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Sport zamonaviy dunyoda insoniyatning eng muhim yutuqlaridan biri
sifatida 0°z o‘mini mustahkam egalladi. Bu nafagat jismoniy faoliyat, balki
Umarov D.X., Tojiyev M.A., Xolmurodov L.Z. // Sport nazariyasi. jalpiyatlam.i bir.}ashtiruvchi: m.adaniy X .siyos.,iy .chega‘ra!arni_ y?‘qqa
Darslik // T.:lim-fan nashriyoti, — 2025 234 bet. chlqart_wchl u_nwersal hodisadir. Har‘ yili Olimpiya o‘ymlar{, 'Jahon
s chempionatlari, Yevropa musobaqalari va xalqaro turnirlar millionlab
Taqrizchilar: ! odamlarni o'ziga jalb etadi. Masalan, 2020-yilgi Tokio Olimpiadasida
Mirjamolov M.X. ~ Ji _ e, = ‘ Il mingdan ortiq sportchi 206 mamlakat nomidan ishtirok etib, nafaqat
7 XL lrsn.iom.y .)‘ai biya va sport ilmiy tadgiqotlar medallar, balki o‘z xalglarining ma’naviy g‘ururi uchun kurashdi. Sport
X o patiun d’f:Ekfo”" P-ﬁ?’- (DSc), dotsent; rekordlarni yangilashdan tashqari, inson xulg-atvorini shakllantiradi,
ellde ik ~ FarDU, “Sport oYinlari” kafedrasi mudiri sog‘lom turmush tarzini targib qiladi va global hamkorlik uchun zamin
Pfbfd (PhD), dotsent. yaratadi. U mehnat, san’at, o‘yin va dam olish bilan chambarchas bog*lanib,
irq, millat, din yoki ijtimoiy sinf farglaridan ustun turadi.

: O‘zbekiston uchun sport nafaqat jismoniy rivojlanish vositasi, balki
%’ﬂ&&{g milliy identifikatsiya va I:(alqaz'co ?)bro‘ning ramzidir. So‘nggi yillarda
~marov Djamshid Xasanovich — O 5 p T ' v tarbiv . mamlakatimizda sportni rivojlantirish davlat siyosatining asosiy yo*nalish-

nazariyasi va uslubiyati kafedrasi mudiri, pfffggjjsﬁf;%zi.@ il ! laridan biriga aylaﬁdi. Bu yoglda sog‘lom avlod tarbiyasi, xalq o°yinlari va
. ?‘oﬂ_;_»ev Muza.j_”far. Akbarovich — O zDJTSU Jiémoniy tar!;;'ya sport milliy sport turlarini gayta tiklash hamda aholini Ifqu miqyosdajismoniy
azariyasi va uslubiyat; kafedrasi professori v.p, pfbfd. (PhD) dc;fsenr' faollikka jalb qilish kabi maqsadlar oldinga qo‘yildi. Masalan, “Kurash”
Xolmurodov Laziz Zarifboyevich — O'zi)jfséj' Jfﬁmon{i# rarb:y;r, kabi an’anaviy sport turlari xalqaro arenada tan olinib, UNESCO ro‘yxat-

s meai uslublyati kafedrasi Professoriv.b. p.fd. (DSc), dotsent. lariga kiritilishi O‘zbekistonning sportdagi o‘ziga xos yolini ko‘rsatmoqda.

Shu bilan birga, ta’lim muassasalari, mahalliy jamoatlar va mehnat jamoa-
larida sport infratuzilmasini rivojlantirishga alohida e’tibo!' berilmoqda. :
Iy tomondan o‘rganishga bag‘ishl Bu jarayonda davlat rahbariyatining qarorlari mul-m'n rol o ynaydl:
: S el e O‘zbekiston  Respublikasi  Prezidentining  2021-yil S-noyabrdag':
PQ-5279-son “Sport ta’limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali
olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar zaxirasini

