mumkin bo‘lgan variantlari, raqib bo'lish

xususiyati va boshqalar) kiradi. Biroq, ba'zi sport turlarida
soni chegaralangan (masalan, yugurish,

musobagali mashglar
‘¢ bo'ladi

sakrash, suzishda), ba'zilarida esa aksincha, ko

(masalan, sport o‘yinlarida).
Maxsus tayyorlov mashglari -

ularning alohida sifatlariga ko'r

o'xshash bofladi. Tayyorlov mashq : :
musobagali mashgning bir yoki bir nec.hta bosgichlari
o‘zlashtiriladi) tanlangan sport turi bo‘yxc'ha mgsobac%a
imkoniyatini rivojlantirish uchun zarur b.o Igan jismonty
sifatlarni tarbiyalash magqgsadiga xizmat qiluvchi mashglar asosly
o‘rinni egallaydi.
Umumtayyorlov ma
0‘zining harakatli tarkibiga k

harakatlarning tuzilishiga yoki
2 musobagali mashglarga
larida (ular yordamida

shglari keng gamrovli hisoblanadi.
o'ra maxsus tayyorlov mashglariga

o‘xshamaydi va u maxsus tayyorlov mashglari hamda
musobagali mashglar bilan unchalik bog'lig emas. Shunga ko'ra,

umumtayyorlov mashglari turli tayyorgarliklar u?hun q?‘.lla-.
niladi. Bundan tashqari u faol dam olish magsadida xizmat qilishi
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mumKkin. Shunday qilib, umumtayyorlov mashgqlarining
mashg‘ulotga kiritilishiga asosiy sabab, uning musobaqa
imKoniyatinj oshirishga qaratilganligidir,

Sport mashg‘ulotida asosly  mashglardan tashqarj
qo’shimcha vositalar ham qo‘llaniladi, Sport o‘yinlarinj namoyish
qilish, tezkor ma’lumotlar, tog* hududlaridagi mashg‘ulotni
ko‘rsatishnj ta’'minlash vositalari, tiklanish jarayon-larini

tezlashtiruvchj turli-tuman vositalar, trenajorlar shular
jumlasidandjr.

£arur musobagalar sharoitida
foydalj harakatlarga tayyorlaydi,

qo‘ygan vazifaning bir emas, bir p

Samarali giladj ya u sport

Portchilar bjjap, bo‘ladigan
mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladj;

Shuni aytib o‘tish kerakki, oxir
qo'llanaverrnaydi. Bundan tashqaryj,
o'yinli uslubnj qo‘llashda yuklamani na
hajm va tezlikdagi ishpj bajarjsh
murabbiyning vazifasi — Sport mashgy]

gl uslub doimiy ravishda
Musobagqalj v4 ayniqgsa,

B -

bilish hamda sportchining individual qobiliyatini hisobga olish
hamda tegishli vosita va uslublarni tanlashdir.

4.4. Maxsus jismoniy tayyorgarlologiya bo’yi(fhle kuch,
chaqqonlik, tezkorlik sifatlarini rivojlantirish.

Para sportchini tayyorlashning quyidagi Olti‘ta tan;{oylli:l
mavjud: jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarl'lk, fun Smmi g
texnik-taktik, ruhiy va axloqiy tayyorgarlik. Har bir tur umur“i
vamaxsus mashqlardan tashkil topgan bo'lib, ularda tayyorga
vositalari ham nazariy, ham amaliy yo‘nalishla.r BACBe P

Jismoniy tayyorgarlik - harakat sifatlarini takomillas .I‘ :

: : lik, kuch, davomiylik
bilan bog'liq bo‘lib, u sportchiga zarur tt?z : Cotitonla
bilan harakatlanish imkonini beradi, Sh.unfﬂgdek' h?rh}i)amlashga
Jlsmonly rivojlanish  va  sogliqni mush ;‘u e
o mallashad. Sportcht, tavoEalE R
tayyorgarlikning mehnat va himoya amaliyotidagi
Hechishda ham katta ahamiyatga Cge: iridanetof et R

Umumiy jismoniy tayyorgarlik t.0 gfld'afn I rigni oshirishga
yo'nalishiga kirmaydigan harakat majmui si aﬁt 2hining yuqori
Xizmat qiladi (masalan, erkin lfu-ra.sh Spoda qilib umumiy
darajada mashglar aerob chidamliligini). S?llim kaingi texnik
Jjismoniy tayyorgarlik evaziga sporicb.lim va ko‘nikmalar
tayyorgarlik uchun zarur bo‘lgan }}arakatl ls jismoniy, texnik-
zahirasiga ega bo‘ladi hamda o'.Z i n.la:SU (J)rdam beradigan
2 i B samal;ali (;(l::;al;;:;in%?lgy aerob chidamlilik
bosqichni ta’minlaydi. Masalan, i s e oD
bosgichi yetarli bo‘lmasa, u tezlik-kuch maShqu;:n\l;:;]tal gri £
tez charchaydi. Umumiy jismom)_’ tayyortga orlov mashglari
shunday holatning oldini oluvchi umumtayy:

bo‘lib hisoblanadi.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik - sportchida musobaqa
sharoitida samarali qatnashish imkoniyatini ta’'minlovchi
harakat sifatlarini, chidamlilikni tarbiyalaydi. Shuning uchun,
maxsus  jismoniy  tayyorgarlik to‘g'ridan-to'g’ri  sport
imkoniyatiga tegishli va tabiiyki, sport natijasiga ta’sir ko‘rsatadi.
Tayyorgarlik musobagali mashglar yordamida olib boriladi.

Texnik tayyorgarlik sport texnikasi va uning mukammal
o‘rganilishini o'z ichiga oladi.

Sport texnikasi - bu yugori samaradorligi bilan ajralib
turuvchi harakatli vazifalarni yechish usulidir. Samarasiz
harakatlar sportchiga eng yuqori natijalarga erishishga yo'l
qo'ymaydi. Sportda harakatli vazifalar turlicha xususiyatga ega
bo‘lgani kabi, texnikaga bo‘lgan talablar ham shunchalik turli
bo'lishi mumkin. Sportchining harakatlari tejamli bo‘lishi, u
berilgan tezlikda harakatlanib, eng kam quvvat sarflanishini
ta'minlashilozim (masalan, belgilangan muddatda sakrash, zarba
berish, siljishlar va hokazo). Boshqa holatlarda esa texnikaga
bo‘lgan asosiy talab, bu - harakatlar aniqligi va jozibadorligidir
(masalan, jangda nechta zarbada, ganchasi anig va shunga
oxshash himoyada ham).

Umumiy va maxsus texnik

tayyorgarlikning turli sport
turlaridagi o‘rni birda

Y €mas va u asosan, musobaqali
mashglarning soni, turli—tumanlligi Va o0°zaro yaqinlik darajalariga
bog'lig. Shuning uchun, masalan, yakkakurash turlari texnik
tayyorgarligiga ko'proq vaqt ajratiladi.
o‘zlashtirilgan usullar

Texnik tayyorgarlik jarayonining

tuzilishi  harakatli
holatlarni o‘rganish jarayonidan unchalik farq qilmaydi. Birog,
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eng yuqori natijaga erishish uchun intilish tayyorgarlikning bu
turiga o‘ziga xos talablar qo‘yadi, ya'ni bunda muhimi
harakatlarga o'rgatishga to'liq tayyor bolishni ta’minlashdir.
Agar sportchining Jjismoniy tayyorgarligi yetarli bo‘lmasa, unda
texnik tayyorgarlik ko‘rinishida muammolar ortadi. Masalan,
yosh kurashchi sportchilarida tezlik-kuch, sakrovchanlik
tayyorgarligi oz bo'lsa, hujumkor zarba berish texnikasini
o‘rganishda giynaladi, natijada sportchiga qaytadan tayyorgarlik
ko'rish lozim bo‘ladi.

Texnik tayyorgarlikning xususiyatlaridan yana biri -
xatolarni tezda ilg‘ab olish va ularni bartaraf etishdir. Xatolarni
to‘g'rilash vaqtni unchalik ko‘p oladigan jarayon emas. Sportchi
Qizg'in musobagqa jarayonida charchagan paytdagi harakatlarida
eski xatolarga yo‘l qo‘yishi mumkin. Shuning uchun harakatli
ko'nikma (o‘gitishning boshlang‘ich bosgichida) va aynigsa,
bilimni (chuqurlashtirilgan bosqichda) shakllantirishni doimo
to‘g'ri harakatlanishni nazorat gilish bilan birga olib borish shart..

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos bosgich, bu harakatlarnf
takomillash-tirish, mustahkamlash va rivojlantirish bosgichi
hisoblanadi va u ko‘nikmani shakllantirish paytidan boshlanib:
butun sport faoliyati davrigacha davom etadi. Musobaqéh
mashgqlar va ularning mashg‘uloti shakllari texnik tayyorgarlik
Vvositalari bo‘lib xizmat giladi. & =

Taktik tayyorgarlik - bu taktikani o‘zlashtirish, ya ni
musobaga yoki bellashuv jarayonida to‘g'ri qaro.r lqabul q11-lSh
uchun zarur bo‘lgan bilim, ko‘nikma va tajriba orttirish degani. .

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchinirllg sp?rtdzing
musobagaga oid faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini
yolga qo‘yadi, maxsus taktik tayyorgarlik esa tanlangan s;.n_)rt
turi bo‘yicha bellashuvlar jarayonida to‘gTi garor gabul gilish
san’atini egallashga yordam beradi.
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Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik
tayyorgarlik ma'lum bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar
uchun gqaror qabul gilishda namoyon bo‘ladi (yugurishda
oldindagi ragibni izma-iz ta'qib qilish yoki sherigiga uzatish,
hujum qilish yoki aldamchi harakatlar, yo harakatda o‘zgarish
qilish, yoki gilmaslik va hokazo). Albatta, sport natijasi bellashuv
jarayonida harakatlanishning turli variantlari mavjud bo‘lgan
sport turlarida ko‘p jihatdan bu garorlarning ganchalik to‘g'ri
qabul gilinganligiga bog'lig.

Shunday qilib, taktik garor gabul gilish (tayyorgarlikning
boshga usullarini amalga oshirgandek) yutugqa erishish
imkoniyatini eng yuqori darajada ta’minlashi mumkin. Shuning
uchun, to‘g'ri taktika - musobagadagi imkoniyat, raqib
imkoniyatidan va boshga halal beruvchi omillardan ustun
bo‘lgan bellashuv holatlari ketma-ketligini tanlashdan iboratdir.
Shuni esdan chigarmaslik kerakki, doimiy ravishda yaxshi
o‘zlashtirilgan qulay variantlarni, agar u ragibga giyinchiliklar
tug'dirmasa, qo‘llayverish  shart. Odatda, yutuq raqgib
harakatlarining murakkablashishiga olib keladi, kerak bo‘lsa,
0zingiz ham qiyinchiliklarni yengishingizga to‘gri keladi
(notekis yerlardan masofaga yugurish va tezlikda harakatlanish,
yakkakurash jangida qo‘shimcha to‘siglar,
hokazolarda). Ayrim vaqgtlarda garshi holatga o
yengillik tug‘dirib qo‘yilishi mumkin (masalan,

qo‘yilishi). Bundan tashqari, ko'pincha bitta ta
boshqalariga o'tish qollaniladi, Masal
harakatlar shular jumlasidandir.

Taktikalar orasida yakka (individua
taktika mavjud. Yakka taktika bitta sportchining birorta mashq
bajarish yuzasidan qaror gabul qilishda foydalaniladi. Guruhli
taktika jamoani birlashtirib yutugga erishishda,
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harakatlar va
‘tishda raqibga
ustunlik berib
ktik harakatdan
an, aldamchi (chalg‘ituvchi)

1), guruhli va jamoaviy

masalan,

estafetani topshirish yoki tezkor jamoaviy hujumda qo‘llaniladi.
Jamoaviy taktika bellashuvda qatnashayotgan butun jamoa
harakatlarining Xususiyatlari bilan asoslanadi. Masalan, sport
o'yinlarida  jamoaviy  taktika sportchilar  maydonda
Joylashishning umumiy ko‘rinishi va ular orasidagi vazifalarning
bo'linishi bilan bog'liq. Boshqacha aytganda, 1-4-2-4 taktikasi
futbolda bitta darvozabon, to‘rtta himoyachi, ikkita yarim
himoyachi uslubiyatida, aynigsa, nazariy va amaliy yo‘nalish
muhim sanaladi.

Nazariy yo‘nalish sportchining bellashuv jarayonida to‘g'ri
qarorlar qgabul qilishida muhim bolgan zarur bilimlarni
o'zlashtirish bilan bog'liq. Bunda adabiyotlar o‘giladi, yetakchi
Mutaxassislarning ma’ruzalari tinglanadi, zamonaviy texnik
uskunalar yordamida musobaqaga tegishli o‘rinlar yozib
(videotasvirga) olinib o‘rganiladi. Sportchi oldindan bunday
ma’lumotlarga ega bolishi, uning musobaqa jarayonida tez va
to’g’ri garorlar gabul qilishiga, katta natijalarga erishishjga
imkon yaratib beradi, shuningdek, sport mashg‘uloti sharoitida
taktikani tezroq o‘zlashtirishni ta’minlaydi. 5

Amaliy yo‘nalish sportchining bellashuvi mashglar baijanl_)
qarorlar gabul gilishidagi bilim va ko‘nikmasini shaklla'ntlradt..
Bunda: himoya taktikasini o‘rganishda oldiniga hujum variantlari
sonini oshirish va ragiblar sonini ko‘paytirish va boshq-a-lar
hisobiga  mashg'ulotni  kelgusi musobaqa  sharoitiga
yaqinlashtirish mumkin bo‘ladi. Ais

Bularga qo‘shimcha tarzda musobaga amahyottda garorlar
qabul qilish tajribasini egallashni ham kiritish mumk1_n. Bulardaxf
tashqari, sportchini taktik tayyorlashda musobaq.all holatlarni
ifodalovchi (masalan, ekranda) maxsus ftrenajyorlar keng
qo‘llanilmoqda, ularga garab sportchi tezroq garor gabul gilishi
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ko‘nikma (o‘gitishning boshlang‘ich bosgichida) va aynigsa,
bilimni (chuqurlashtirilgan bosgichda) shakllantirishni doimo
to‘g'ri harakatlanishni nazorat qgilish bilan birga olib borish shart.

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos bosgich, bu harakatlarni
takomil-lashtirish, mustahkamlash va rivojlantirish bosgichi
hisoblanadi va u ko‘nik-mani shakllantirish paytidan boshlanib,
butun sport faoliyati davrigacha davom etadi. Musobagqali
mashglar va ularning mashg‘uloti shakllari texnik tayyor-garlik
vositalari bo‘lib xizmat giladi.

Taktik tayyorgarlik, bu - taktikani o‘zlashtirish, ya'ni
musobaga 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
musobagaga oid faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini
yo'l.ga go‘yadi, maxsus taktik tayyorgarlik esa tanlangan sport
tun‘ b.o‘yicha bellashuvlar jarayonida to‘gri qaror gabul gilish
san’atini egallashga yordam beradi.

Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik
tayyorgarlik ma’lum bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar
uch-un qaror gabul gilishda namoyon bo‘ladi (yugurishda
old_mdagi ragibni izma-iz ta’gib qilish yoki sherigiga uzatish,
hf.l!uﬂl gilish yoki aldamchi harakatlar, yo harakatda o‘zgarish
fphsh, yoki gilmaslik va hokazo). Albatta, sport natijasi bellashuv
jarayonida harakatlanishning turli variantlari mavjud bo‘lgan
sport turlarida ko’p jihatdan bu garorlarning ganchalik to’gTi
gabul gilinganligiga bog'lig. &

Shunday qilib, taktik garor qabul gilish (tayyorgarliknin
boshga usullarini amalga oshirgandek) yutuqqga erishislgl
imkoniyatini eng yuqori darajada ta’'minlashi mumkin. Shunin
uchun, to‘g’ri taktika - musobaqadagi imkoniye;t ra ig
imkoniyatidan va boshga halal beruvchi Omiliardar,l ustcll.m
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bo‘lgan bellashuv holatlari ketma-ketligini tanlashdan iboratdir.
Shuni esdan chiqar-maslik kerakki, doimiy ravishda yaxshi
o‘zlashtirilgan qulay variantlarni, agar u raqibga giyinchiliklar
tug‘dirmasa, qo‘llayverish shart. Odatda, yutuq raqib
harakatlarining murakkablashishiga olib keladi, kerak bo‘lsa,
o‘zingiz ham giyinchiliklarni yengishingizga to‘g'ri keladi
(notekis yerlardan masofaga yugurish va tezlikda harakatlanish,
yakkakurash jangida qo‘shimcha to'siglar, harakatlar va
hokazolarda). Ayrim vaqtlarda garshi holatga o‘tishda raqibga
yengillik tug’dirib qo'yilishi mumkin (masalan, ustunlik berib
qo'yilishi). Bundan tashqari, ko‘pincha bitta taktik harakatdan
boshgalariga o'tish go‘llaniladi. Masalan, aldamchi (chalg'ituvchi)
harakatlar shular jumlasidandir.
Taktikalar orasida yakka (individual),
taktika mavjud. Yakka taktika bitta sportc .
bajarish yuzasidan qaror gabul gilishda foydalaniladi. Guruhli
taktika jamoani birlashtirib yutuqqa erishishda, mas:alan_,
estafetani topshirish yoki tezkor jamoaviy hujumda qo‘lla-mladl.
Jamoaviy taktika bellashuvda gatnashayotsan butun jamod
harakatlarining xususiyatlari bilan Jsoslanadi. Masalan, sport
o'yinlarida  jamoaviy taktika  sportchilar ek don-da
joylashishning umumiy ko‘rinishi va ular orasidagi vazxfalar.mng-
bo'linishi bilan bogliq. Boshqacha aytganda, 1_4'2"% taktlk?Sl
futbolda bitta darvozabor, to'rttahimoyachi, ilkita ‘yar.lm
himoyachi uslubiyatida, aynigsa, nazariy va amaliy yo'nalish

muhim sanaladi.