~ Kitobda Sportning
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hmOHaWy Fexr-l?bglyalar va dopingga Qarshlz ky By ol fareoll shakllantirish sifatini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”’gi qarori
e 1@l gilinadi. Jismoniy tarpiyg va spol;trzﬁka.z' goizarbmavzular va 2022-yil 6-iyundagi PQ-269-son “Oliy sport mahorati instituti faoliyatini
O Qituvchilar, magistr|ar va talabalar uchup m:‘sl}a;iil;nal;taxasmslar, | tashkil qilish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori sport sohasida yangi

bosqichni boshlab berdi. Ushbu hujjatlar Olimpiya va Paralimpiya sport

turlarida yuqori malakali mutaxassislar — trenerlar, hakamlar, seleksionerlar

ISBN: 978-9910~9]93_5_0 va boshqalami tayyorlashni magsad qilib, aniq strategiyalami belgilab

berdi. Natijada, “Besh tashabbus olimpiadasi” (mahallalardagi uyushmagan

yoshlar uchun), “Talabalar ligasi” (oliy ta’lim muassasalari talabalari

o‘rtasida) kabi musobaqalar tizimli ravishda yo‘lga qo‘yildi. Bu

L.Z. Xolmurodov — 2025 tashabbuslar yosh avlod orasif:la sportga qizigishni oshirib, kelajak
© Im-fan nashriyoti — 2025 chempionlarini shakllantirishga xizmat gilmogda.
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Ofzbekistonning  sportdagi magsadlari nafaqat musobagqalardagi
yutuglar bilan cheklanmaydi. Bu jarayon sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish, millat genofondini asrash va oilada, jamiyatda jismoniy madaniyatni
rivojlantirishni o‘z ichiga oladi. Ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya
darslarining sifatini oshirish, maktabdan tashqari sport mashg‘ulotlarini
kengaytirish, iqtidorli yoshlarni aniqlash va malakalj murabbiylar
tayyorlash dolzarb vazifalar qatoridadir. Masalan, so‘nggi yillarda
respublikada sport maktablarj soni sezilarli darajada ko‘payib, 2023-yilga
kelib ularning soni 500 dan oshdj. Bu esa yoshlarning sportga kirib kelishini
oson!ashtirii?, professional daraj aga ko‘tarilish imkonini kengaytirmoqda.

Sponn{ng madaniy ahamiyati ham e’tibordan chetda emas.
Umumlmsc?m_?; madaniyatning  ajralmas qismi  sifatida  milliy
madaniyatimizni  rivojlantirishda Sport muhim vosita hisoblanadi. U

iy tarbiyalashda, Jamiyatda 0‘z o*mini topishda va kelajak

‘ynaydi. Sport orqali inson
Y imkoniyatlarini sinab ko‘radi, mas’uliyat,
sh kabi fazilatlarn; rivojlantiradi. Shu nugtai
mi t;-arbiya]ash Jjarayonida umumiy va maxsus
alalariga ilmiy-amaliy yondashuy zarur bo‘lib, bu
huqqr ?roritishga Xizmat giladi,

darsligi Zamonaviy sport ta’limining poydevorini
Imiy asoslarini tushuntirish bilan
: ari va tamoyillarini o‘rganishga
.74 1araqqiyotidagi o°rini, mamlakatni
atdagi nufuzin; oshirishdagi rolini
R : ! = sportchilarnj i
bilimlarn; amaliy ko‘nikmalar bilan u[;rg‘S:lﬁhmt;rit;gyogjlzi:g;i;zatz
dashuvlamj takjif etishdir. Shu bilan
masalan, dopingga garshi
h va ekstremal sharoitlarda

intizom va maqgsadga intjlj
ﬂazardan, Yosh sportchila
Jismoniy tayyorgar]ik mas
kitob ushby masalalamj ¢

“Sport nazariyasj”

Sohasidagi mutaxassislar,
imkoniyat] : Un qimmatli manba bo‘lib

Oniyatlarni : , balkj : |
undaydj. Sponnl;,afghfbl‘:"jh_ga, kelaja_k Yutuglarini s&?;aﬁ?;n t;i;at};:;gg;
odamni hozir bogh ey yar,. > KClajagin shakllantirish wchun birinchi
1shonch]j harnrohingi Kitob esa ushbu yo‘lda Sioning

ash vaqti kelq; —
Zbo‘ladi! b

1 BOB. SPORT MASHG‘ULOTLARINING MAQSAD VA
VAZIFALARI. ASOS1Y TUSHUNCHALARI

I.1. Sport mashg‘ulotining magsad va vazifalari

Sport mashg‘uloti — sportchining mashq qilish tizimiga qurilgan va
uning eng yuqori natijalarga erishishga tayyorligini belgilovchi muayyan
qobiliyatlarni tarbiyalash va takomillashtirishga qaratilgan ixtisoslash-
tirilgan pedagogik jarayondir. _