Nazariy yo‘nalish sportchi ]
garorlar gabul gilishida muhim bo‘lgan e .
o‘zlashtirish bilan boglig. Bunda adabiyotlar o giladi, yetakchi

mutaxassislarning ma’ruzalari tinglanadi, zamotn?my texnrl;
uskunalar yordamida musobaqgaga tegishli ofinlar yozl
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guruhli va jamoaviy
hining birorta mashq

ning bellashuv jarayonida to‘g’ri
zarur bilimlarni




|
X AR 12 1

(videotasvirga) olinib o‘rganiladi.
ma’lumotlarga ega bo‘l
to'g'ri garorlar gabul
imkon vyaratip beradj, s
taktikani tezroq o‘zlash

Sportchi oldindan bunday
ishi, uning musobaqa jarayonida tez va
qilishiga, katta natijalarga erishishiga
huningdek, Sport mashg‘uloti sharoitida
tirishni ta’'minlaydi,

Amaliy yo‘nalish Sportchining bellashyyi mashqlar bajarib

qarorlar gaby] qilishidagi bilim v ko‘nikmasini shakllantiradi,
Bund: himoya taktikasinj o

Sonini oshirish ya raqi
hisobiga

uning uchun ham Parasport

texnikasini takom yoni bilan birgalikda oljp

illashtirjsh jara
boriladigan jismoniy

tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda
yetakchi ro] 0'ynaydi, :
Har tomonlama JiIsmoniy tayyorgarlik Organizmda barchg
fiziologik funk i
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taraf. . P
? l;ier abiriga garama-garshi ta’sir ko rs.ajcuvlc;irmchi orie
e : ida ta'siri T
shqglar majmuasi : izmga ijobiy
Ag'a; mca)‘libq kelsa, bu mashqlammg-(})lrgizfy iersa, u
ozgar(lis' gaAgar uchinchi turdagi o zgaris
ta'siridir.

reiring ko'rsatadi.
: iy ta'sirini ko‘rsa
mashqglarning org

: T
Umumiy jismoniy tayy Org.a::; (tlcj)!g':i musobaga
. lik to'g'ridan-to gt irishga
iy jismoniy tayyorgar _ ; ini oshirishg
Uml;{-my }i'lirnzayé/igaﬂ harakati S'lf:ti"aaljjada mashglar
yo‘nalishiga ki tchining yuqori darajaca i moniy
. iladi (masalan, spor o mumiy ]IS
Xlzmst ql:id;;liligini)- Shunc qmb-k:ayyorgafﬁk U
aerob ¢ i keyingi texni ot R
; iga sportchi key 8 zahirasiga eg
tayyorgal‘lllk ev?lzlfakatli bilim va ko nlkmalé; texnik-taktik
zarur bo‘lgan ; xsus  jismoniy, digan
i da oziga ma : ordam bera g
it ban% samarali olib borlshgé 1 aerob chidamlilik
tayyorgarlikni laydi. Masalan, kumShCh‘mEglarini bajarganida
: . 'minla 5
bosq{ch.m £ ml-nbo)',lmasa, u tezlik-kuch mas qlik vositalari esa
bosqichi y el Umumiy jismoniy tayyorgar orlov mashglari
tez charciaj{ dtl' .n;n oldini oluvchi umumtayy’
shunday holatni

i inin

BoliblusoRienacs mpioni va XVIII Olimpiadau(; YI;‘Z:l?agg

Uch marta jahon Cheov Tokioda OIa_mShl%H-lsh zarurligini
glolibt  Anatoliy K?l?s-n UJT darajasini (.)Shlrll(urashchi yo'q
erishgandan so'ng OZlg;ogti unga teng keladigan rlik darajasi
qayd giladi. Dunyo maytl-ning jismoniy tayfyorgirt natijasini
deb yozgan Spc.)rflil tan olishi, UJTni os?)n etadi.
yetarlicha - aSHg; atini yana bir karra n‘a;ﬂty fagat mMaxsus
ko‘rsatishdagi aham yQrt turida mashg‘u Ot ham M]Tni, ham

Har qanday t'lizii shart emas. Mashg ul:jmuasini o'z ichiga
mashqlfi rg?aiztlirrzzs;ga garatilgan mashglar m
U] Tni rivoj
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olishi lozim. UJTning asosiy vazifasi tezkorlik, kuchlilik,
chagqgonlik egiluvchanlik va chidamlilik qob
rishda Parasport Xususiyatlarinj
mashg‘ulotning asosi hisoblanadj,
Yugurish, yurish, suzish, sport o‘yinlari,

tiruvchi gimnastika UJT manbaj hisoblanadj.
tanlash kurashchinin

ko‘rsatadi, Har ganda

iliyatlarini rivojlanti-
hisobga olgan holda

umumrivojlan-
UJT mashglarini
g Jismoniy rivojlanishiga to‘g'ri ta'sir
¥ Para sportchj yugurish, yurish, sakrash,

Qo‘shpoyaga tayangan holdga qo’'llarni bukish va yozish.
Qo1 .@ush_akl_arini rivojlantirish,

7-rasm

i i i i b=

< ivoilantirish
ish. Qorin mushaklarini rivojlantil
tushl_l_‘n? o —




9-rasm

Trenojyordan foydalangan holda toshni oyoqlar yordamida
yugoriga ko ‘tarish va oyoq son mushaklarini rivojlantirish




Trenojyordan foydalangan holda toshni qo’llar yordamida qoringa
tortish, qo’l va kurak mushaklarini rivojlantirish

10-rasm
;(;)tg-::lln hol\da trenojyordan foydalanib, toshni qo’llar
1da ko'krakka tushurish va ko'tarish, qo'l hamda

- danot mushaklarinj rivojlantirish

Yor

12-rasm

Trenojordan foydalangan holda toshni qo’llar yordatn.lida
pastga tortish qo’l va ganot mushaklarini rivojlantirish

11-rasm
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13-rasm

Yelkalarga shtangani ko'targan holda o't

BASESE j o
8
. 8
a
d

irib-turishlar

. =1
LU
|
|

Trenojyordan foydalangan holda toshni qo’llar
yordamida boshning orqasiga tortish, qo'l va qanot
mushaklarini rivojlantirish

15-rasm

Trenojordan foydalangan holda go’llarni oldinga-orqaga
ita
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Trenojordan foydalangan holda qorin mushaklarini
rivojlantirish

Girani o’tirgan holda oldingga va pastga uzatish
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16-rasm

17-rasm

125




18-rasm
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19-rasm

Tik turgan holda shtangani ko’krakga olib kelish
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18-rasm

irish, yuklamaning sportchi
riyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik

rlikning umumiy hamda maxsus vositalarining zarur

unligi; ftrenirovka va musobaga mikro-, mezo- va

crotsikllarini  ogilona tuzish, nagruzkalarning to’lginsi-

nligi va variantliligi, ixtisoslashmagan jismoniy nagruzkalar,

va dam olishni to’g'ri uyg'unlashtirish, maxsus tiklanish
krotsikllarini kiritish, o'rtaga tog sharoitlaridagi trenirovka
n foydalanish;

- toligishni tez goldirish magsadida zarur tiklanish vosita-
~ridan foydalangan holda alohida trenirovka mashg'ulotini
. uzish; 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 mashgqlarni kiritish, ijobiy ematsional holatni yaratish va
hk.

Tiklanishning pedagogik vositalari
Ushbu tizim quyidagilarni o'z ichiga oladi: :
- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional

holat to’g'risida ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

-biologik qiymati yuqori bo’lgan dori-darmonlar va

mahsulotlardan foydalangan holda ogilona ovqatlanish;

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda

farmakologik vositalar kompleksini qo'llash; :
- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va
boshqa muola-jalar bilan birga); ; G

- o’rtacha tog' sharoitlari, iglimiy terapiyd sanatoriya-Ku
' fc anish va h.k.
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20-rasm

Trenojyordan foydalangan holda qo’llarni tutashtirish va
gaytarish, qo’l va yelka mushaklarini rivoilantirish

Turnikga tortilish.
Qo’l va yelka hamda umurtqga pog’onasini cho’zilish uchun

22-rasm

: 0°z-o0zini tekshirish uchun savollar:
5 .Para sport turida sportchlarni tayyorlashda nimalarga
€tibor berish kerak?
2 : :
. gmmavly sport hagida so'zlab bering.
kirad‘i? portchi tayyorgarligi nazariyasining asoslariga nimalar
4, e 5
: iport mashg‘ulotining vazifalarini aytib bering.
berin.g, ara sport mashg‘ulotining vosita va uslublarini aytib
6. 2 .
b gara sportchilarni tayyorlash vazifalari nimalardan iborat?
i ' tara sport mashg‘ulotining vosita va uslublari deganda
40l tushunasiz?

8. Umum' ; :
: iy taktik ta ikni ortchilar uchun
ahamlyati e yyorgarlikning sp |
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NOZOL\; BOB. MﬁfXSUS JISMONIY TAYORGARLIK,
GIYA BO’YICHA SPORTCHILAR TRENIROVKASI
JARAYONIDA TIKLANISH VOSITALARI

5.1. Maxsus ji i
sus ]1sn_10my. tayorgarlik, nozologiya bo’yicha turli
tiklanish vositalarini qo’llash

Treni ; ;
qobiliyatining zitiq:f_m'gaﬂlikning o’sib  borishi va ish
jarayonida qoplan b faqatgina energetik sarflar tiklanish
bu faqatgina Organ’f;“ 1:"qd‘F_'ifagina mumkin bo’ladi. Tiklanish -
Bl Tyt ot _m unkslly‘alarini ish holatiga qaytarish emas,
minlash tiziminj energetik imkoniyatlarning

V.A. Geselev?c(;lri darajasiga o’tkazishdir.
mushaklaridagi glikog(ig?) ma’lUfIIOtlariga garaganda, skelet
dastlabki holatg & adenOZIntrifosforkislotasining (ATEF)

k : A nisbatan ; ; : {
urashchijlar mushak ishida t;)lflta:gf:; : to’planishi yetakchi
ni

hlso"l{)lall{l;adi_ ng yakuniy bosgichi
BRI ol
tOplanishi har yif o o liko .
r gen va A

shiddatdagi ~ xil muddatlardg o T ,TFr{mg ortlgcha

Sognhqq grUZkadan SO'ng 7.9 kun . o’ladi (makSIma]
: a  zar e,
jadallashtirish f, °f yetkazmay, trenirJovka jarayonini

49t tiklanish tadpiplan
Pedagogik) foydalanilgan ta:g?rlﬂal‘ldan S g

-~ Bund : I
.2 Pedagogik Vositalar aggsj d.aglna S
YSl, yetakchi hisoblanadi

ruhiy,

oy L R

- trenirovkani ogilona rejalashtirish, yuklamaning sportchi
funksional imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik

tayyorgarlikning umumiy hamda maxsus vositalarining zarur

uyg'unligi; trenirovka va musobaga mikro-, mezo- Va

makrotsikllarini ogilona tuzish, nagruzkalarning to’lginsi-
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 mags
laridan foydalangan holda alohida trenirovka mashg’ulotini
tuzish; to’lagonli alohida badan gizdirish va trenirovka
vazifalariga muvofiq yakuniy gism, mashg'ulotlar joyi,
snaryadlarni to’g’ri tanlash, dam olish va bo’shashish uchun
maxsus mashgqlarni kiritish, ijobiy ematsional holatni yaratish va

h.k.

adida zarur tiklanish vosita-

Tiklanishning pedagogik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni 0z ichiga oladi:

- salomatlikni baholash va hisobga olish;
holat to’g'risida ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

- biologik qiymati yuqori bollgan dori-darmonlar V&
mahsulotlardan foydalangan holda ogilona ovgatlanish; -

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda
farmakologik vositalar kompleksini qo’llash;

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (saund, !
boshga muola-jalar bilan birga);

- o’rtacha tog’ sharoitlari, iglimiy te
uslublaridan foydalanish va hk.

joriy funksional

rapiya, s
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Farmakologik vositalar

Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tez]
omillaridan biri modda almashinuviga yo'naltirilgan ta’sir etish
vositalari hisoblanadi, Bunga turli xildagi dori-darmonlar va
komplekslar, ba’zi farmakologik bog’lanishlar, yuqori darajada
biologik qlymatga ega mahsulotlardan foydalanish orgali
erishiladi. Yugor;i darajadagi biologik giymatga ega mahsulotlar
orasida eng muhim ahamiyatga egalari quyidagilar:

- energetik ta’sir etish dori-darmonlari (karnitin xlorid,

I?anangin. glyutamin kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kalsiy-laktat,
litsitin, aminolon);

ashtirish

- adaptogen dori-darmonlar (eleuterokkok,  saparel,
pollitabas);
: y glon hosil giluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko'rinishidagi
emir).

bo’l Naa
A ; e . 1zimli yondashishni va ularni
axassis rahbarligi ostida ogilona qo’llashnj tagozo etadi.

(Pj{ozugl Pa.xz"tda mutaxassislar  tyryj farmakologik dori-
pponanni®ieroviey ekamevit”, “Undivit” Vitaminlari hamda

yugori biologik giymatga e
g8a mahsulot] i
uglevodli-minera] ichimliklar ar (ogsilli pechenye,

. va bOSh X 3 ) .
foydalanish taktikasini ishlap chigganlar 2arblan 0=l

Dori-darmonlarni qo’llash taktikasj

omillarga bog’liq holda quriladj:
- dori-darmonlarnj

quyidagi muhim

trenirovka davrlari

9a) va asosiy m
tayyorgarlik davrida go’llash; sl

- trenirovka mikrotsikllarida vos
ning tamoyilli sxemasi:

bo’yicha (o'tish,
aqalarga bevosita

itlar kompleksinj tayinlash-
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-o'rtacha tog’ sharoitlarida tayyorgarlikning o'ziga Xos
xususiyatini hisobga olish;

- nagruzka oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining
ko’paytirilishi nazarda tutiladigan alohida komplekslarni Fanlast%
va qo’shimcha dori-darmonlarni kiritish hamda bitta vositalarni
boshqasi bilan almashtirish; i

- ma’lum bir tayyorgarlik bosgichida u yoki bu sportchi oldiga
qo’yilgan maxsus pedagogik vazifalarni hal etish;

- sportchi yoshi va stajini hisobga olish; : e

-oldin qgo’llanilgan dori-darmonlarga bo’lgan ta'sirni
i rgi’rllll:(})l;-ida aytib o'tilgan omillarga garab, dori-dar.mon.la'rm
muayyan holda qo'llash tegishli soha mutaxasmslarm?g
(vrachlar, fiziologlar, biokimyochilar va farmakologlar) gatiy

nazorati ostida o’tkazilishi lozim.

h uchun vositalarni qo’llash

o'rtasida o'tkazilgan anketa
lar hamda trenirovka
ko'ra

Uyquni me'yorlashtiris
Yugori malakali parasportchilar

savol-javobi natijasida olingan ma’'lumot s
dinamik  tadqgigotlar ~ materialiarig

jarayonidagi marta kuzatilgan. Katta va

s e . ilishi ko'p
sportchilarning uyqusi buzilishi ! 0L o
SEiddatli nagruzkali trenirovka davrida uyqusizlik 35%

kurashchilarda, vazn yo'qotish davrida - i kur: f:c;h g
emotstonal [HE ety (lesa' 67%;012;2?::“025%1 | uchun
i-likda uyqu holatiga L
CluY1'[(113:,:;'1:lcsl'lljlllt::wsiyalaslrxfl beriladi: kechk? soatlarc-la asal:ht:lzlim;:;‘;i
qo'zg'aluvchanligini kamaytirish lozim Bumiﬁ u2-3 soatdan
havoda tinch sayr qilish, uyqudan oldin kami Zchchiq choy
kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kecl}aSIga i e
ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan °ldm. xon?l s,di Ih -@sm '
foydalidir. Qulay bo'lgan o'rinda uxlash tavsiya gilinadi. tiq g3k
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yoki bu somatik mexanizmlarga ta'sir giladi. So'z orqali ta'sir
ko’rsatishnj qo’llayotib, kurashchining yuqori asab tizimi tipini
hisobga olish lozim.  Fikrlovchi Sportchilarga  mantigiy
tushuntirish ko'proq to’g'ri keladi, badiiy tipdagi kurashchilarga
singdirish katta ta’sjr ko’rsatadi.

Sportchiga 5o’z orqali ta’sir ko'rsatishnj qo’llayotib,
pedagogik va Sport axlogi Masalalariga alohida e’tibor berish
lozim. U jamoa rahbariyati, trenerlar, boshqa mutaxassislar
hamda xizmat ko’rsatuvchj xodimlarning trenirovka jarayoni
Samaradorligini oshiradigan, hammg omillardan maksimal
foydala-nishga qaratilgan Xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy
tamoyillaridan iborat. Ruhiy boshgarish trenirovkasi (RBT) va
ruhiy  mushak trenirovkasij (RMT) ko'rinishidagi autogen
trenirovka (AT) 0°2-0'zini boshqarishning ruhiy uslub-lari

bu ruhiy mushak trenirovkasi,
uning tinchlantiruychyj qismidir, Tinchlantiruychij gismining

- tetiklik darajasinj Pasaytirish - bo’shashtirish

kurashchining zarur d
egallashiga qaratilgan,

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-
hamda tiklanish uslublarinj qo’llash har xj

vazifalarni hal etadi.
E‘JiYﬂgal“likd%'da quyidagi vazifalar p etiladi: dam olish
va hordiq chigarishni tashkil qilish, RMTning Jamoali seanslari,
ruhiy terapevtik suhbatlar va h k.

Kurashchilar dam oljshj va hordiq chiqarishinj rejalashtirish
trenirovka nagruzkalarj dinamikas;i hamda madaniy-

pedagogik vositalar

ommaviy,
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T

jjtimoiy-siyosiy va ruhiy terapevtik tadbirlar kompleksini
{ ish bilan bog’lanishi lozim.
0 tk;ZM S'?ning jan?oali seanslari musobagalarga tayysrl?f};::
katta samarador-likka ega. Ular psixolog va trener raf'1 karz;ixdi
sport zalida mashg'ulotlar o’rtasidagi tanaffu'sl_ar'da 9tbartaraé
Ular trenirovka jarayonidagi emotsional zo ik ba S
etish va tiklanish uchun qo’llaniladi. S'h.unmgde;:. i?:mida
trenirovka tugashi bilan tojgiridan;to/gi kur?;seaisida i
tiklovehi uyqu - dam olish go'llanilishi mumkin. RM hi tezligi 43%
minutlik dam olish - uyqudan so’ng yurak qflsqa::-shli (daitlabki
g pasayadi va emotsional zo'rigish ko i davrining
natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamaya'df- B u t,l :jtadi b
0'ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko 3 s m;himdir-
kunda 2 va 3 marta bo’ladigan trenirovka.larda ]:b tlashishlarni
Uxlash oldidan alohida va guruh bl]anbSu diaU RMTning
o'tkazish yuqori ruhiy terapevtik samara beradi.

tinchlantiruvchi qismi bilan yakunlillr]iadl;.osqiChi e
Suhbatlar mavzusi tayyorgarli

i tanlanadi. ; : “ruhi
hOIa;‘f{a ?a:lb tiener va vrach suhbat jarayonida %
sixolog,

; arashlarini
kuzatuvchanlik'dan foydalangan holda s ku‘:ashchining
shakllantiradilar, uning yordaml-da l;l:::tyoladilar.
eabmrubly oL ke k'undatlil:){ azlarning xatti-harakatlari

Paras'portc?lil}laf::irif:; nlf:::?otorx;onlarini a.sosl.an.gantl ::lod,;l
- téShv'l?hlams' : Bunda kurashchilarda ijobl.y l'.llSSlyob ‘lgan
t?]nqll(.j f]thhsLoif;;; hamda yugori natijaga erishishga bo’lg
ahvolini yax

ishonch sababli paydo bo'l.adi. 5
Trener va vrachning ya

eng muhim vazifasi
i faoliyatidagi,

kurashchilarning shaxsiy, ijtimoiy va sport oliy .,
ras
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to’qnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni me’yorlashtirish
hamda yumshatish hisobalandi.

Ruhiy-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj,
sauna bilan musiqa jo'rligida kompleks holda go'llanilaganda,
ularning tiklash ta’siri ancha kuchayadi.

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar
kurashchilar ruhiyatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko’rsatadi.
Bevosita mas’uliyatili muso-bagqalar oldidan vazifalarni qo'yish,
ko’rsatmalar berish magsadida tashkiliy yig’ilishlarni o’tkazish
0'zini oglamaydi. Ko’rsatma berish maqsadida o’tkazi-ladigan
bunday yig'ilishlar o'quv-trenirovka yig'ini boshida o’tkazilishi
lozim.

Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy
profilaktik Xusu-siyatga ega bo’lishi, kurashchining energiyasi va
asab imkoniyatlari to'pla-nishiga yordam berishi lozim.

Ruhiy zo'rigishni bartaraf etish uchun kurashchilarning
o'zlari tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat
kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining 0'z-0’zini ijodiy ifodalashga va
jamoadagi hissiyotli yetakchi sportchini aniglashga, qulay ruhiy
mubhitni shakllantirishga yordam beradi.

Musobaga davrida asosiy vazifalar ruhiy zo’rigishni oldini
olish bilan bog'lig. Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va
ortigcha emotsional qo'zg'a-luvchanlikni yo’qotish uchun
musobagqalarga bevosita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy
tadbirlar muhim ahamiyatga ega:

- Bir-biriga ragib bo’lgan, bir xil vazn toifasida gatnashadigan,
katta vaznni yo'qotayotgan  sportchilarni bitta xonada
joylashtirmaslik lozim. Ajratib joylashtirish masalalarini shaxsiy
0'zaro munosabatlar, ruhiy jihatdan mos kelish Xususiyatlarni
hisobga olgan holda hal etish lozim.
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- Yuqori migyosdagi musobagqalarda ishtirok etish uchun
asosiy tarkibni aniqlash bo’yicha masalalarni o’z vaqtida hal etish
zarur. Musobagalarga bevosita tayyorgarlik bosqichi boshida
saralashni yakunlash va asosiy hamda zahiradagi qatnashchilarni
rasman e’lon qilish lozim. Hammaga ma’lum bo'lishi lozimki,
nomzod favqulodda hollarda (asosiy kurashchining kasal bo’lishi,
jarohat olishi yoki mashqlanganlik darajasining ancha
yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga tayyor turishi zarur.

Ushbu bosgichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini
o'tkazish nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki
kurashchilarga oldinda turgan turnirga energiyani to’plashga
imkon bermaydi, bir-biri bilan ragobatlashish natijasida ularning
asab-emotsional shashti bekorga sarflanadi.

Saralashni ancha oldin muddatlarda o’tkazish to'griroqdir.
Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosgichida giyin turnirga
tayyorlanayotgan parasportchilarning asab energiyasin.i faqlii*Sh
magsadga muvofiqdir. Yirik musobaqalarga yaginlashtirishning
shunga o’xshash tamoyili zahirada turgan yoshlar ‘utfhun
foydalidir. Ma’lumki, asosiy tarkibga kiritilma'gallllgld'an
xabardor bo’lgan sparring-sheriklar o'zlari va .ortoqlarlga
trenirovkada katta foyda keltiradilar. Chunki ular bu.' nar.sa?da!T
qo’rgishmaydiki, ularning faol hujum harakatlari, fayl gah
kombinatsiyalari, tavakkalchiligi mag'lubiyat !:allar ! bllan
jazolan-maydi. Trenerlar bu ballarni pal‘?:lSPC"'tCh_llar foydaSIga :
hal etmasliklari mumkin. Aks holda har bir tremrm{kg' kes;kfn
musobagqaga aylanadi va asab energiyasining sarflanishiga olib

keladi, - - S ;V :

ortchila

energiyasini saglashga alohida
Mutaxassislarning kuzatishicha, par




ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga yetadi. Ko'pincha bu
tortilish paytida kuzatiladi, qur'a tashlagandan so'ng yoki
musobaqa o'tkazi-ladigan joyga yetib kelish bilan kuchayadi.

Musobaqalarning  birinchi  kunida ruhiy-pedagogik
vositalarning asosiy vazifasi parasportchilar asab energiyasini
saglash hisoblanadi. Buning uchun ham jamoali, ham alohida
boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.

Mohirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega.
Sekundantlik qilish san’ati parasportchilar o’'ta ehtiyotkorlik
bilan boshgqarish magsadida uning ruhiy holatini tushunish va
sezgirlik bilan diagnostika gilishdan iborat. Shuni hisobga olish
lozimki, ba’zi parasportchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va
ularda bellashuvning borishi to’g'risida o'z fikelari mavjud.
Ba'zan bir qator parasportchilar mazkur terenerga
moslashmaslik  va unga ishongiramaslik hosil bo’ladi.
Sekundantlik qilishning asosiy qoidasi - parasportchilarga
bellashuv paytida mustaqil fikrlashga imkoniyat berish, o’ta
ruhiy zo’rigish yukini bartaraf etish, agar kerak bo’lsa, sportchini
qo'zg'alishga yo’naltirishdir. Tanaffus paytida birinchi navbatda
parasportchilarni tinchlantirish lozim va shundan so’ng, ya'ni
uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan
davrga aniq va gisqa ko’rsatma berish lozim. Bunda sportchining
alohida xususiyatlari, uning holati hamda bellashuy davomida
yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.

Shuni nazarda tutish lozimki,
sekundant bo’la olmaydi.

har bir kishi ham trener-

Bu ishda yuksak darajadagi sport
madaniyati, tajriba va bilim, Xotirjam, o'zini tuta olish, fikrlay

olish, turnir bellashuvlaridagi murakkap vaziyatlarda o’zini
yo'qotib qo’ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta
ahamiyatga ega. Sekundant shu Darsani aniq bilishj lozimki,
“birovni boshgqarishni bilish uchun birinchi navbatda 0’zini
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boshgarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va
musobaqalarni o'tkazish jarayonida sekundantlik qilishga
tayyorlanayotgan  trener ruhiy  o'z-0zini boshqarish
vositalaridan foydalanishi hamda psixolog va vrach nazorati
ostida bo’lishi kerak.

5.2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik massaj qilish
(uqalash)ni o‘rganing

Aziz o‘quvchilar! Siz lat yeganda yoki yigilganda og'rigan joy
silanishini kuzatgansiz. Tabiiyki, siz bunday massajning dastlabki
unsurlari ekanligini bilmaysiz. Lekin massajning ahamiyati faqat
shu bilan aniglanmaydi.

Jismoniy charchogni ganday chiqarish kerak? Ayrimlar
buning yo'li divanga yotib olish yoki qulay kresloda o'tirish, deb
hisoblaydilar. Aslida 3-5 dagiqalik massaj charchoqgni chiqarib,
tetiklashtirishi mumkin. Massajning afzal tomoni — oddi?rl.igi,
qulayligi va turli holatlarda ixtiyorly amalga orshlflsh
mumkinligidir. Massaj o'z tanasini muolaja gilish vositasi s‘{fatlda:
jismoniy mashg‘ulot oldidan mushaklar hamda bo'-g inlarni
Jismoniy mashgqlarga tayyorlash maqgsadida gizdiruvchi mashq
sifatida, darsdan so‘ng esa, charchogni chiqarish uchun
qo‘llanadi. :

Ko‘pchiligingizni massajni kim ixtiro gilgani va .llnl qa).re;da
birinchi bo‘lib qo’llanilgani gizigtirsa kerak. Ma‘lumkl,.erafmlzdan

yigirma besh asr ilgari ham massaj usullar.i (Ifhndlst?nda,
Xitoyda, Qadimgi Misrda) ma’lum bo‘lgan. Qadlmgl; _Gre?.s.lygda
ishlagan ko‘pdan-ko‘p guldonlarda badanni pa:.-vans;h. qlllshga, -
suv quyishga, artinishga, massajlarga oid tasvirlar saglang:

maktabi hamda harbiy qo‘shin hayotida
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Shuningdek, Abu Ali ibn Sino ozining “Tib gonunlari” kitobida
massaj (ugalash)ni birinchilar qatori tasniflab bergan:
tinchlantiruvchi, bo‘shashtiruvchi, tetiklashtiruvchi va hokazo.
Ibn Sino massajning inson tanasini sog'lom va tetik gilishdagi
ahamiyatini asosli ravishda ‘yozib qoldirgan. Sport o'yinlari
ishtirokchilari musobagalar oldidan cho‘milganlar, badanni
massaj qilganlar. Musobagalardan so‘ng kuchni yana tiklash
magsadida suv quyishdan foydalanganlar. Turli xil lat
yeyishlarda ham massaj qo‘llangan. Rimliklarda massajni go‘llash
juda keng yoyilgan. Undan, hatto imperatordan qulgaché
foydalangan. Imperator Mark Avreliyning saroy shifokorl
massajni yengil ishqalashdan boshlashni, uni sekin-asta
kuchaytirishni va yana yengil usullarni qo‘llash bilan tugallashnl
maslahat bergan. Hozirda ham massaj va o‘zini-o‘zi massaj gilish
har bir odamning hayotiy ehtiyojiga aylanishi, mehnat, o‘qish va
dam olishida, kasalliklarni aritishda yordamchi bo‘lib golishi
zarur.

Massajni tog'ri qo‘llash uchun anatomiya va fiziologiyaning
elementlar bilimlaridan xabardor bo‘lish zarur. Inson organizmi
milliardlab hujayralardan iborat. Hujayra guruhlari organizm
to‘qimalarini hosil qiladi. Masalan, mushak hujayralari - mushak
to‘gimalarini, nerv hujayralari - nerv to‘qimalarini, epite-lial
hujayralar - teri to‘gimalarini hosil qiladi. Bizning barchd
a'zolarimiz to‘qimalardan tashkil topgan va, o'z navbatida, ular

tizimlarga guruhlanadi. Bosh miya va orqa miyadan chiquvchi
nervlar — nerv tizimini, mushaklar - mushak tizimini tashkil
qgiladi.

Massaj rr}ushaklarga juda ijobiy ta’sir SGRL o Y Cnasiid
400 dan ortiq mushaklar bo'lib, ular tana og'irligining 35-40

foizini tashkil giladi. Mushaklar ieen :
danchayaxsh Isa,
odam shuncha kuchli bo‘ladi. yaxshirivojlangan bo

142

Massaj ta'sirida mushak to‘qimalari kislorod va ozig
moddalari bilan yaxshiroq ta’minlanadi, bu esa butun organizm
ish faoliyatini oshiradi.

Massaj ham xuddi musiqa singari ko‘tarinki kayfiyat
yaratishi, ogrigni pasaytirishi, tetik va yengillik hissi paydo
bo‘lishiga yordam beradi.

Massaj, aynigsa, 16 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun
muhimdir. Jismoniy tarbiya va massajdan bir vagtda ogilona
foydalanish paylar va bo‘g'inlarni mustahkamlash imkonini
beradi.

Massaj qilish yo‘llarini yaxshi egallab oling. Buning uchun
quyidagilarga amal giling:

1. Massaj gilganda terini shilib yubormaslik uchun qo’l terisi
sillig va yumshogq bo‘lishi kerak.

2. 0‘zini-o‘zi massaj qilishda ko‘proq quruq massajni qo‘llang,
ya'ni surkovchi moddalardan foydalanmang.

3. Kaftlarni, bo‘g‘inlarni, mushaklarni massaj gilishda maxsus
kremlardan foydalaning.

4.Massaj gilishda harakatlar limfa bezlariga tegméy
bajarilishi kerak. Masalan, qolni massaj gilishda bartt ?q
uchlaridan boshlab, bilak bo‘g‘ini-gacha, bilak bo'g'inidan qO'lth
ostigacha davom ettiriladi, chunki u yerda limfa bez.larl"\ bor

Shunday bezlar tizza ostida va tananing boshqa joylarl

borligini unutmang. yilishi kér’a';
ol ls 1 C1

5. Massaj vaqtida butun a'zolar bo'sh go
muolajaning samarasini oshiradi. ]

6. Massajdan avval qo‘llarni sovuniab yuvish |
bilan artishni unutmang.

7. Massajni iloji boricha yalang
Sovug havoda esa ichki kiyim ustid
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8. Massajdan so‘'ng ogTiq bo‘lmasligi kerakligini esdan
chigarmang.

9.Massajni o‘'ng qolda ham, chap qo‘lda ham gilishni
o‘rganishga harakat giling. Shoshilmang.

10. Jarohat ustidan massaj gilish mumkin emasligini
unutmang.

Bellashuv o'rtasidagi tanaffusda massaj
Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini
tiklash tizimida umumiy massajning ta’siri avvaldan o’rganib
kelingan va u keng targalgan bo’lsa, bevosita bellashuvlar

o’rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish muammosi
yetarlicha o’rganilmagan. Bu bel

lashuvning davom etish vaqti,
bellashuvlar o'rtasidagi va

bellashuvlardagi dam olish
tanaffuslari davomiy-ligini tartibga soluvchi qoidalarning ko’p
marta o'zgartirilishi bilan tushun-tiriladi.

Qisga dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy
zo'rigish sharoitlarida sekundantlik gilish, ko’pincha esa birinchi
tibbly yordam ko’rsatish hamda tik]
masalalarini hal etish lozim,

Bir qator mutaxassislar tomo
Bakushev,
tiklanish ta
tugagandan
Oyogqlar teki
tegib turadi.

Trener, massajchi yokij tayyorlangan sportchi qo'li bilan
navbatma-navbat kurashchi oyoglarini ko'tarib, yelkasiga
joylashtiradi. Qo'llarni bo'shashti-rishga esa ularga gorizontal
holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj giluvchi iloji
boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadj,

N

anishga ko’maklashish

nidan (V.A. Geselevich, G.K.
LE. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi

dbirlari sxemasi tavsiya qilinadi. Bellashuv davri
so'ng kurashchi stulga o’tiradj va unga suyanadi.
slanadi, bo’shashtiriladj, tovonlar polga (gilamga)

Faol va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi .yum "\:a
gavdasini ho’l sochiq bilan artishdan so’ng Xuqon ye_ a
kamaridan massaj gilishni boshlash lozim. Asomy' us‘ullagil;
yarim aylanali, navbatma-navbat ugalash. Us.ullar ;lk-m-]q;i 3a
bajariladi (qo’l kaftlari bir-biriga para-llel JoylasI -t;(i-iauch
garama-qarshi tomonga harakatlantirila.ldl). Shu usu Lu; £
boshli yelka mushak-larini massaj gilish uc

iladi. -
foyc}‘?é?l?:ni bukuvchi va yozuvchi mushaklar thun uqalzslll :f?,:i
go'llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda lkkailil gzrtiradi.
parallel holda uzatib, garama-garshi tloglonga"hil.‘ahiab e

[shlagan mushaklarning ZO'I:quSh k( S-k:ita o
darajasiga qarab, ko’'ndalangiga bitta yo lhlolda T
to’xtovsiz uqgalash go’llaniladi. Mll.iayyal.“l o
davrida) asosan nagruzkani ko tar?dlga?nanii;di. s
(mushaklar guruhiga) el rr.las.s = C%Ob iarish mumkin.
silashdan so’ng chuqur qamrov?hl silashni usa;:aklar =
Oyog-qo’llar sezilarli darajada shishgan va r;} o
paytda hamda vagqt yetarli bo’lsa, yelka yan

'ng siltash bajariladi. : e
Uqa}ifsliziril SI:uIliivchilar va yozuvchilar ko'proq shishadi
e

2 e = hamda iSh
. - kuch imkoniyatlari
e keskin 0g riglar va o bu holat
kol?'llrim:t?nineg susayishi  bilan kuzat}ladL r:{S:a ko'proq
EO : icbilarda birinchi bellashuvdan soDg, dy v?bl’xzilganda'
ey ' qotish paytida hamda suv-tuz almashinu i
Eaznnk: yc;l:l;tli bellashuvlarda, ushlab olish Uk
am har

zaga keladi. - :
= Qo’llarni massaj qllls.hda‘n. o) nsgL1
taqdirda) bo’yinni massaj qlhshl u'Dr p
giluvchi kurashchi o’tirgan Stu 11(:11-5-
olmasdan ensa va bo’yin yuzasini yeisa
silaydi (2-3 usul).

(vaqt yetarli bo’lgart
llari bajariladi. Massa!
sida turib, qo’llarini
ti tomon shoshilmay .
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Keyin o’pkalarni '
PKkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi

Stul orgasida tu
ikkal : it ssaj giluvchi bo’
(“n:f:sq(l)"“c?rm tirsaklaridan ushlab, ularni quooriShaSl?mllgan
0 : it :
eb) va pastga tushiradj it dfb) o’taradi

Oyoglarni j
yoglarni  massaj gilish  tanaffuslarda

& ida
e glh hollarda ugalash va

kamdan-kam
siltash usullari

BeUashuV-tan :
; affusidagi o
ishdir. U m 1 8l massaj juda nozik va
assaj qilayotgan shaxsdan kattg bilim, har tomuralkkab
, monlama

tayyorgarlj
garlik va muntazam ijod qilishni taqozo etadi

Tiklanish tadbirlarin;
adbirlarining Samaradorligj jkkita massajchining

bilan kuchaytirilishi mumkin. Trener-

isi ; b ; B
risida ko’rsatmalar beradi va he}ilaShuvmng keyingi

h :
arakat bilan amalga oshiriladigan

harakat usuli 2 daq;
daqiqa, si]
10 dagiga davom etadi. S uqalas

hmassaj bajariladi. Sust
=~ 8 daqiqa, ezish usuli -

Sigish. Bu usulda bosh barmoq ko‘rsatkich barmog'i bilan
birlashtiriladi, panjalar kaft bilan pastga buriladi, u massaj
gilinayotgan joyga ko‘ndalang go'yiladi va shu yer bosh barmoq
bilan ham amalga oshiriladi, bunda barmoglar yengil bukilgan

bo‘ladi. Panjalar ham mushakka nisbatan ko‘ndalangligicha
goladi. Siqishni yanada samaraliroq qilish uchun usul

bajarilayotgan qo‘lning ustiga boshgasi qo‘yiladi.
Ezish. Bu mushaklarni massaj qilishda asosiy usuldir.

zish. Bu usulni bo‘ksada, yelkada, gqo’lda,
ko‘krakda, dumbada, gorinda, boldir mushagida bajariladi.
Mushakni barmoglar bilan ko‘ndalangiga gattiq va to'g'ri
ushlanadi, so‘ngra barmoglar yigilib, mushak asta tortiladi va
to'rt barmoq tomoniga aylanma harakat bajariladi. So‘ngra
mushak yengil bo‘shatiladi va kaft bilan suyakka sigiladi. Shu

tarzda asta-sekin yugoriga harakat gilinadi.
yirik va yaxshi rivojlangan

Qo‘shaloq grif. Bu usulni
mushaklar - boldir, bo‘ksada qgo‘llaniladi. Uni bajarishda bir qo'l
ikkinchi qo‘Ining ustida bo‘ladi.

Qo‘shaloq aylanma ezish. B
barmoglar bilan bajariladi.

Musht gilingan barmoq (qo1) ti

bajarish uchun toTt barmogq yengilgina bir oz musht gilinadi.
kka eziladi va gol jimjilog tomon

ldinga harakatni yengillashtirish va
massaj gilinayotgan joyga

Ordinar e

u usul bir, ikki yoki barcha

rsaklari bilan ezish. Bu usulni

So‘ngra mushakni suya
siljitiladi, bosh barmoq esa (o)
ezish kuchi bir xilda bo‘lishi uchun

tiraladi. : ‘
Silkitish. Bu usul bo‘shashgan yirik boldir, boksa, s_relka,
dumba mushaklarini barmoglar uchi bilan silkitib bajariladi.

Uqalash. Bu bir, ikki yoki barcha barmoglarning yumshoq

joyi bilan to‘g'ri chizigli yoki aylanma uqalashdir.
Kaft bilan to‘g'ri chizigli (uzunasiga) ugalash.