Sport mashg‘ulotining magqsadi musobaga faoliyatining o‘ziga X0s
Xususiyatlaridan kelib chiqib, sportchi uchun mumkin bo‘lgan eng yuqori
saviyaga erishishga qgaratilgan rejalashtirilgan sport natijalariga erishishni
kafolatlovchi sport musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rishdan iboratdir. Slfu
bilan birga, uning magsadi sog‘liqni saglash va yaxshilash, jismoniy
rivojlanish va sportchining samarali ish faoliyatini ta’minlaydigan boshqa
qobiliyatlarni rivojlantirish bo‘lmasa, sport mashg‘ulotlarining asosiy
magsadiga erishish deyarli mumkin bo‘Imaydi. - '

Sport mashg‘uloti ma’lum darajada barcha asosiy bo‘limIE{rm yol_c1
nisbatan mustaqil tomonlarni o'z ichiga oladi: sport-texnik, jismoniy, taktik
va ruhiy tayyorgarlik. ]

Mashg‘ulotlarda ayniqsa, musobaqa faoliyatida bu tomonlam.mg ht.ich
biri yaqqol namoyon bo‘lmaydi. Ular eng yuqori sport ko‘rsatkichlariga
erishishga qaratilgan murakkab majmuaga birlashtirilgan. E_’.ur?day
majmuaga turli elementlarning kiritilishi, ulaming o‘zaro bog‘lamshl'va
0°zaro ta’siri zarur funksional tizimlarning shakllanish qonuniyatlariga
ko‘ra sodir bo‘ladi. -

Har bir tayyorgarlik tayyorgarlik majmuasining boshqahtcrmonla-nnm.g
mukammallik darajasiga bog‘lig bo‘lib, ulaming darajasu.u !Jelgllaydl.
Masalan, jismoniy harakat sifatlarining namoyon bo‘lish dara_].astl, masal.af'i,
chidamlilik texnikaning tejamkorligi, charchogni yengishga ps:t\uk qarshl_hlf
darajasi, qiyin sharoitlarda musobaqa kurashining ratsional taktik sxemasini
amalga oshirish qobiliyati bilan chambarchas bog‘liq. Boshga tomo'ndan,
taktik tayyorgarlik nafaqat to‘g'ri taktik reja tuzish va mavjud \fazlyaftga
qQarab harakat vazifalarini hal qilishning samarali yo‘llarini topish tfllan
bog‘liq, balki texnik mahorat, jismoniy tayyorgarlik, jasorat, qat’iyat,
Mmagsadga muvofiglik va boshqalar bilan belgilanadi.



Sportchining eng yuqori darajadagi tayyorgarligi uning bir vaqtning
0‘zida musobaqa faoliyatining turli Jihatlarini — sport-texnik, Jismoniy,
taktik, ruhiy va sport shakli deb atalishi bilan tavsiflanadi.

Shunday gqilib, sport mashg‘ulotlari jarayonida quyidagi asosiy
vazifalar hal etiladi:

- tanlangan sport turida texnika va taktikani o‘zlashtirish;

- jismoniy harakat sifatlarini takomillashtirish va organizm funksional
tizimlarining imkoniyatlarini oshirish,

muvaffagiyatli bajarilishinj ta’minlash va
erishish;

musobaga  mashgqlarini
rejalashtirilgan natijalarga

- zarur axlogiy va irodaviy sifatlarn; tarbiyalash;
- maxsus ruhiy tayyorgarlikning zarur darajasini ta’minlash;

- muvaffaqiyatlj mashg‘ulot va musobaqa faoliyati uchun zarur
bo‘lgan nazariy bilim va amaliy tajribani egallash.

azifalar sportchining ta’lim-tarbiyasi va har
musobaga faoliyatida takomillashtirishi va

namoyon bo'lishida, uning intellektual darajasini oshirishda samarali

bajarilishj mumkin.