Chimchilab, to‘g'ri chiziq bo‘ylab uqalash.

Musht qilib tugilgan barmoglar bilan tojsimon uqalash.

Faol, sustva garshilik ko‘rsatgandek harakatlar. Bu usuyl bosh,
qo‘l, oyoqda amalga oshiriladi.

Urish usullari (mushtlash, shapatilash va “kesish”).

Mushtlash usulida barmoglar musht qilinib, ka
bilan massaj gilinadi,

Shapatilashda kaft barmoglari pastga qaratiladi va
barmoglar kaftga sigiladi. Zarba barmoglar bilan beriladi.

“Kesish” usulida kaftni cho‘zib, barmoglar keng yoyiladi va

bo‘sh qo‘yiladi. Urish usullari bir tekis va bir soniyada uchtagacha
bajariladi, (

ftning yoni

Silkish. Bu ish massaj tugagandan so‘ng,

turgan holatda bajariladj, Silkishda mushak]
qo‘yiladi.

o‘tirgan, yotgan yoki
ar iloji boricha bo‘sh

0'z-0'zini tekshirish uchun savollar:

1. Turli tiklanish vositalarinj qo’llash deganda nimani

tushunasiz?

2. Tiklanishning pedagogik vositalarj deganda nimani
tushunasiz?

3. Massaj qgilish (ugalash)ni Sportchilarga nima uchun kerak
bo’ladi?

Vi BOB. UMUMIY JISMONIY TAYYORGARLIK MASHG‘ULOTI
JARAYONIDA REJALASHTIRISH, NAZORAT VA HISOBOT

6.1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik rejalashtirish
mazmuni va uning turlari

Rejalashtirish, nazorat va hisobot sportchini'tayyor]a.sklmi
boshqarishning tarkibiy elementlaridir. Sportchllan?l T‘ﬁj;;ar
ishlab chigishga, bajarilgan ishlarni ma'lum vaqtdaz tahlil qgilis -lga
e'tiborlarini qaratishda, jalb qilishda shug fll-lanfwch{ ar
rejalashtirish va nazoratni qay tarzda tus.hun.tmshlar;, L;mn;,:
mazmuni va texnologiyasining al}lcamlyatl gandayligin

riga alohida e’tibor berish kerak. 7
angl[izgfasﬁtirish deganda, avvalaml_no.r, t‘urli va.qt Ohrj::igl ;g?
mo'‘ljallangan rejalar tizimini ishlab c.hu.qlsh ]arzfy(:)m t‘?s 5 Sa(i
Ushbu rejalar tizimini asosiga bir-biri bilan U?Vly . og 1:. at(i] %
va vazifalar majmui hamda sport mashguloti mo 13;3 b
vazifalari, vosita va usullari, mashg‘ulétlar va -m‘usc; ris(}j o
yuklamasi hajmi, sportchi tanasidagi ichki va‘te;s}thxi ;)hﬁri dan;
mashg‘ulotlar samaradorligi, o‘quv-mashgulo 2

b mativlari,
olishlar soni, tiklanish jarayonlari tizimi, nazorat nor
7

irej tirish
tarbiyaviy ishlar, mashg‘ulot va musobaqa shartlari rejalash

predmetlari hisoblanadi.

0‘z navbatida, mashg‘ulot
unda mashg'u-lotli va R
mashgqlarning ma’lum yo‘nalishi, ma s
va bajarilish muddatlari joy olga.nh :
sportchi oldiga qo‘ygan katta va Kic

rejasi alohida hujjat hisobl:clnlbj
mashg‘ulotlardan tashqarldafg!
zmuni, tizimi, ketma-ketligi
Ular murabbiy va

ik, yaqin va uzoq vazifalaf
alar murabbiy va sportchi




moddi.y harakatlarning sarflanmasligiga, tanlangan sport turidan
yuq(?rl natijalarga erishishda ham yordam beradi. Mashg‘ulot
alohlda.spo.rtchiga yoki bolmasa jamoaga rejalashtirilayotganiga
qarab individual hamda umumiy (guruhli) rejalashtirishga

bo'linadi. Aralash re; o B
jalar (individual ' ;
hollarda ishlab chigiladi. guruhli) lamdingeny

Rejalashtirilayotgan davr davomiyligiga qarab quyidagi

t&::;f;ﬂiglafr;l .a}rati.sh mumkin: ko'p yillik, yillik, oylik
Individual ’re’al oHH .(mlkmtsﬂd), bir kunlik, bitta mashg‘ulot.
bosgich dav[-Ja -‘T qisqa davrga ham (mikrotsik, mezotsik,
ishlab ’chiqili'sf{i] );nuzoq. davrga ham (4 yil va undan ko‘proq)
ds0san eng tajribalj Umkm_- Uzoq muddatli individual rejalar

Jribali sportchilarga tegishli bo‘ladi (sportustaligiga

nomzod i
Ao a2 L.md?r_l yuqori). Guruhli rejalashtirish, avvalambor,
ga jcatblq qilinib, ishlab chiqiladi.
Shuni e'tiborga olish lozim

g kl, re'al h e s . .
0'quv-mash-g‘ylot jarayoninj guini't T MR

muhim omij] hisoblanadi, B bOShq.ariSf'ldagi eng yetakellBg
yadrosi mashg ot d : .OshanIShmng markaziy nuqtasi,
Pedagogi (murabb; asturi, mashg'ulot dasturi esa sport
hisoblanadi. yp; y) va uning  o‘quvchilariga boshgaruv

INg  yordami bjlap murabbiy sportchilar
.ishini boshgarib turadi. Ba'zi
< rejaga majburiy yoki majburiy
Sportchi rejalashtiri ; l_kuzatiladi. Bunday paytlarda
. kechrog yakunlashiga to‘gTi

ytib o‘tilgan;i :
[bashorat-lash) ‘ ganidek, I‘eJaIashtirish, nazorat va hisobot

; 0'Zaro uzyij ‘li

u.ll'adl. Sportchilar mash- \‘ny b_°$ lig va ular bir-birini to‘ldirib

bilan bogiliq boflgan cuere. M Fejalashtirish jarayoni bir-biri
AUYidagi bosgichgpy; 0z ichigascl)ladi'
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1) sportchining bo‘lajak holati modelini tuzishga qaratilgan
mashg‘ulot loyihasini ishlab chigish bosgichi;

2) tayyorgarlik rejasini amalga oshirish bosqichi;

3) uni o‘zgartirish va unga tuzatishlar kiritish bosgichi.

Mazkur bosgichlar sportchi mashg ulotini rejalashtirishning
barcha ko'rinishlariga tegishlidir. Biroq, bosgichlarning tuzilishi
bajarilish rejasiga qarab turlicha ko‘rinishda bo‘lishi mumkin.
Masalan, ko‘p yillik mashg‘ulot rejasini tuzish tarkibi bir yillik
mashg‘ulot rejasidan farqlanadi. Bunda bos-qichlar soni, yosh
chegarasi, davomiyligi asosiy farglab turuvchi hisoblanadi.

Para sportchilarni mashg‘ulotni ko'p yillik rejalashtirish
Sportchilarni tayyorlashning ko'p yillik rejasi 3-4 va undan
ko‘p yilga mo‘ljallangan, sportchilarning yoshi, tayyorgarligi,
sport staji va boshqa omillarga qarab tuzib chigiladi. Ko‘p yillik
reja ishlab chigishda quyidagilar asos bo'ladi: yugori natijalarga
erishish uchun tayyorgarlik davomiyligi, sportchining optimal
yoshi, individual xususiyatlari, moddiy-texnik ta'minot va boshqa

omillar. 2 ;
Har bir sport turida sport ustasi normasini bajarish muddati

i ekanligiga boglig. Masalan, ayollar uf:hun
gimnastikadan sport ustaligini bajarish uchun taxr-nina{l 6 yildan
ko‘proq vagt talab gilinadi (albatta, bu sportchimn‘g 0 z.lg:a ha{rl
bog‘liq), para voleybolda esa 3,5 yil. Demak, ko'p yillik reja

tuzishda har bir sportchiga yudori natijalarga erizh'ili';z
taxminiy yil o‘rnatish mumkin. O‘rtacha hisobda olganda

razryaddan boshqa razryadga o'tis AStg
. i
talab etiladi. Shuningdek, sport turiga qarab sport mahora

oshish davri ham turlicha. Masalan, SUZiSh_ Spmm [

Suzishda III razryadd %

u gaysi sport tur

an II ga o‘tish uchun taxmil

hda 1-1,5-2 yil mashq qilish




yoki sport ustasidan XTSUni bajarish uchun 2,5 yil vaqt kerak
(albatta, by Sportchi mahoratiga bog'liq).

Ko'p yillik rejani to‘g'ri t
natijalarga erishishda eng m
Hozirgi paytda Sport natijalar
yosh zonalarj ajralib turadi:
optimal imkoniyatlar zonasi
saglab turish zonasi.

Turli sport turlarida na
turlicha bo‘ladj. Kop
ustasi” normasinj il
qaratilishi lozjm,

uzishda qanday yosh dayri yuqori
agbuli hisoblanishini bilish kerak.
ining ko‘p yillik dinamikasida uchta
1) birinchi katta yutuglar zonasi; 2)
; 3) yuqori natijalarni (yutuglarni)

tijalari zonalarining yosh chegarasi
yillik rejalashtirish Sportchilarning “Sport
0ji boricha birinchj zonada bajarishga

7. Sport-texnik ko‘rsatkich]ap.

8. Sportchi tayyor
Nazorat me’yorlar;,

9. Mashg‘ulotning asosiy vositalari.

10. Mashg‘ulot yuklamalarining tax
dorligi (bosqichlar bo‘yicha).

11. Pedagogik va tibbiy nazorat (tekshiruv).
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garligining turli tomonlarip; tavsiflovchi

Yillik reja, uning tarkibi va ishlab chiqish uslub-i

Yillik reja odatda quyidagi bo‘limlardan tashkil top‘a-dlz

Sportchining gisqacha tavsifnomasi: bir ing’a m'o 1Jallangafn
asosiy magqsad va vazifalar; yil davomida bo ladlgan, asosxz
musobagqalar taqvimi; tayyorgarlik sikllari; na}zo.rat me 3forlar1,
qo‘shimcha vositalarni qo‘llash; pedagogik va tibbiy tekshiruv va
bos}\l’?l&llillir rejalashtirish ishlari kelayotgan joriy .yil uchun
mashg‘ulot tavsifnomasini tuzishdan boshlar'xa.dlc.l- Buik:?
sportchining jismoniy xususi-yatlari, tay)‘/o.rga‘rllgl. hTnam()ladi,
sport formasi, mashg‘ulotlar yuklamasini -oz- ic 1gal -n.
Tavsifnoma asosiy xato va kamchiliklar, teg.ls.hh xuloia z;rx;llngl
tahlili bilan yakunlanishi lozim. Bu kelajakdagi ishlar yo‘nalishi

i eradi. o

anlq}](‘zziz aniq magsadlarga qar;.at.ilga.n ylln'mg ls;ilr:sl'l:
musobaqalarining aniq taqvimi Kkiritiladi [asoily, saosi v;
ikkinchi darajali mashg‘ulotli musobaqa.l.ar): Ma'\sa a.n,haékkiicm
saralash musobaqalarida ma’lum bir natuz?m k9 rsa‘tllls l; 1k0‘ri5h
darajali musobaqgalarda yangi taktik variantni go‘lla )

i-li i tekshirib ko‘rish. 5
Yanietli{r]lagli‘n;z:;ich — tayyorgarlikning Sikll'igml'k}]l'an;d;ril:;?
formasi dinamikasini aniglash. Tayy.t.)rgarll.k si [:{ e
bo‘lgach, tayyorgarlik turlari bo‘yicha. []'IS.mOI':lY, t:::l 'klama}ar
boshqalar) mashg‘ulot jaray(})lni taf:ili:;?ilim, so‘ng yu

ajmi va xususiyatini aniglashga o L s 3 :

< Yillik rejalashtirish reja-grafik, ]ad‘{al yoki laf]igilla%?g‘g:
ko‘rinishida bo‘lishi mumKin. {imahyotda- qo o keﬁg
mashg‘ulotni ko‘p girrali reja-lashtirish murabbiyga a keng
imkoniyatlarni yaratib beradi.
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Oylik (mezotsikl) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish

Yillik rejalashtirish asosida mashg‘ulot rejasini, ancha qgisqa
davrdagi mashg‘ulot jarayonini tuzib chigish mumkin (bosgich,
oy (mezotsikl), hafta (mikrotsikl), mashg‘ulot kuni (alohida
mashg‘ulot).

Sport amaliyotida mashgulotni oylik va haftalik
rejalashtirish keng qo‘lla-niladi. Mashg‘ulotni mikrotsikl va
mezotsikllarda rejalashtirishda quyidagilarni inobatga olish
zZarur:

1. Mashg'ulotni takomillashtirishga qaratilgan yo‘nalish
(chidamlilik, kuch, tezlik va koordinatsion sifatlarni
rivojlantirish; texnik tayyorgarlikni mustahkamlash).

2. Mashg'‘ulotda qo‘llaniladigan vosita va usullar tasnifi.

3. Har bir mikrotsiklda mashg‘ulotlar tarkibini aniglashda
jismoniy sifatlar xususiyatlari.

4. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va jadalligi parametrlari;
mashg‘ulot jarayonida ularning o‘zgarishi.

5. Yuklamalarning turli yo‘nalish va hajmdagi ketma-ketligi
(joylashishi).

6. Sport formasining to'g'ri rivojlanishiga yordam beruvchi
nazorat mashglari yoki ko‘rsatkichlari,

Oylik va haftalik rejalashtirish shakllari (formalari) turlicha
bo'lishi mumkin. Bu ko'p jihatdan sport turiga, sportchi
mahoratiga, holatiga, tayyor-garlik talab va shartlariga,

murabbiyning ish tajribasiga, uning dunyoqarashi va mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirishga bo‘lgan munos

ancha samarali qo‘llaniladigani re
sanaladi.

abatiga bog‘lig. Bunda
Jja-jadval yoki reja-grafik

& -

6.2. Nozologiya bo'yicha qo’l 0yoq va tana mushaklariga
yuklama berishda nazorat qilish.

Nazorat mashg'ulot jarayonining real holati hamda
sportchining haqiqiy holati haqidagi zarur ma’lumotlarni yig'ish,
baholash va tahlil qilishga qaratilgan. U tayyorgarlik jarayonining
barcha jabhalarini qgamrab olib, uni boshqarishga yordam beradi.

Rejalashtirish va nazorat bir-biri bilan uzviy bogfliq. Sport
amaliyotida ishonchli va to‘lig ma'lumot olish uchun nazoratning
turli usullari mavjud: sportchi va murabbiylar fikrining yig‘indisi;
mashg‘ulot jarayonining ish hujjatlari bo‘yicha tahlili; mashg‘ulot
va musobaqa paytidagi pedagogik kuzatuvlar (xronometriya,
pulsometriya, dinamometriya, videoyozuvlar va hk); turli
testlar; tibbiy-biologik olchovlar va boshqalar. Sportchilar
tayyorlashda nazorat, avvalambor, mashgulot va musobaqu

yuklamalarini baholashga qaratilgan bo‘lishi lozim, chunk.l
ularning sport ish qobiliyatini oshirishda sportchilar. ho].atl.
tayyorgarligi (jismoniy, texnik va boshg.), Sport‘:h‘l_ammg
musobaqalardagi natijalari va ularning ozini tutishi asosiy omil i
hisoblanadi. 3 |

Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari ustidan nazorat hagida
gap ketganda, uning quyidagi tavsiflari baholanadi: N

1) maxsuslashtirilgan yuklama, ya'ni joriy. mashg_.l:ihf
Vositasining muso-bagali mashglar bilan o‘xsha.shhk t?l-rlol? al'l
(olchovlari), ularning ma’lum davr oraligiidagi aloqadcfl?figll?l-
aniglash (yil, oy, hafta, bitta mashg‘ulot); g B

2) yuklamaning  koordinatsion mur?_lfkabh
harakatlar tezligi va amplitudasi, vaqt tigizli
kutilmaganda o‘zgarishi va bos‘hqa’laml’_d 2
mumkKin; 3




3) yuklamaning ~ yo'nalishi  (u yoki bu sifatlarni

rivojlantirishga qaratilgan yoki tananing funksional tlZlmll].
Yo‘nalishi bo'yicha quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:
anaerob-alaktat (tezkor-kuch), anaerob, glikilotik [tezko.r)
chidamlilik, aerob-anaerob (jismoniy sifatlarning barcha turlari),
aerob (umumiy chidamlilik), anabolitik (kuch va kuch
chidamliligi); -

4) yuklamalar hajmi, yuklamaning tashqi (jismoniy) va 1(%h1.<1
(fiziologik) tomonlari hajmi va jadalligining mutlaq yoki taxmml){
ko‘rsatkichlarini aniglash. Tabiiyki, yuklamalar nazoratl
ko‘rsatkichlari sport turiga garab turlicha bo‘lishi mumKkin. .

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha nazorat kuch, tez}l.k,
chidamlilik, egiluv-chanlik, chaqqonlik va ular bilan bog.hq
bolgan sifatlarning rivojlanish darajasini o‘lchashni 0'Z ichlgél.
oladi. Bunda nazoratning asosiy usuli nazorat mashglari usuli
(testlar) hisoblanadi. Testlarni tanlashda quyidagi talablarga
amal gilish lozim: testlashtirish magsadini aniglab olish; o‘lchov
tartiblarini ta’'minlash; testlarni yugori ma’lumotlash bilan'
qollash; testlar chuqur o‘zlashtirilishi, sportchilar yugor
natijalarga erishish uchun harakat gilishlari lozim; testlarnt
baholash tizimiga ega bo'lish.

Jismoniy qobiliyatlarning rivojlanish darajasi ikki guruh
testlar yordamida aniglanadi. Birinchi guruh nospetsifik testlar
(UJTni baholash uchun), ikkinchi guruh spetsifik testlar (MJTni
‘baholash uchun).

Texnik tayyorgarlik bo‘yicha nazorat sportchi nimalar qila
olishi, o'zlashtirilgan harakatlarni qay tariga bajarayotganligini
baholashdan iborat, Shuningdek, bajarilayotgan harakatlar
samaradorligi, natijalarning ijobiyligi (yugoriligi)ni ham baho-
lashga garatilgan. Nazorat Jarayonida harakatlar texnikasining
hajmi, turli qirraligi, samaradorligi va o'zlashtirilganligi bahola-
nadi. Birinchiikkitoifa (hajmiva turliligi) texnik tayyorgarlikning
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son jihatini ifodalasa, keyingi ikkitasi (samaradorlik va
o'zlashtirilganlik) sifat darajasini ifodalaydi.

Texnika hajmi sportchining musobaqa va mashg‘ulot davrida
bajaradigan harakatlarining umumiy soni bilan aniglanadi. Bu
holda aniq texnik harakatlarni qanchalik aniq bajarganligi bilan
baholanadi.

Turli girralik sportchi bajaradigan texnik harakatlarning har
xilligi yuzasidan aniglanadi. Masalan, sport o'yinlarida yoki
yakkakurashlarda bu - hujumkor va himoyaviy harakatlar
darajasidan iborat.

Nazoratning asosiy turlari va tashkillashtirilishi
Nazorafning to‘rtta asosiy ko‘rinishi ajratiladi - yillik,
bosgqichli, joriy va operativ (tezkor). :
Yillik nazorat bir yilga rejalashtirilgan tayyorgarlik dastur.l
bajarilishining tekshiruvida quyidagi ko‘rsatkichlar baholal}:i-dl:
sportchini tayyorlashning asosiy vazifasini amalga OS.hlI'!Sh
darajasi. Bu yerda asosiy va tayyorlovchi musobaqalardagll spor?
natijalari, jismoniy, texnik, funksional va boshqa tayyorgarlikdagi
normativlarni bajarish darajasi, mashg‘ulot v? musobaqga
yuklamalari rejasini bajarish kabilar ko‘rib chiqiladl.- . i
Bosqichli nazorat yillik siklning qaysidir b-OS(']lChl b0§hl 2
yoki oxiridagi bir gator ko‘rsatkichlarning doimty tEki)hE:x:)l‘.
Bosqichning davomiyligi 2-5 mikrotsikldan tort1'b (20-40 e
bir yilgacha bolishi mumkin. Bosgichlar soni sport “tunga,;
Sportchilar mahorati, mashgulot jal‘ayonida..., yec Ia
Vazifalarga hogliq. Nazoratning bu turi sporf Elgﬂ]al i tah
mashg‘ulot va musobaga yuklamalari to'gfnsldagl
tahlilini, test natijalariga ko‘ra umunmiy va '
tayyorgarlik darajasini baholashni 0Z It
bosqichli nazorat jarayonidagi 2
tomonlarini o‘lchashning taxmini




Joriy nazorat sportchining kun davomidagi holatiy

o‘zgarishlarini, uning tayyorgarligi, mikrotsikldagi yuklamalar
olchami o‘zgarishini baholashga garatilgan. Joriy nazorat
jarayonida  olingan  ma’lumotlar yaqin (kelayotgaﬂ]
mashg‘ulotlarni rejalashtirish uchun asos bo‘lib xizmat (.]lladl. 'Bu
narsa, aynigsa, ancha jadal (intensiv) mashg‘ulotlar olib bo’r%Sh
bilan birgalikda asosiy musobagalarga tayyorgarlik ko rish
bosgichida juda muhim hisoblanadi (7-jadval). e

Sportchining joriy holati mashg‘ulot vazifalarini bajarishda
o‘zgarib turishi bilan baholanadi. Masalan, tezkorkflCh
xarakteridagi yuklamalardan so‘ng (sakrashlar, og'irlik llnlaI.I
ishlash) bo‘shashgan mushaklar mustahkamlanishi kuzatiladi.
Bu ko‘rsatkich joriy nazorat testi hisoblanadi. Joriy nazo.rat
testlari va uslublari turlicha bo‘lishi hamda tayyorgarlik davri va
bosqichidan iborat bo‘lishi mumkin.

g-jadval
Bosqichli nazorat jarayonidagi tayyorgarlikning
taxminiy sxemasi //T
Bosqich | Hafta | Tayyorgarlikning asosiy | Nazoratning kO'_r““sh
vazifalari va usullari
Dastlabki| 1-4 | Sportchilarning  dastlabki | Ruhiy so‘rovnoma
holatini baholash bosgichi
Umumiy jismoniy | UJT  bo'yicha muso
tayyorgarlik bagalar
Potensial | 5-8

Yugurishorqali umumiy | Suzishning asosiy nazorat
chidam-lilikni rivojlantirish bosgichi usuli suzish (3

orqgali 4x400 m ga sek inter-val) tg_'gl_agl_i_S}_E_/
Spetsifik kuch va chidamlilik Og'irlikning maksl®

Potensial

kuchini o'lchash.

9-12

malliligini rivojlan-tirish

- Maxsus trenajyorda test

Yugurish orgali maxsus [ 1000, 2000  metrg?
c!udafn-hhkm rivojlantirish | vagtdan foydalaniSh
sinoviga binoan bosqichi

Musobagalarga bo'lgan ruhiy Psixologik anketala-
tayyorgarlik i shtirish

Tezkor (operativ) nazorat sportchining funksional holatini,
uning o‘zini tutishi, mashq bajarib bo‘lgandan keyingi harakatlar
texnikasini darhol baholashga qaratilgan. U tezkor tarzda
mashg‘ulot samaradorligini rejalashtirish asosi bo‘lib xizmat
qgiladi. Sportchi holatining tezkor baholanishi muhim ahamiyatga
ega, ya'ni mashglarning davomiyligi, uning bajarilish jadalligi,
qaytarilishlar soni, dam olish oraliglari, mashg‘ulotlarning
ratsional ketma-ketlikda bajarilishini aniqlashda muhim rol
o‘ynaydi. Tezkor nazorat olib borishda testlardan foydalanish
zarur. Bu borada ko‘proq biokimyo, fiziologik va boshqa
ko‘rsatkichlar ma’qulroq.

Sport mashg‘loti jarayonida hisobot va uning turlari
Hisobot sport mashg‘ulotini samarali rejalashtirishning.
muhim shartlaridan biri bo'lib, u bajarilgan ishlar natijasini
ko‘rish imkoniyatini beradi. i
Rejalashtirish va hisobot bir-biri bilan uzviy boglig. Rejaviy
ishlar deyarli to‘g'ri va aniq hisobotsiz mavjud emas. Biro, bu =
ish hisoboti faqatgina reja tuzishda kerak, degani emas..Masalan:
berilgan nazorat sinovlarining yaxshi go‘yilgan hisob?tl sportchi
tayyorgarligining bo‘sh tomonlarini ko'rsatib b-erlsh ham.c_kf
ularni yo'qotish magsadida mashgulot vositalart komplEt
tuzishga imkoniyat yaratib beradi. jdt
Qachonki, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni his_"hoﬂ SpOIS
holatini sistematik tarzda, obyektiv, anig, ¥ etaﬂf
ifodalansa, shundagina u samarali hisoblanad_l.‘- i
Nazorat singari bosqichli, joriy va tezkor mrlar b.@
Bosqichli hisobot odatda gaysi bir
siklning boshida va oxirida o'tkazila
dastlabki (boshlang'ich) deb atals
deyiladi, (o




Dastlabki (boshlang‘ich) hisobot sportchilarning
tayyorgarlik darajasini aniglashga yordam beradi. Uning asosida
mashg'ulotning kelajakdagi rejalari ishlab chigiladi. Yakuniy
hisobot ma’lumotlari sport mashg‘uloti jarayonida o‘quy-
mashg‘ulot va tarbiyaviy ishlar sifatini baholash imkonini beradi.

Joriy hisobot mashg‘ulotning mikro va mezotsikllaridagi
o‘quv-mashg‘ulot mashqlari jarayonida tinimsiz amalga
oshiriladi. U quyidagilarni o‘z ichiga oladi: mashg‘ulotlarga
qatnashish tekshiruvi, o'tilgan materiallar sarhisobi, mashgulot
Jarayoni ko‘rsatkichlarini aniglash, sportchi tayyorgarligi Va
sog'ligining holatini baholash.

Tezkor hisobot sportchi holatidagi o‘zgarishlar, mashg'ulot
olib borish paytidagi talablar, sharoitlarning o‘zgarishi to'g risida
Zarur ma'lumotlarnij olishga yordam beradi. Bu ma’lumotlar
maSh:gUlOt Jarayonini ratsional boshqarish uchun muhimdir.

IOqu.v-mashg'ulot mashglari hisobotining asosiy hujjatlari
quyldagilar hisoblanadi (masalan, BO‘SM yoki sport kollejlarida):
iiﬁg:;lgd;)citi?alshishni Nazorat qgilish jurnali; 2) mashg‘ulotlar'
jurnali; 4-‘) rekoerZ:- (‘I‘azrye'xd), instruktorlar, hakamlar hlSO.bOtl

Jadvali; 5) musobagalar bayonnomasl 6)

o‘quvchi-sportchilarnj : )
LR P iarning - shaxsiy va tibbiy-nazorat kartoch

Mashg! 1 e,
uchun Spgr‘ilc(;xti t]aray(?mnmg Samaradorligini mustahkarrllflSh
sistematik tarzd(;m::lr‘lll)dzn tutiladigan mashgulotlar kundaligini

i i > e
ravishda kundalii orish katta ahamiyatga ega. Doimiy

i 1 ’ :
mumkin A9 ma'lumotlar bilan to‘ldirib borish
Qoidaga ko'ra, kundali
J alikk
davomiyligi, O'qu-mashg'uIZtsana' mashg‘ulotning vaqti V4

: Joylari va  shart-talablarh
: - Shuningdek, kun
anish jarayonjari qay tarzda

yuklamaning hajmi va ;

olib borilayotganligi ham yoziladi. Aynigsa, musobagalardan
oldingi so‘nggi kunlarni to’lig yozib borish lozim. Bund.a,
avvalambor, mashg‘ulot mazmuni va xarakteri, umumiy ruhiy
holatiga e’tibor garatish kerak. Musobaga kunlarini to‘ligicha
(samarali vaziyatlar, xatolar va boshgqalar), shuningdek, nazorat
mashgqlari (testlar)ni ham yoritib berish zarur.

Kundalikdan quyidagi bo‘limlar joy olishi shart: 1) o‘quv-
mashg‘ulot darslarining individual rejasi; 2) mashgulot
jarayonining tavsifnomasi; 3) musobaqalardagi ishtiroki; 4)
sportchining jismoniy, texnik, taktik tayyorgarligi bo‘yicha
nazorat sinovlari ma’lumoti; 5) tibbiy tekshiruvlar ma’lumoti; 6)
yillik, davriy, bosqichli, oylik mashg‘ulot to‘grisida ma’lumotlar..

Sport turiga qarab kundalik alohida bo‘limlarining mazmunl
0‘zgarib borishi mumkin.

0‘z-o'zini tekshirish uchun savollar: :
1. Rejalashtirish mazmuni va uning turlari deganda nimant
tushunasiz?
2. Ko‘p yillik rejalashtirish hagida so'zlab bering. 20
3.0ylik (mezotsikl) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish
hagida so’zlab bering.

4. Para sportchini tayyorlashda nazoratning nima ahamiyati
bor?

5. Sport mashg'loti jarayonida hisobot nima?

6. Para sportchining mashg‘ulotlar kundaligi nim
kerak bo’ladj?

a uchun

6.3 Umumiy jismoniy tayyorgarlikda doping naz

1 D°pi“g Sport ruhiga zid, jamiyatning u
Y0 qotadi va sportchilar salomatligig:



Umumjahon antidoping (dopingga garshi) agentligi - UADA)
1999-yil-ning noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlarning
birgalikdagi tashabbusi bilan, dopingdan holi bo’lgan sportning
rivojlanishini qo’llab-quvvatlash magsadida barpo etildi.

UADA milliy va xalqaro miqgyosda sportda dopingga qarshi
kurashdagi sa'y-harakatlarinj ma’rifly hamda axborot
dasturlarida, shuningdek, ilmiy tadqgiqotlar o’tkazish orqali
muvofiglashtiradi. UADA turli ilmiy dasturlarni
muvofiglashtiradi, sportda tagiglangan moddalar va uslublarni
tadbiq ?tishga millionlab dollarlar ajratadi. Shuningdek, UADA
dunyoning turlj mamlakat-larida barcha yoshdagi sportchilar
uchun dopingga qarshi kurash materiallarini tayyorlash va
tarqatish bilan shug’ullanadl. Bundan tashqari, UADA musoba-
gadan tashqari testlashtirish dasturlarini o’tkazadi. Ushbu
taas}’lcll:‘rllar x.alqaro Sport federatsiyalari va milliy antidoping

? ‘l.OtlaI‘I amalga oshirgan test-lashtirish ~ dasturlarini
to’ldirishga xizmat giladj.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA
laboratoriyalarnj akkre-ditatsiyasi
ro’'yxatinl tayyorlash va nashr etish b’ilan

dunyo  bo'yicha
tagiglangan wvasitalar
shug'ullanmoqda.

Umumjahon antidoping kodeksj

Umumjahon antidoping kodeksi 2003

shahrida bo'lib o’tgan s -yili Kopengagen

Iya qo’mitalari, Xalgaro
a Qo’mitasi va boshga
Yill Afinada bojip o’'tgan

Olimpiya Qo’matasi, Xalqgaro Parolimpi
sport tashkilotlari tomonidan 2004 :

Taqgiqlangan ro’yxat
Taqiglangan ro’yxat - xalqaro standart bo’lib, sportda qaysi
substansiyalar va uslublar tagiglanganini belgilaydi. Ro’yxatda
shuningdek, sportning alohida turlari uchun tagiglangan
moddalar ro’yxati ham ko'rsatilgan. Har yili UADA tagiqlangan
ro'yxatning yangi versiyalarini chop etadl. Yangi versiya
ro’yxatning kuchga kirishdan uch oy oldin chop gilinadi.

Taqiqlangan ro’yxat tizimi
Ro’yxat uch gismdan iborat:
1. Sportdan doimiy taqiglangan substansiya va uslublar
(ham musobaqa, ham musobaqalardan tashqari davrlarda).
S1. Anabolik agentlar.
S2. Gormonlar va ular bilan bog'liq substansiyalar.
S3. Beta-agonistlar
S4. Antiestrogen faollikli agentlar.
S5. Diuretik va boshqa nigoblovchi agentlar.
M1. Kislorod ko’chishini kuchaytirish.
M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.
M3.Gen dopingi. :
2. Faqat musobaqalarda tagiqlangan substansiya va
uslublar. '
Birinchi bo’limdagi barcha toifalar kiritilgan, shuning
S6. Stimulyatorlar.
S7. Giyohvand moddalar.
S8. Kannabinoidlar (nasha, gashish).

S9. Glyukokortikosteroidlar. e
3. Sportning alohida turlarida taqgiqlangan substansgyay

dek:

Iar.

R1. Alkogol.
R2. Beta-blokatorlar.
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Sizning sport turingizda qaysi substansiya va uslublar
tagiqlanganligini  bilish uchun, har doim o'z xalqaro
federatsiyangiz  bilan maslahatlashing,  chunki ayrim
substansiyalar tagiglangan ro’yxatning uchinchi bo’limiga
qo’shilgan bo'lishi mumkin, Vrachingiz sizning yuqori malakali
spf)rtchi ekanligingizni, barcha sport qoidalarini
ba]a!rayotganingizni bilishi zarur. Agar siz, qaysi substansiyalaru
yoki bu preparat tarkibiga Kkirishini aniq bilmasangiz, uning
ta'lrkibida tagiglangan substansiya yo'qligiga ishonch hosil
ggn;ZgUnChé unclia.m fo.ydalanmang. Hech qachon bilmaslik bilan
taSI; g qabil q111:~‘fl‘fnl oglab bo’'lmaydi. Musobaqa davridan
: qarida gabul qilishga ruxsat berilgan substansiyalarni gabul
qilayotganda ehtiyotkor bo'lish lozim. Ularni musoba-galar

_a‘rif.asidajste’mol qilish, musobaqa paytidagi doping-nazoratda
1Jobly natijaga olib kelish] mumKkin.

upakovkada ko f: et‘:f o Csbiz oy ingredientlar,
mumkin-liginj a:glagtar:i' moddalar bilan mos  kelmaslil
4 adl.  —
ko'rsatilmagan substansiya]ay olizs?i{a hollarda  upakovkada
a ;

w&;’:w; e

tagiglangan substansiyalar bor-yo’qgligi hagida yetarlicha
ma’lumotga ega bo’'lmay, qabul qilishga qaror qilayotganliklari
tashvishlan-tirmoqda. Doping aniglanganligi hagidagi ishda
sifatsiz ozig-ovqat qo’shim-chalaridan foydalanganlik o'zini
oglamaydi va inobatga olinmaydi. Ozig-ovqat qo’shimchalari
tarkibida xavfli va zararli moddalar mavjud bo‘lishi, shuningdek,
sportchining to’liq mas’uliyati tamoyilini yodda tutish lozim.
Agar siz ozig-ovgat qo’shimchalarini gabul qgilishni zarur deb
hisobla-sangiz, birinchi navbatda malakali mutaxassis bilan, ya'ni
dietolog (sport ovgatlanishi bo’yicha mutaxassis yoki sport
vrachi bilan gaplashing, ular sizga odatiy ovqatlardan ganday
qilib organizm uchun zarur bo’lgan moddalarni olish mumkinligi
hagida maslahat beradilar. Agar mutaxassislar ozig-ovqat
qo’shimchalarini qabul qilishni tavsiya gilsalar, go’shimchalar
sizning salo-matligingizga ziyon yetkazmasligiga ishonch hosil
qiling. Qo’shimchalarni gabul gilishga qaror gilgach, sifatliasbob-

uskunalardan foydalanuvchi, jahonga mashhur xalgaro
farmatsevtik kompaniyalar kabi ishonchli va obro’li ishlab
chigaruvchilar ~ tomonidan  chiqarilgan preparatlardan
foydalanish kerak.

Tagiqlangan substansiyalardan terapevtik foydalanish :
Sportchilar, sport bilan shug'ullanmagan odamlar ka-b;;
davolanishga muhtoj bo’lishlari mumkin. Ba'zan day?lar%lzg
jarayonida ishlatiladigan substansiyalar taqiqlartgan.rllytx;té
qayd etilgan bo'lishi mumkin. Shunday bo'lsada, siz kera i dori-
darmonlardan  o’zingizning xalgaro federatsiyangiz
terapiyadan foydalanish go'mitasi (T‘FQda‘ﬂrs TUXS
foydalanishingiz mumkin. agar testning ija‘li)iiy“n
foydalanish oqibatida yuzaga chiqua‘x-tli‘gi isbotl
nisbatan jazo choralari qo’llanilmaydi.




Terapevtik foydalanishga ruxsat berish
bosqichdan iborat:

1. Qoidalarga muvofiq,
tik foydala-nishga rasml
sportchllar esa, xalqaro
Odatda, Xalgaro

jarayoni 4

milliy darajadagi sportchilar terapev-
y so’rogni TFQga, xalgaro toifadagi
federatsiyaga murojaat qgilishlari kerak.

federatsiyaga muro-jaatni milliy sport
federatsiyasi amalga oshiradi.

2. Davolovchji vrachingiz
daftarchasi)ni to’ldi-rishi lozim,

3. Formulyarnji ko’rib
yoki TFQga yuboring,

4.Ushbu arizg berish

maxsus  formulyar xizmat
chigish uchun xalgaro federatsiyanglz

jarayonini iloji boricha tezroq

etuvchi Sportchilar, agar ter
berilgan bo’lsa, y musobg

tomonidan tasdiqlanishiga
Rasmiy so’rg

apevtik foydalanish TFQ tomonid‘an
qalardan oldin xalgaro federatsiya
amin bo'lishlari kerak. :

bul qilingandan so’'ng sizga terapevtik

berilganligi hagida bildirish xath
iglangan Substan-s;j
ing me'’yorj haqid
Terapevtik foyda]anishga rux
berilishinj yodd

g'ingiz qa

salomatliknj

ko’rsatkichlarin] yaxshilanishiga ol
yodda tutishingiz Kerak,

Sizga terapevtik fo

B
A

mumkin. Agar UADA sizning antidoping tashk.ilotingiz- yok?
i ini tasdiglasa, milliy darajadagi
xalqaro federatsiya qarorini . q -
sportchilar bunday garorga garshi ml]l.ly appelya e
appelyatsiya berishi mumkin, Xalq;r;;n;\lgi):;dig:izztsiya i
- Xalqaro sport arbitrajiga. : S
idoping tashkiloti tomonidan berilgan .barcha tera}‘)
::i;i(zg;rﬁalarni ko’rib yoki qayta ko'rib chigishga Valfo_lant:)bok;y
Astmani davolash uchun mo'lj:allaﬂgan :)lebutamol,
preparatlar (inga-lyatsiya ko’rinishidagi formo’;.ero (,),HaSh e
salmeterol, terbutolin kabi), shuningdek, mahalliy g -
glyukortikosteroidlar uchun TUE - ATUEmni,C';liq i
shakli mavjud. Siz ruxsat olish l.JChun hr:lln) yYOki xalqaro
agentligiga (milliy toifadagi Spo.rtChllar hl-jicar uchun) maxsus
federatsiyaga (xalgaro toifadagi S.pOI.‘tC:] lovchi vrachingiz
shaklni to’ldiri-shingiz kerak. Shakl sizning E.‘l‘";i 2 yoki xalgaro
tomonidan to’ldiriladi va antidoping ta.Shki Ozaghoti antidoping
federatsiyaga yuboriladi. ATUE so'rov °““$§Zn jo'natiladi, ya'ni
tashkiloti yoki xalgaro federatsiyr:_\ 'meO_“ll] W
ruxsat haqida maxsus bildirish xat.ml k_uus tashkiloti tomonidan
ATUEgiz har gachon tegishli antldop“i‘gA ar yana qo’shimcha
qayta ko’rilishi va bekor gilinishi mumkm.d.lgir
ma’lumotlar kerak bo’lsa sizga xabar beraduiar.

Doping-nazorat fiasml'.lm:o'yxatdan o'tgan
Kodeksda, antidoping tasbk““‘“; . tashaari testd
Sportchilarni, musobaga va musobaga :alqal‘o migyose
o'tkazishlari hagida aytilgan. Ga% AD A.‘téy
sportchilarni xalgaro federatsiyalar va o Qa‘:
o'tkazish hagida, shuningdek, xglqif;" Ttlar“ ki
sportchilarni milliy antidoping tashiilotiart y&£




davlat sport muassasalari tomonidan testlashtirilishi hagida
bormoqda.

Antidoping tashkilotlari testdan o’tkazishni, har bir sport turi
bo’yicha olinadigan namunalar miqdorini rejalashtiradi. Rejada
musobagadan  tashgari  hamda musobaga  paytidagi
testlashtirish, unga qon va siydik namunalarini olish ko’rsatiladi.

0°z-o0'zini tekshirish uchun savollar:

1. Umumjahon antidoping agentligi - UADA qachon tashkil
topgan?

2 Uml.lmjahon antidoping kodeksi qachon gabul gilingan?

3! Taq}qlangan ro'yxat tizimi nechta qismdan iborat?

.4. Tagiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish
Xaqida gapirib berin.
St Doping-nazorat dasturlari malumot berin.
6. 0zig-ovgat qo’shimchalar;j xagida malumot berin.

MASHG'ULOT KONSPEKTLARI

AMALIY MASHG'ULOT Ne 1

Mavzu: Sportch yurish texnikasi o’rgatish uslubiyati.

Magsad: Sportcha yurish texnikasi bilan tanishtirish.

Vazifalar: 1. Kirish mashg’uloti: Guruh bilan tanishish.
SPMBBTA

2. Sportcha yurish texnikasi bilan tanishtirish.

O’tkazish joyi: 0’zD]TI yengil atletika maydoni.

Mashgulot turi: amaliy.

Foydalaniladigan jihozlar: fishka, sekundomer, bayrog,

ko’rsatkichlar.
Dars ; et Tashkiliy uslubiy
| gismi Mazmuni Me’yori ko'rsatmalar

Saflanish, salomlashish, | 2-3 b,0.0,0.0.0.0.0.0.0.0,0,0:0.9.0,0.0.¢

davomatni aniqglash, dars | dagiga
mavzusini bayon gilish. saf
mashglari (chapga, o'nga,
ortga). Stadionda ikki krug
yugurish. 800
metr
UMUMIY RIVOJLANTIRVCHIMASHQLAR |
1. D.H. oyoglar tor kerilgan,| 4-6 |Birxiltempda bajaramiz |-
qo’llar belda marta
1-4 hisobida boshimiznini
oldinga egaish, hisobida
boshimizni ortga egamiz. S
2. D.H. oyoqlar tor kerilgan, |  4-6 Yelkani
qo’llar belda marta | aylantiris
1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz,
1-4 hisobida boshni o’nga
aylantiramiz. i
3. D.H. oyoglar kerilgan, |
qo'llar yelkada
1-4 hisobida yelkani old
aylantiramiz, :
1-4 hisobida ;

I

Tayyorlov qism 20-25 dagiga

aylantian




4.D.H. oyoglar kerilgan,o'ng
qo’l yugorida

1-2  hisobida  qgo'llarni
kerish,

3-4  hisobida  qgo’llani
almashtiramiz.

4-6
marta

Kengroq keramiz

5.D.H. oyoglar kerilgan,o’'ng
qo'l yuqorida

1-2 hisobida chap yonga
egilish,

3-4 hisobida o’ng yonga
egilish

4-6
marta

Bat xilda bajaramiz

6. D.H. oyoglar
kerilgan,qollar ko’krak
oldida
1- qo'llarni chap yonga
kerish,
2-D.H.
3- qo’llarni chap yonga
kerish
4- D.H.

4-6
marta

Qo’llarni kengroq yozamiz

7. D.H. oyoqglar kerilgan,
qo’llar belda

1-4 hisobida belni chapga
aylantiramiz,

1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz.

Bellarni kengrod
aylantiramiz

8. D.H. Asosiy turish, qo’llar
belda

1-chap oyoqqa tashlanish
2-D.H

3-0’ ng oyoqga tashlanish
4-D.H.

marta

Mashqgni bir xil tempda
bajaramiz

9. D.H. Oyogqlar kerilgan,
egilgan  holatda, qo'llar
tizzada

1-4  hisobida tizzalarnj

ichkariga aylantiramiz,

:;:h hisobida tizzalarnj

ashqgariga a lantlramxz
'10_ D-‘H Asosi

4-6
marta

Bir xil tempda sanod
bo’yicha bajaramiz

Hamma bir xilda
bajaramiz

3-0'ng oyoqqa o'tirish
4-D.H.

11. D.H. Asosiy turish.
1-10 hisobida turgan joyida
chap oyoqda sakrash
1-10 hisobida turgan joyida
o’'ng oyoqda sakrash

4-6 | Sanoq bo'yicha sakraymiz
marta

12. D.H. Asosiy turish.
1-10 hisobida turgan joyida
juft oyoqda sakrash

4-6 Yuqoriroq sakraymiz
marta

MAXSUS YUGURISH MASHQLARI

1. Tizzalarni baland-baland
ko’tarib yugurish.
2. Oyogqglarni orqaga siltab
yugurish.

4. Oyogdan-oyoqqga sakrab
yugurish.

2x60
metr

3. Har gadamda yugqoriga | 2x60
sakrab yugurish. metr

5. Tezlanib yugurish. 2x60 f‘ % K2

marr |3 HA
~i3 ',‘;‘L +
TR

%60 |- ——Y o

metr ; é\%}‘?\"&

| 2x60

metr

Asosiy gism 45-50 dagiga

texnikasi bilan ’mmshhrl-'
Vositalari:

ik Sportcha

1-vazifa. I bosqichda yengil | 2

talabalarni dastur
materiallari, nazariy
talablar, amaliy
normativlar, o'quv

amaliyoti, har bir semestr
uchun bilimlarni baholash

uchun reyting tizimlari | 25
bilan tanishtirish. '

2-vazifa. Sportcha yurish :

5

atletika kursi  bo’yicha | dagiqa

texnikasining

O'qituvchi ~ yoki
yuruvchi sportcha ;
texmkasml_




xususiyatlarini

tushuntirish.

2.  Sportcha  yurishni
ko'rsatish (o’qituvchi
tomonidan ko’rsatish,
kinogramma,
kinohalqalarni ko'rib
chiqgish).

3. Sportcha yurish

(yakka tayanch fazasidava
vertikal paytda oyoglar
bukilganligiga, gavdaning
oldinga yoki orqaga
engashganligiga, barcha
harakatlar umuman
tangroq ekaniga va hk)
jalb giladi.

gatnashganini
rag'batlantirish, uyga vazifa

berish, xayrlashish

texnikasini bajarishga
urinib ko’rish.
& Organizmni dastlabki | 5-10dagiaa | XXXXXXXXXXXXXXXXXX
=) holatiga Kkeltirish uchun
= tiklovchi mashglar. I
H talabalarni xato
E kamchiliklarini ko'rsatish,
g darsga yaxshi
=
=)
©
>

AMALIY MASHG'ULOT Ne 2

Mavzu: Sportcha yurish texnikasi va balandlikka “hatlab
o'tish” usulida sakrash tehnikasini o’rgatish uslubiyati.

Magsad: Sportcha yurishda oyoglarni to’gri tashlashga va
balandlikka “Hatlab o’tish” usulida sakrash texnikasi bilan
tanishtirish.

Vazifalar: 1. Sportcha yurishda oyoglarni to’'g'ri yurish
texnikasini o’rgatish.

2. Balandlikka “Hatlab o’tish” usulida sakrash texnikasi bilan
tanishtirish. '

O’tkazish joyi: 0’zD]TI yengil atletika maydoni.

Mashgulot turi: amaliy.

Foydalaniladigan jihozlar: fishka, sekundomer, balanlik
sakrash jihozlari(planka, mat), bayrog.

Dars h S Tashkiliy uslubiy
qismi Mazmuni Me'yori Kko'rsatmalar
Saflanish, salomlashish, | 2-3 10.0.0.0.9.0.0.0,0.0.0.0.9.0.0.9.0.¢

davomatni aniqlash, dars | dagiqa
mavzusini bayon qilish. saf
mashglari (chapga, o'nga,
ortga). Stadionda ikki krug

yugurish. 800
metr

UMUMIY RIVOJLANTIRVCHI MASHQLAR ___
1. D.H. oyoqlar tor kerilgan, | 46 Bir xil tempda bajara
qo’llar belda marta
1-4 hisobida boshimiznini
oldinga egaish, hisobida
boshimizni ortga egamiz. i
2. D.H. oyoqlar tor kerilgan, | 46 |
qo'llar belda | marta |
1-4 hisobida boshni chapga | :
aylantiramiz, _ |
1-4 hisobida boshni o'n
aylantiramiz.

[

Tayyorlov gism 20-25 dagiqa

3. D.H. oyoglar
qo'llar yelkada




1-4 hisobida yelkani oldinga
aylantiramiz,
1-4 hisobida yelkani ortga
aylantiramiz.

ichkariga aylantiramiz,
| 1-4 hisobida tizzalarni
tashqariga aylantiramiz

4.D.H.oyoglar kerilgan,o'ng | 4-6 Kengroq keramiz

qo'l yuqorida marta

1-2  hisobida  qo’llarni

kerish,

3-4  hisobida qo’llani

almashtiramiz.

5.D.H. oyogqlar kerilgan,o’'ng 4-6 Bat xilda bajaramiz

qo’l yugorida marta

1-2 hisobida chap yonga

egilish,

3-4 hisobida o'ng yonga

egilish ; -
6. D.H. oyoqlar 4-6 Qo’llarni kengroq yozamiz
kerilgan,qollar ko’krak | marta

oldida

1- qo’llarni chap yonga

kerish,

2-D.H.

3- qo’llarni chap yonga

kerish

4-D.H.

7. D.H. oyoglar kerilgan, 4-6 Bellarni kengroq
qo’llar belda marta | aylantiramiz

1-4 hisobida belni chapga

aylantiramiz,

1-4 hisobida boshni chapga

aylantiramiz.

8. D.H. Asosiy turish, qo’llar 4-6 Mashqgni bir xil tempda
belda marta | bajaramiz

1-chap oyoqga tashlanish

2-D.H.

3-0’'ng oyoqqa tashlanish

9-_D-H- Oyoglar kerilgan, | 4-6 Bir xil tempda sanod
egilgan  holatda, qo'llar| marta bo'yicha bajaramiz
tizzada

1-4  hisobida tizzalarni

T

2. SHu mashgning !
tezlikni asta-sekin O

bajarish.

10. D.H. Asosiy turish, 4-6 Hamma bir xilda
qo’llar oldinda marta | bajaramiz
1-chap oyaqqa o’tirish,
2-D.H.
3-0'ng oyoqqa o’tirish
4-D.H.
11. D.H. Asosiy turish. 4-6 | Sanoq bo'yicha sakraymiz
1-10 hisobida turgan joyida| marta
chap oyoqda sakrash
1-10 hisobida turgan joyida
o’'ng oyoqda sakrash
12. D.H. Asosiy turish. 4-6 Yuqoriroq sakraymiz
1-10 hisobida turgan joyida | marta
juft oyogda sakrash
MAXSUS YUGURISH MASHQLARI
1. Tizzalarni baland-baland | 2x60 \;!1 ’% ‘g ﬁ & %
ko'tarib yugurish. metr : "
2. Oyoglarni orqaga siltab %\ v _% %
yugurish. %}" ) X
3. Har qadamda yuqoriga | 2x60 bk ofg
sakrab yugurish. metr ?’%&gﬁ
4. Oyoqdan-oyoqqa sakrab : B
yugurish. Pt
5. Tezlanib yugurish. 2x60 ﬁq‘% J;%\M
metr = TN
4
2x60 = : i
2x60
metr
« | 1-vazifa. Sportcha yurish 25
S |paytida oyoglarni to'gTi dagiqa
g harakatlan-tirishga
2 o’rgatish.
| Vositalari: e
) 1. Oyoqni erga tik qo’yib va
5 vertikal paytgacha shunday |
T | holatni saqlab-y.uris‘b- _
&
<




i
i
i
!E 2-vazifa. Sakrash texnikasi , A WS AMALIY MASHG'ULOT Ne3
| ‘. {llsu!lta? el ashtish, /Q\ /‘\OE\ Mavzu: Sportch yurish texnikasi va balandlikka “hatlab
il ositalari: 5 7\ ! A S ivati
E; '1 1. O'rganilayotgan sakrash D/)E) | % 2 A ( o'tish” usulida sakrash tehnikasini o’rgatish SEID e i ol
? fexnias] usullarini J/ \ / \\.f //\ Magsad: Sportcha yurishda tos harakati va Hatlab o'tish
s namoyish etish. v/ b Ny A s : : s
g 2 galandlikka sakrash ? b usulida depsinishni takomillashtirish. o
| i 3 2 i ni
}i texnikasini  ko'rgazmali Imkoniyatlarga  garab Vazifalar: 1. Sportcha yurishda tosni harakat texnikast
’ | E_o’]lanma va musobaqalarni  bevosita o’rgatish.
‘ inogrammalar  bo’yicha i ish tahlil o : . g 0 i

| ahliletshy 4 zﬁ?glb borlshivaees 2. “Hatlab o’tish” usulida depsmlshnlorgatlsh..
{ f 3.Musobaga  qoidalarini 0’tkazish joyi: 0'zDJ Tl yengil atletika maydonl.
tushuntirish. Talab i: . 3
;f me'yorlari, rekordlari va Mashgulot o, ame-l-lly' k ekundomer balanlik o5
(i shu  kabilar  to’g'risida Foydalaniladigan jihozlar: fishka, s ? o S
it tushuncha berish s iihozlari(planka, mat), bayrog, haskash. :
’} ‘ & | Organizmni dastlabki | 10 0.00.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.6.0.6,0 Da krashijihozlari(y . ) s Tashkiliy “smhiy
e § |holatiga keltirish uchun | dagiga ismi Mazmuni Me o ko'rsatmal:

| tiklovchi > 0.0.0,8 )
I[ ‘. = | talabalarni maShS[':tl; : Saflanish, salomlashish, | 2-3
! & | kamchiliklarini ko’rsatish davomatni aniqlas}_l.- C‘nal'Sf dagiqa
i e darsga yaxsh{ mavzusini bayon gilish. sa
i E gatnashganini mashgqlari (chapga, 0'nga, f.)rtga].
il _ % rag’batlantirish, uyga vazifa Stadionda ikid krug yugurish- 800

> | berish, xayrlashish ﬁ_“_ei'_——'

UMUMIY RlVO[LANTlRVCH

1. DH. oyoglar tor Kkerilgan, 4-6 |
qo’llar belda | marta
1-4  hisobida  boshimizninl}
oldinga egaish, hisobida |
boshimizni ortga egamiz.

2. D.H. oyoglar tor kerilgan
go’llar belda e
1-4 hisobida boshni ¢ a1
aylantiramiz,

1-4 hisobida

Tayyorlov gism 20-25 dagiga




4. D.H. oyoqlar kerilgan,o'n

gqo’l

yuqorida Kengroq keramiz 12. D.H. Asosiy turish. 4-6 | Yuqoriroq sakraymiz
;-i hisobiga qo’llarni kerish, 1-10 c}]]isot}){ida lrEurgan joyida juft| marta

= isobida o'llanj oyogda sakras
almashtiramiz, g5 MAXSUS YUGURISH MASHQLARI

5. D.H. oyoglar keril an,o’

n,o ’
yuqorida ; -
1-2 hisobida cha

Bat xilda bajaramiz

1. Tizzalarni baland-baland | 2x60 \_'-l : @ ﬁ» %%
ko'tarib yugurish. metr s& % i

2. Oyoglarni orgaga siltab

P yonga egilish,

3-4 hisobida o'n onga egilish yugurish. 2x60
6. D.H. oyoglar kerilgan,qoll 3. Har qadamda yuqoriga sakrab | metr
ko’krak oldida R Qo’llarni kengroq yozamiz yugurish. 2x60
;- gol;llarni chap yonga kerish, Jidita ;;Jgu ggf;qdamoyoqqa sakrab | metr
- u.n, . i
3: qDol:{llarni chap yonga kerish 5. Tezlanib yugurish. ﬁ]xe()t?
B — 2x60 !
beld;z - Oyoqlar kerilgan, qo’llar T Bellarnij kengroq metr - - ‘
1-4  hisobida beln;i marta | aylantiramiz 1-vazifa. Sportcha yurishda |25 Har bxr. .maShCL t?xmka ,
aylantiramiz S hapea tosning harakatiga o'rgatish. | dagiqa EIE_;’.‘eh'?nmng b bi(: ?1]:;?; l
1-4  hisobid : Vositalari: HEHISHBA e
a lanttilll;?z}:ils @ boshni chapga ; 1. Vertikal 0'q atrofida tosni zo'r marta _takrorlanadi. Bu
8. DH. Asolsi G harakatlantirib, keng gadamlar mashglarni ba](';l{;lshdatgrl
belda y turish, qo'llar| 4.6 Mashqni bir xil tempda bilan yurish. masofy ‘- S0:100 JnEte
1-chap oyo ; marta | bajaramiz 2. Vertikal o’q atrofida bir gadar
-D.H. gashianish ‘ burilishdan keyin oyoqni olga
3:;”;{% 0yoqqa tashlanish 33:;)1 to’g’ri chiziq bo'ylab
9. D.H. Oyogqlar keri St Oda;tdagi tik turgan holatda s diqgatni
ril = S| — Asosiy :
holatda, qo’J]ay ﬁzz;(?: n, egilgan 4-6 Bir xil tempda sanoq -E‘; tana og'irligini oyoqdan-oyoqqa depsinishning kuchli va
1-4 hisobida tizzalarni ichkari marta | bo'yicha bajaramiz 2 galma-gal  o'tkazib  turish ishonchliligiga  garatish
aylantiramiz, ariga e | (go'llarning harakatisiz). : Kerak. Sl
1-4 hisobida tizzalarni 4 |4, SHuning o'zini oyoqol Orgada qolgan ho@_a'_; s
W S | tovondan boshlab erga qoyib. to'laligicha  bukilmaydl, |
10. D.H. Asosiy turj ‘@ | kichikroq qadam bilan oldinga 25 : qo'llar siltanish  vaqtida
oldinda urish, qo'llar | 455 g . - £ | siljib bajarish dagiqa |y iladi
1-ch amma bir xilda ! < ] )] . i : u Iy
S ;P 9¥04qa o’tirish, marta | bajaramiz | f-va.z;faa._ = ﬁShDepsm (slﬂtar-m:shl
s . exnikasini o’rgatish: | depsinuvch
3:1‘;';18 0y0qqa o’tirjsh i’ositg[gri: o e gandan
—— ; . Dh. - boshga
:}1 (l)) :lls :bsi‘:;iy turish, P depsini{s; ﬁ?hun tov.o;:;da;=1 T:it:lﬁ
: Aturgan joy; 7 Sanoq bo'yi i ! oyoq iga qo'yish, gavantj
(;onq:?s?blsrash Joyida Chap marta q Y1Cha Sakl‘aymlz o]dinga.yuqoriga cholzi-luvchafl
0y0qds sape (T8N joyida o/ng oygdag (densinivell
e las : harakatlantirish. ;

2.Xuddi shu yurganda.

" gL sl




texnikasini o’rgatish uslub

AMALIY MASHG'ULOT Ne 4

Mavzu: O’rta masofa

ga yWlgurish va granata uloqtirish
: lyati.
agsad: Talabalarga o'rta masofaga yugurishda burilishda

yugurish va granata ulogtirishda oxirgi kuch berishni o’rgatish.

Vazifalar: 1. 0’rta masofa
Va yuqori startdan chj
doira bo’ylab yugurish
uloqtirishda oxirgi
ulogtirishga o’tish te
O'tkazish joyi: 0’zp
Mashgulot turi: am
Foydalaniladigan jihozlar:;

xnikasini o

aliy.

‘rgatish.

: 84 yugurishda burilishda yugurish
qib tezlanib yugurish va turli xil radiusli
texnikasini

o'rgatish. 2. Granata

kuch berishni va yugurib kelib granata

JTlyengil atletika maydoni.

SRt me fishka, sekundomer, bayrog,
|_gismi | : Mazmunj FMtfy\ori Tashkiliy uslubiy
aflanish = ko’rsatmalar
& omlashij 2
davomatni aniglash, d:as:;, 33. XXXXXXXXXXXXXXXXXXX
$:VﬁU]Sini bayon qilish. saf ik
shqlari (Chapga ; I
ortga)_. Stadionda  jkk; ri:.ga'
) ugurish, ug | 800
=) UMUMIY metr
Y Eoan RIVOJLANTIRY
o . DH. o - CHI M
& [9ollarb yodlar tor kerilgan, 4-6 o oOLAR : :
4 ! _elda Bir xil tempda bajaramiz
S 0]-:1:_ Rscbida boshimiznip; e
g INga  egajsh, T
=) boshimizni ort. aega blSOblda
> [2. DH. oyoglar miz.
2 | qollarbely tor kerilgap, Bviee
S hisohi?i b mart ke chddonod
5 & a 5
& | aylantiramiz, S chapga 2ylantirish
1-4 hisobida 1, :
3. D.H. oyoqglar kerj
yelkada etilgan, qo'llr [—ag Muvozanag
1-4 hisobida ; m atni saglaymiz
yelk: ; arta
_‘Jw
\J

1-4 hisobida yelkani
aylantiramiz.

ortga

4. D.H. oyoglar kerilgan,o’ng
qo’l yuqorida

1-2 hisobida qo’llarni kerish,
3-4 hisobida go’llani
almashtiramiz.

marta

Kengroq keramiz

S. D.H. oyoglar Kkerilgan,o'ng
qo’l yugorida

1-2 hisobida chap
egilish,

3-4 hisobida o’ng yonga egilish

yonga

4-6
marta

Bat xilda bajaramiz

6. D.H. oyoglar kerilgan,qollar
ko'krak oldida

1- qo’llarni chap yonga kerish,
2- D.H.

3- qo’llarni chap yonga kerish
4- D.H.

4-6
marta

Qo'llarni kengroq yozamiz

7. D.H. oyoglar kerilgan, qo'llar
belda

1-4 hisobida belni
aylantiramiz,

1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz.

chapga

Bellarni kengroq

aylantiramiz

8. D.H. Asosiy turish, go’llar
belda

1-chap oyoqqa tashlanish
2-D.H.

3-0'ng oyoqqa tashlanish
4-D.H.

marta

Mashgni bir xil tempda
bajaramiz

9. D.H. Oyoqlar kerilgan, egilgan
holatda, go’llar tizzada _
1-4 hisobida tizzalarni
ichkariga aylantiramiz,

1-4 hisobida tizzalarni
tashqariga aylantiramiz

4-6
marta

Bir xil tempda
bo’yicha bajaramiz

sanoq

10. D.H. Asosiy turish, go'llar
oldinda

1-chap oyogqga o’tirish,

2-D.H.

3-0'ng oyoqqa o'tirish

4-D.H.

4-6
marta

Hamma bir xilda bajaramiz

183




11. D.H. Asosiy turish. 4-6
1-10 hisobida turgan joyida| marta
chap oyoqda sakrash

1-10 hisobida turgan joyida
o'ng oyoqda sakrash

Sanoq bo'yicha sakraymiz

12. D.H. Asosiy turish. 4-6
1-10 hisobida turgan joyida juft | marta
oyoqda sakrash

Yuqoriroq sakraymiz

MAXSUS YUGURISH MASHQLARI

1. Tizzalarni baland-baland | 2x60

ko'tarib yugurish. metr
2. Oyoglarni orqaga siltab

yugurish. 2x60
3. Har qadamda yuqoriga | metr
sakrab yugurish. 2x60

4. Oyoqdan-oyoqga sakrab | metr
yugurish.

QR L
5. Tezlanib yugurish, 2%60 £, @ A {3‘\
metr s s e PR
2x60 X
metr 5 3 %

Asosiy gism 50 dagiga

|1. Yelka kamarini
‘burgandan  keyin uloqtirish

1-vazifa. OQ’rta masofaga | 25
yugurishda burilishda yugurish | dagiga
va yuqori startdan chigib
tezlanib yugurish va turli xil
radiusli doira bo’ylab yugurish
texnikasini o’rgatish,
Vositalari:

Burilishda yugurish texnikasini
ko'rsatish va tushuntirish,
o'rtacha kattalikdagi doirada
burilishda yugurish texnikasinij
takror-takror yugurish orqali

ko’nikma malakasini | 2
shakllantirish, : d: i
2-vazifa, e

Granata
uloqtirishda oxirgi  kuch
berishni va yugurib Kkelib
granata ulogtirishga ¢'tisp,
texnikasini o’rgatish.
Vositalari:

o'ngga

Bu vazifani hal etishda
shug’ullanuvchilarni

doirani radiusini
kichraytirib 10-20 m gacfla
keltirish mI:H.leln-
Sportchini burilishda
yugurishi to’gri yo'lkada
yugurish texnikas'ml
ganday  o'zlashtirganigd
ham bog’liqdir.

Oxirgi  kuch  berishnl
o'rgatish turgan joydan
nayza ulogtirishdan
boshlanishi kerak. Birinchi
mashqda yuz ulogtirish
tomoniga  to’g’ri qarab
turgan  holda  nayzd
ulogtiriladi, Nayza

ulogtirishdan oldin na zd

PR TR e ——

tomoniga qaragan holda turgan
joydan nayza ulogtirish.

2. Shu mashgning o'zini, o'ng
tomonga yarim burilib turgan
holda bajarish.

3. Joydan turib granata, tosh va
tennis to’pini ulogtirish.

ushlagan  qo’lni  erkin
ravishda orqaga tortib
yelka  kamari  o'ngga
burilishi kerak.

Yakuniy qism 10

dagiga

Organizmni dastlabki holatiga
keltirish ~ uchun tiklovchi
mashqlar. talabalarni xato
kamchiliklarini ko’rsatish,
darsga yaxshi qatnashganini
rag’batlantirish, uyga vazifa

berish, xayrlashish

10
dagiqa




AMALIY MASHG'ULOT Ne 5 .
Mavzu: O’rta masofaga yugurish texnikasini o’rgatish

uslubiyati. :
Magsad: Talabalarni o’rta masofaga yugurish bo'yicha
baholash. 3
Vazifalar: O’rta masofaga yugurish texnikasinl

takomillashtirish hamda musobaga tashkil gilish va o’tkazish.
O’tkazish joyi: 0’zD]TI yengil atletika maydoni.
Mashgulot turi: amaliy.

Foydalaniladigan jihozlar: fishka, Sekundomﬂ%

Tayyorlov gism 20-25 dagiqa

Dars ; e Tashkiliy uslubiy
ot Mazmuni Me’yori ko'rsatmalar
Saflanish, salomlashish, | 2-3 XXXXXXXXKXX
davomatni  aniglash, dars |dagiqa
mavzusini bayon qilish. saf I
mashqlari  (chapga, o’nga,
ortga). Stadionda ikki krug|800
ugurish. metr

UMUMIY RIVOJLANTIRVCHI MASHQLAR

1-2 hisobida go'llarni kerigh,

1 D.H. oyoglar tor kerilgan, 4-6 Bir xil tempda bajarami?
qo’llar belda marta
1-4  hisobida boshimizninj
oldinga  egaish, hisobida
boshimizni ortga egamiz.
2. D.H. oyoqlar tor kerilgan, | 4.6 |Yelkani chuqqores
qo’llar belda marta |aylantirish
1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz,
1-4  hisobida boshnj o'nga
aylantiramiz.
3. D.H. oyoglar keri ; i i
yelkaday qiar kerilgan, qo'llar | 4.6 Muvozanatni saglaymiz
1-4 hisobida yelkanij oldinga e
aylantiramiz, (
1-4 hisobida yelkani ortga ,
aylantiramiz.
4. D.H. oyoqglar kerilganong ™ 5
| go'l yugorida ganong| 4.6 Kengroq keramiz o

LS e

3-4 hisobida
almashtiramiz.

qo'llani

11. D.H. Asosiy turish.

1-10 hisobida turgan j
chap oyoqda sakrash
1-10 hisobida turgan joy

o'ng oyoqda sakrash

5. D.H. oyoglar kerilgan,o’ng| 4-6 Bat xilda bajaramiz

qo’l yuqorida marta

1-2 hisobida chap yonga

egilish,

3-4 hisobida o’'ng yonga egilish

6. D.H. oyoqglar kerilgan,qollar| 4-6 Qo’llarni kengroq yozamiz
ko’krak oldida marta

1- go’llarni chap yonga kerish,

2- D.H.

3- go’llarni chap yonga kerish

4- D.H.

7. D.H. oyoqlar kerilgan, go'llar 4-6 Bellarni ; kengroq
belda marta | aylantiramiz

1-4 hisobida belni chapga

aylantiramiz,

1-4 hisobida boshni chapga

aylantiramiz. -

8)., D.H. Asosiy turish, qollar| 46 |Mashqni bir xil tempda
belda marta | bajaramiz

1-chap oyoqgqa tashlanish

2-D.H.

3-0'ng oyoqqa tashlanish

4-D.H. ; il tempda sanoq|
9.D.H. Oyoqlar kerilgan, egilgan | 46 | Bl ’1:1 M al
holatda, qo'llar tizzada marta | boyicha b3

1-4 hisobida tizzalarni

ichkariga aylantiramiz,

1-4 hisobida tizzalarni

tashqariga aylantiramiz — daba

10. D.H. Asosiy turish, qollar| 4-6 |Hamma hir&ild

oldinda ake

1-chap oyoqgqa o'tirish,

2-D.H.

3-0'ng oyoqqa o’tirish
4-D.H.




12. D.H. Asosiy turish.
1-10 hisobida turgan joyida juft
oyogda sakrash

4-6
marta

Yugqoriroq sakraymiz

1. Tizzalarni baland-baland
ko'tarib yugurish.

2. Oyoglarni orgaga siltab
yugurish.

3. Har qadamda

sakrab yugurish.

4. Oyoqdan-oyoqga
yugurish.

S. Tezlanib yugurish.

yugoriga

sakrab

2x60
metr

2x60
metr
2x60
metr

2x60
meftr
2x60
metr

MAXSUS YUGURISH MASHQLARI

daqiqga

1-vazifa. Q'rta masofaga
yugurish texnikasini
takomillashtirish hamda
musobaga tashkil gqilish va
o'tkazish.

50
daqiqa

Talabalarga e
amaliyotini ham o'rgatis

Yakuniy gism 10 Asosiy qism 50

dagiqa

Organizmni dastlabki holatiga
keltirish  uchun tiklovchi
mashqlar. talabalarni xato
kamchiliklarini Ko’rsatish,
darsga yaxshi gatnashganini
rag'batlantirish, uyga vazifa
berish, xayrlashish

10
dagiqa

OO XX KX XX K KKK

AMALIY MASHG'ULOT Ne 6
Mavzu: Uloqtirish texnikasini o’rgatish uslubiyati.
Magsad: Talabalarni granata ulogtirishga o'rgatish.
Vazifalar:1. Yugurib kelish, granata ushlagan qo'lni orqaga
cho'zish va yugurib kelib ulogtirish texnikasini o’rgatish. 2.
Yugurib kelishda granata uloqtirish texnikasini o'rgatish.
O’tkazish joyi: 0'zD]TI yengil atletika maydoni.

Mashgulot turi: amaliy.

Foydalaniladigan jihozlar: fishka, sekundomer, bayrog,
granata, metr.

Tayyorlov gism 20-25 daqgiqa

Tashkiliy uslubiy
_(ll)i:::i Mazmuni Me'yori ko' rsazmalar

Saflanish, salomlashish, | 2-3 76.0.0.0.0.0,0.0.0.0,0.0.6.0.0.0.0.0.¢
davomatni  aniglash, dars | dagiga
mavzusini bayon gilish. saf I |
mashglari  (chapga, o'nga, |
ortga). Stadionda ikki krug |800
ugurish. metr

UMUMIY RIVOJLANTIRVCHI MASHQLAR

1-4 hisobida yelkani oldinga
aylantiramiz, i

1. D.H. oyoglar tor kerilgan,| 4-6
qo'llar belda marta
1-4 hisobida boshimiznini
oldinga  egaish,  hisobida
boshimizni ortga egamiz.

2. DH. oyoglar tor kerilgan,| 4-6
qo’llar belda marta
1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz,

1-4 hisobida boshni o'nga

| aylantiramiz. _ -
3. D.H. oyoglar kerilgan, qo’llar|  4-6
yelkada

1-4 hisobida yelkani ortga|
| aylantiramiz. =
4. D.H. oyoglar kerilgar
qo'l yugorida

1-2 hisobida go'lla

marta |

Bir xil tempda bajaramiz . :,-

Yelkani
aylanﬁriSh




L AR RS LE SAsee P e

3-4 hisobida go’llani 12. D.H. Asosiy turish. 4-6 Yugoriroq sakraymiz
P lnashticamiz. 1-10 hisobida turgan joyida juft| marta
i 5. D.H. oyoglar kerilgan,o’ng| 4-6 Bat xilda bajaramiz oyoqda sakrash
| B o orida = _ MAXSUS YUGURISH MASHQLARI
.‘l 12 hisobida chap yonga 1.' T!zzalarni baland-baland | 2x60 & Q fi é\%\ _
| egilish ko’tarib yugurish. metr "i Syl \
‘ | 3-4 hisobida o’'ng yonga egilish : % O}_'ohqlarm BT SliE 0
I 6. D.H. oyoglar kerilgan,qgollar 4-6 Qo'llarni kengroq yozamiz YUgLIISH: . 2x6
fitt ; : : 3. Har qadamda yuqoriga |metr
I ko’krak oldida marta sakrab yugurish 2x60
‘J ; %odlarm chap yonga kerish, 4. Oyoqdan-oyoqga sakrab | metr
.‘.:5': e s ; . yugurish.
“ L i’ qDOHllarm chap yonga kerish 5. Tezlanib yugurish. 2x60
it L metr
il 7.D.H. oyoglar kerilgan, qo’llar| 4-6 | Bellarni kengroq 2x60
belda marta |aylantiramiz metr
1-4 }_ﬁsob_ida belni chapga & |1-vazifa. Yugurib kelish, |25 Yugurib kelishdan payze
aylanh.ram‘;z, S | granata ushlagan qo’Ini orqaga | dagiga [ ulogtirishga o'tish
1-4 h_‘sc‘b‘_da boshni  chapga S |chozish va yugurib kelib chalishtirma qaldan_\ vaqtida
aylantiramiz. _ : da 2 | uloqtirish texnikasini o’rgatish. amalga oshiriladi. B!m!
8. D.H. Asosiy turish, qo'llar| 4-6 |Mashgni bir xil temp % Vositalari: bajarishda eng muhimi
il belda marta | bajaramiz < | 1. Chalishtirma (eng so'nggidan oxirgi k_“Ch ,t;le;l“;};nl;
i 1-chap oyoqga tashlanish G | oldingi) qadamga taglid qilish. yugurish bilan go'sh t:ui
‘r Z'D'-H- £ |2. Chalishtirma qadamdan bor_nshda tezlikni yo ql?simayi
il 3-0'ng oyoqqa tashlanish nayza (tosh, tennis to’pi) turib, s;}a.ryadc'ia}!: drf‘a
il 4-D.H. ulogtirishni taqglid gilish va va tez o'tib ketishdir.
i‘ 9.D.H.Oyoglar kerilgan, egilgan 4-6 Bir xil tempda sanod uloqtirish. 3. Nayza (tosh,
3:1’ fiotacda, qf)‘lla'r Szzada marta | bo'yicha bajaramiz tennis to’pi)ni orqaga tortgan
i 1-:1:3 : hlsolblda tizzalarni holda yugurib kelib ulogtirish.
ichkariga aylantiramiz,
| 1-4  hisobida tizzalarni . 2-vazifa.Yugurib kelishda | 25
| tlaghqDanga aylantiramiz , granata uloqtirish texnikasini | dagiga
| oﬁm;: Asosly turish, qo'llar|  4-6 | Hamma bir xilda bajarami“ 8’rgatish. Qisqa yugurib kelib nayzan
A ' marta . ositalar: 2  oldin 2
4l ;-t[:)ha_p 0y0qqa o'tirish, ' 1. Nayzani (tosh, tennis to'pi) ulogtirishdan e
| 3:0,':' e dastlabki  qisqa  yugurib
i s Hg 0y0qga o'tirish ; kelishdan (2-4-6 gqadamdan)
bl 11 DH e : : ulogtirish. 2. Yugurishn}
o t;isobi:iy turish. . 4-6 | Sanoq bo'yicha sakraymiiZ ; tezlashtirgan holda nayzani
chap oyoqd 4 turgan joyida| marta (tosh, tennis to'pi) ulogtirish. 3 .
1-10 his‘;ba_;akrash : Belgilangan uzoglikdan to'liq
o'nE oyaq da‘s:kr?sll‘lgan joyida ‘1 yugurib kelib nayza ulogtirish.
e =




bilan birga olib borish
kerak. Bunda
shug’ullanuvchilar

digqatini uloqtirish ritmiga
jalb qilish lozim: chunonchi,
nayzani orqaga olib

borishning boshlanishi
bilan ulogtiruvchining
tezlanib siljishi,
chalishtirma gadamga

yaxshi e’tibor berish va u
bilan oxirgi kuch berishni

dagiqa

Yakuniy gism 10

kamchiliklarini ko'rsatish,
darsga yaxshi gatnashganini
rag'batlantirish, uyga vazifa
berish, xayrlashish

ham birga bajarish. __—
Organizmni dastlabki holatiga XXX
keltirish ~ uchun tiklovchi
mashglar. talabalarni xato I

AMALIY MASHG'ULOT Ne 7

Mavzu: Kross yugurish texnikasini o'rgatish uslubiyati.
Magsad: Talabalarni kross yugurishga o’rgatish.
Vazifalar: 1. Kross yugurish texnikasini takomillashtirish.
0’tkazish joyi: 0’zD]T1 yengil atletika maydoni.
Mashgulot turi: amaliy.
Foydalaniladigan jihozlar: fishka, sekundomer, bayroq, metr.

Sy Tashkiliy uslubiy

Mazmuni Me:yorl ko’rsatmalar
Saflanish, salomlashish, | 2-3 XXXXXXXXXKXXKXKXXXX
davomatni  aniglash, dars | dagiqa
mavzusini bayon qilish. saf I
mashgqlari  (chapga, o'nga,
ortga). Stadionda ikki krug|800
ugurish. metr

UMUMIY RIVOJLANTIRVCHI MASHQLAR

1. D.H. oyoglar tor kerilgan,
qgo’llar belda

1-4 hisobida boshimiznini
oldinga egaish, hisobida
boshimizni ortga egamiz.

4-6

Bir xil tempda bajaramiz
marta

2. D.H. oyogqlar tor kerilgan,
qo'llar belda
1-4 hisobida boshni chapga
aylantiramiz,
1-4 hisobida boshni o'nga
aylantiramiz.

4-6
marta

 Yelkani
aylantirish.

Tayyorlov gism 20-25 daqiqga

| aylantiramiz.

3. D.H. oyoqlar kerilgan, qo’llar

yelkada

1-4 hisobida yelkani oldinga |

aylantiramiz, .
1-4 hisobida yelkani ortg:

4. DH. 'DYQQIQI;‘" ;




——

1-2 hisobida chap
egilish,
3-4 hisobida o’ng yonga e ilish

yonga

6. D.H. oyoglar kerilgan,qollar
ko’krak oldida

1-qo’llarni chap yonga kerish,
2-D.H.

3- go’llarni chap yonga kerish
4-D.H.

4-6
marta

Qo’llarni kengroq yozamiz

7. D.H. oyoqlar kerilgan, qo’llar
belda

1-4  hisobida
aylanti ramiz,

1-4 hisobida boshni
| aylantiramiz,
} 8. D.H. Asosi

marta

belnij chapga

chapga

Bellarni kengroq

aylantiramiz

Y turish, qo’llar 4-6

it belda marta

1-chap 0yoqqa tashlanish
-D.H.

3-o'ng Oyoqqa tashlanjsh
4-D.H

9.D.H, Oyoqlar Kerilgan, egilgan
holatda, qo’llar tizzada
1-4 hisobida tizzalarnj
ichkariga aylantiramiz,

- hisobida tizzalarnj
tashqariga 5 lantiramiz

10. D.H, Asosiy turish
oldinda i

1-chap o
2-D.H.

3-0'ng 0¥0qqa o’tirjsh
4-D.H.

11.DH, Asosiy turish,

1-10 hisobjqy rgan ioo: 6
€hap oyoqda Sakrash £ida i
1-10 isobida

4-6
marta

‘lar 4-6

o marta
¥09qa o'tirish,

4-6
marty

Mashqni bir xil tempda
bajaramiz

Bir xil tempda sanod

bo'yicha bajaramiz

Hamma bir xilda bajaramiZ

Sanoq bo'yicha sakraymiz

Yuqoriroq sakraymiz

rgan ;
0yoqda sakrash . IR

—_ MAXSys YUGURIsH MASHOTA RIS e

18 194
4! R T e e L_ 204

darsga yaxshi qatnashgani_ni
rag'batlantirish, uyga vazifa

h‘——__

1. Tizzalarni baland-baland 2x€;0
ko’tarib yugurish. L metr
2. Oyoqlarni orqaga silta o
ugurish. :
}31. guHar gadamda yuqoriga ;nthg
sakrab yugurish. Xetr
4. Oyoqdan-oyoqqa sakrab |m
yugurish. - ' 5
5. Tezlanib yugurish. 2x60 L\ AL
metr ?\
z0 1 AR AR NR
m -
i 0SS rishdan talab va
B & |1-vazifa. Talabalarni kross 30 i Earzryagugu e
= - ’ - a
Eg yugurishga o’rgatish. q il
‘s | Vositalar:
2 1. 1200-1500 m masofalarga
§ xar-xil relifdagi  joylarda
< |yugurish. 2. 1200-1500 m
masofaga  xar-xil tezlikda
| yugurishni takrorlash. :
e Organizmni dastlabki holatiga | 10 . XXXXXXKXXXKKXXKXKKX
= iri iklovchi | dagiga
s keltirish ~ uchun ti l
2 & | mashglar. talabalarni x_ato
>, & kamchiliklarini ko'rsatish,
RS
= |
ety
<y

berish, xayrlashish




AMALIY MASHG'ULOT Ne 8

ORALIQ NAZORAT.

ADAPTIV JISMONIY TARBIYA VA SPORT KAFEDRASI
3-4-KURS TALABALARI UCHUN SPORT PEDAGOGIK
MAXORATINI OSHIRISH FANIDAN BAHOLASH MEYORLARI
(O'G’IL BOLALAR) (0YOQ NOZOLGIYASI UCHUN)

Ne | Turnikda Qo’shpoyada | To’'ldirma Yotgan xolda | Umumiy

tortilish qo’llarni to’pni shtangani baxo
bukib yozish | ulogtirish sigib
(o’tirgan ko’tarish
xolda) (sportchi
B kg) vaznining
- teng yarmi)
natija | baxo baxo natijgay baxo
SR ETREsE 5
4 10 450 S
3 8 34____-3———"

{0Y0Q NOZOLGIYASI UCHUN)

IZoh: Turnikda
qafasigacha ko’tari
bilin aniglanagj,

qo'llar to'g'ri holda gavdani kO'krak_
gan holda mashgqni bajarish xarakatlar som!

chigishi lozim SPOTtehi va Sigib ko’tarjsh gavda gismiga tushib

c Nining teng yarmi bo’lishi shart.
gandan so’'n

196

{Qiz bolalar)
Ne | Turnikda | Qo'shpoyada | To'ldirma | Yotgan xolda | Umumiy
tortilish qgo’llarni to’pni shtangani baxo
bukib yozish | ulogtirish siqib
(o’tirgan ko’tarish
xolda) (sportchi
(2 kg) vaznining
teng yarmi)
natija | baxo | natija | baxo | natija | baxo | natija | baxo
1 12 5 35 5 8 5 8 5 5
2 | 10 4 30 4 7 4 7 4 4
g 3 25 3 6 3 6 3 3

Izoh: Turnikda qo’llar to’g’ri holda gavdani ko’krak
qafasigacha ko'tarilgan holda mashqni bajarish xarakatlar soni
bilin aniglanadi.

Qo’shpoyada gavdani oxirgacha tushirib va ko’tarish
mashqni bajarish xarakatlar soni bilan aniglanadi.

St-ulda o'tirgan xolda 2 kg li to’'ldirma to’pni bosh ortidan

qtirishda xar ikkala qo’l ishtirok etishi shart.

Chiq\i{:}figflonzi}mlda shtan;.;ani siqib ko’tarish gavda gismiga tushib
M sportchi vaznining teng yarmi bo’lishi shart.

H ‘s 3
qo'sh-ai-mma ?Htllalar olingandan so’ng natijalarni bir birlariga
b va o’rtacha qiymati olinadi.

ulo




SPORT PEDAGOGIK MAXORATINI OSHIRISH
FANIDAN BAHOLASH MEYORLARI

- (O’g'il bolalar)
o '.I‘ur(,cl;an 60m_ga Chalqancha | 400 mga | Umumiy
joydan yugu_nsh yotgan xolda | yugurish baxo
uzunlikka (soniya) gavdani (soniya)
sakrash ko’tarish
(sm) (press)
- (1 dagiqa)
= n;tla baxo | natija | baxo natija | baxo | natija | baxo
R 7o s 45 SRR 5
_2_ 19 | 4 [ 780 | 2 40 4 [1.05] 4 4
3| 170 3
. 8.00 | 3 35 3 | 110 | 3 3

e (QQ’L NOZOLGIYASI UCHUN)
imkoniyat beri?:;- Joydan UZu.nlikka sakrashda 3 marotaba
o i VZ.i eng yaxshi natija inobatga olinadi.
rga yugurishda start holati pastki yoki yuqori startdan

bajarilishi mumkin
_ - Chalgancha yotgan xol | ko'tarish
yaniy (press) 1 dagigada davomijdz T
400 metrga yugurishda
startdan bajarilishj mumkin
natijal :

start holati pastki yoki yuqori
Hamma natijalar olingandan so'ng

arni bir birlariga qo’shilib va T e e

oo QL NOZOLGIVASI UcHuN)

Ne Turgan
; 60 m ga
joydan - Chalgancha | 29 i
uzunlikka S Syotgan Xolda Yllgul:'lisglil Ulll)]:xn;ly
sakrash
natija | baxo | natija [ b
1] 180 [ 5 [900 a;o
28| S700| A o onji
3 | 150 3 9.30 3

(Qiz bolalar)

Izoh: Turgan joydan uzunlikka sakrashda 3 marotaba
imkoniyat beriladi va eng yaxshi natija inobatga olinadi.

60 metrga yugurishda start holati pastki yoki yuqori startdan
bajarilishi mumkin. Chalgancha yotgan xolda gavdani ko'tarish
yaniy (press) 1 dagiqada davomida

400 metrga yugurishda start holati pastki yoki yuqori
startdan bajarilishi mumkin. Hamma natijalar olingandan so'ng
natijalarni bir birlariga qo’shilib va o'rtacha giymati olinadi.

SPORT PEDAGOGIK MAXORATINI OSHIRISH
FANIDAN BAHOLASH MEYORLARI

(0’g’il bolalar)
(BIR 0YOQ VA BIR QO’L NOZOLGIYASI UCHUN) : I
Ne Tennis Bir oyoqda | Chalgancha Bir chiziq | Umumiy |
to’pchasini turgan yotgan xolda bo'y_lab baxo ;
uloqtirish joyidan gavdani yurish
(mt) uzunlikka ko’tarish (qo’llar
sakrash (press) yonda)
(sm) (1 daqiga)
natija | baxo | natija | baxo natija | baxo
1] 35 5 180 5 50 5 :
2 e | o | 4 45 4
3025 300|600 B 40 3 |3 e
; ot T
Izoh: Tennis to’pini turgan joydan va yugurib kelib bajarilis
mumkKkin.
! i oqda
Turgan joydan uzunlikka sakrash soglom bir 0yoq
- - oys di.
musobaga qoidasiga asosan gabul gilina . e o
: 900 gacha
Chalgancha yotgan xolda mashgni gavda kamida 90° gacha

a bajariladi:

Ko : 1 dagiq davomid B
o'tarilib yaniy (press) qiq da gavdani tk tutg

Bir chiziq bo’ylab yurish go'llar yon
xolatta yurish
Hamma natijalar olingandan $
qo’shilib va o’rtacha giymati olinadi-
199

o'ng natijalar bir



— O R N

(0YOQ vA Qo’L NOZOLGIYASI UCHUN)

Qiz bolalar)
e Tennis Bir oyoqda turgan | Chalgancha | Bir chiziq | Umumiy
to pch.asmi joyidan uzunlikka yotgan xolda bo’ylab baxo
ulogtirish sakrash gavdani yurish
ko’tarish (qo’llar
(press) yonda)
natija | baxo | natija | baxo
40 5 10 5 5
35 4 8 4 4
30 3 6 3 3

Izoh: Tennjs to
mumkin,

'Pini turgan joydan va yugurib kelib bajarilishi

& Tl;rgan jf)ydan uzunlikka sakrash soglom bir oyoqda
usobaga qoidasiga asosan qabul gilinadi.

kO't;:rl-]i]a'lt?and.la yotgan xolda mashqni gavda kamida 90° gacha
10 yaniy (press) 1 daqiq davomida bajariladi.

Bir chizig bo' ; ;
xolatta yuris}(-ll ©¥lab yurish qo’llar yonda gavdani tik tutgan

z|

SPORT PEDAG
0
FAN[DAN GIK MAXORATINI OSHIRISH
?é;?LASH MEYORLARI
(NOZOLGIYAN ! bolalar)
mm 60 E,(;QOLG{\N BARCHA TURLARI UCHUN)
uzunlikka Yugurish m 400 m ga Fm
= tis;kraf;x - tortilish yugurish baxo
1] 220 5 [ natja oo :
2 [ 200 2 %éja\iasig_ Islgt(i).g basxo 5
T = ‘\IT‘\;* 100 | % 4
B 1.20 3
L

L

[zoh: Turgan joydan uzunlikka sakrash musobaga qoidasiga
asosan qabul gilinadi.

60 metrga yugurishda start holati pastki startdan bajariladi.

Turnikda qo’llar to’g'ri holda gavdani ko'’krak gafasigacha
ko'tarilgan holda mashqni bajarish xarakatlar soni bilin
aniglanadi.

400 metrga yugurishda start holati pastki startdan bajariladi.

Hamma natijalar olingandan so’ng natijalar bir birlariga
qo’shilib va o’rtacha qiymati olinadi.

(NOZOLGIYANING QOLGAN BARCHA TURLARI UCHUN)

(Qiz bolalar)
Turgan joydan | 60 m ga yugurish Turnikda 400 m ga UlI.lll
uzoqlikka tortilish yugurish t:;llx};
sakrash . s
natija | baxo natija baxo natija | baxo | natija = -
190 5 9.00 5 12 5 1.10 : 4
180 4 9.20 4 10 4 1.23 - :
160 3 9.30 3 8 Juaails3

Izoh: Turgan joydan uzunlikka sakrash musobaqg qoidasiga
asosan gabul gilinadi. : ey
60 metrga yugurishda start holati pastki st::1rtdan b? ali'llafl;
Turnikda qo’llar to’g’ri holda gavdani ko kralgeds : g:ﬂm
ko'tarilgan holda mashqni bajarish xarakatlar so
aniglanadi. : ; n bajariladi.
Hamma natijalar o]ingandan so'ng natijalar b ar
qo’shilib va o’rtacha giymati olinadi.

s




SPORT PEDAGOGIK MAXORATINI OSHIRISH
FANIDAN BAHOLASH MEYORLARI

(O’'G’'IL BOLALAR)

Ne | Turgan joydan | Tennis to’pchasini Chalgancha 1 dagiqada Uﬂ_“l
uzoqlikka uloqtirish yotgan xolda | arg’amchida | miy
sakrash gavdani sakrash baxo

ko’tarish
(press)
natija | baxo natija baxo natija | baxo | natija | baxo |

1] 80 5 % 5 30 5 | 80 |ESHE N

2 4 20 4 25 4 70 A

3| 60 3 15 3 20 3 B0 |

(BO'YI PAST NOZOLGIYANSI UCHUN) .
Izoh: Turgan joydan uzunlikka sakrash musobaqa qoidasig?
asosan gabul gilinadi.

Tennis to’pini turgan joydan va yugurib Kelib bajarilishi
mumkin.

Chalgancha yotgan xolda mashgni gavda kamida 90° gacha
ko'tarilib yaniy (press) 1 daqiq davomida bajariladi.
e = Arg’amchida sakrash 1 dagiga davomida to’xtalishlar bo'lsa
nechta sakragan bo'lsa xisoblanadi.
Hamma natijalar olingandan so'ng natijalar bir birlarig2
b va o'rtacha giymati olinadi.
d;an I8 Tennis Chalgancha 1 daqigad?

to’pehasini yotgan xolda argamchida
ulogtirish | gaydani ko’tarish | sakrash

pas0 |

(BOYI PAST NOZOLGIYANSI UCHUN) |
(Qiz bolalar) ‘
Izoh: Turgan joydan uzunlikka sakrash musobaga qoidasiga
asosan gabul gilinadi.
Tennis to'pini turgan joydan va yugurib kelib bajarilishi
mumkKin.
Chalgancha yotgan xolda mashqni gavda kamida 90° gacha
ko'tarilib yaniy (press) 1 daqiq davomida bajariladi.
Arg’amchida sakrash 1 dagiqa davomida to’xtalishlar bo’lsa.
nechta sakragan bo’lsa xisoblanadi _ -
Hamma natijalar olingandan so’ng natijalar bir bi’i?lal?igaff"
qo’shilib va o’rtacha giymati olinadi.




i
;{l GLASSARIY Out - maydon tashgarisida
pi Bo‘'sh joy - (cBoGoguwbiii 30Ha) maydonda o‘yinchilar Block out - to’p to'siq qo'yuvchining qo'lidan maydon
1) : e E q :
. xarakatlanishi to‘p oshirishi mumkin bo‘lgan joy. tashqgarisiga Chlq,lb ketdi : S
“, Futbol - futbol bu inglizcha so'z bo'lib «fut-oyoq bol-to'p» Pass out - to'p pas beruvchidan maydon tashqarisiga chigib
£ : ketdi
l ma’'nosini anglatadi. ; g : b il
ey : s ' Eyes shad - ko‘zdagi bog‘lamga qo'l tekkizish (tagiglangan)
: 4 el g tushirish mumkin y ,
IZaXlra iR ovinchint oniga tus Hidh ball - baland to'p (qoidaga binoan to‘p zonaga yoki
bo‘lgan jamoa a'zosi. ; o :
ishti;log(r;io':'m;nio;/;gi ;T)aizlrizz)g(? to‘g'ri to‘rtburchakli, yassi Three (3) throws - ketma-ket 3 ta zarba berish qoidasi
; ] Goal - gol
tekkislikdagi xudud. . 3 N i
To‘p - bu yumaloq shakldagi o‘yin jihozi xisoblanib, deY?r}I Half/Game - yarmi/butun o‘yi
barcha sport o‘yinlarida (futbol,voleybol, basketbol,qol to pi)

qo‘llaniladi. ;

Texnika - sportchilarning oldiga qo‘ygan vazifalarni qisda
vaqtichida, aniq va moxirona bajara olishi.

Taktika - rakibni mag‘lub etish usuli.
{ Jonli devor - (crenka)-jarima to'pi tepilayotgan vagtda c
| yoki 7 o'yinchidan iborat to‘siq

Tez xujumi - bu juda tez bajariladigan xujum usuli. Bunqa
Xujumchi turli xolatlarda xujum vaktida va xujumoldi tayergarlik
xolatida buladi.

To'sik - jarima to‘pi tepilayotgan vaqtda 2 yoki undan ortiq

port turi bo‘yicha ishlab chigilgan
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