1.2. Sportchining tayyorgarlik tizimi, Sportning asosiy
tushunchasj
Sport nazariyasi b
tushunchalar tizimida ifo
Sport ko‘p girralj
faoliyat turlariga tayyorl

ilimlar tizimi sifat

ida, birinchi navbatda, asosiy
dalanadi.

Jtimoiy hodisa sifatida insonni ish va boshga

Xalqarg alogalamj mustai};;;lnlamfilyatning Lol ol Joni
e : ash va kenga irish h i i
tarbl)/anmg muhim Vositalaridan biri bo‘]gafltscahadi?mda axloqiy va estetik

S i ‘i
Portning g Ziga Xos Xususiyati shundakji

insonning Jismoniy tafom: uning asosiy magqsadi
o omillashyy; A
oshirilgan, shaxsiy jismon: huv1-, Musobaga faq|

- musobaqa o‘tkaziladigan harakatlar tarkibi, ulami amalga oshirish
shartlari va yutuqlami baholash usullarini birlashtirish, bu rasmiy
qoidalarda mustahkamlangan;

- musobaqa ishtirokchilari xulgini insonparvarlik Xususiyatiga ega
bo‘lgan, antagonistik bo‘lmagan raqobat tamoyillariga muvofiq tartibga
solish.

Biroq, sportni faqat musobagqa faoliyati deb hisoblash mumki-r-t ffrna.s,
u ham chuqurroq ma’noga ega. Bu esa jamiyatimizda sportning ijtimoiy
tabiati va magsadidan kelib chigadi. :

Yuqori sport natijalariga murabbiy, sportchi, hakam, tashki]otchl-,
tomoshabin va turli aloqalar sohasida amalga oshiriladigan hamda yaxshi
tashkil etilgan sportchilarni tayyorlash tizimisiz erishish mumkin emas. L.Il&r
sport jamoasidan boshlanib, turli xalqaro miqyosdagi musobaqalar bilan
yakunlanib, turli darajalarda amalga oshiriladi. i 1.

Shunday qilib, sport keng ma 'noda haqiqiy musobaqa faolly_atl, unga
Maxsus fayyorgarlik hamda ushbu faoliyat sohasidagi o‘ziga xos
munosabatlar, me’yorlar va yutuglarni ifodalaydi. -

Yuqori sport natijalariga faqatgina sportchini tayyorlash {fzr’mf yax:e,h:
Yo'lga go‘yilgandagina erishish mumkin. Bu muayyan tamoyillar I'lSOSIda
optimal o‘zaro ta’sir qiladigan va sportchining yugori sport yutuqlariga eng
Yyaxshi tayyorgarlik darajasini ta’minlaydigan mashg‘ulot-muso?aq?
jara)’Oﬂining uslubiy asoslari, tashkiliy shakllari va sha_rt-shar(?ltla‘n
majmuidir. Sportchini tayyorlash tizimi bir gator yirik blok (qismlami) o‘z
ichiga oladi (1.1-rasm). _

Tanlash/saralash va sportga yo‘naltirish tizimi iqgtidorli shaxslamni
aniqlash va yuqori natijalarga erishish uchun istigbolli )fo‘nal‘l.sl'llarfn
aniglashga qaratilgan. Bu pedagogik, tibbiy-biologik, psixologik va 1_|Ttm01).f
Xarakterdagj tashkiliy-uslubiy tadbirlar majmuasi bo‘lib, u bcfla, o‘smlr.yc?k}
O'spirinning muayyan sport faoliyati (sport dissiplinasi)ga r.noylll:gl
(iqtidori)ni yuqori darajada aniqlash imkonini beradi. Zamona\tly sport,
ragobat va natijalarni doimiy ravishda o‘sishi bilan xarakterlanadi, bu esa,
Zarur morfofunksional ma’lumotlar va jismoniy, psixologik va intellektual

Qobiliyat sinteziga ega bo‘lgan sportchilami aniglash uchun aynigsa,
muhim,

i e



Saralash tizimiga qo‘yiladigan asosiy talab shundan iboratki, u ko‘p
yillik tayyorgarlik tizimining organik tarkibiy qismi bo‘lishi kerak, chunki
qobiliyatlar fagat mashg‘ulot va tarbiya jarayonida ochib berilishi mumkin
balki, murakkab dialektik birlik - tug‘ma va orttirilgan, biologik va ijtimoiy
natijasidir (V.N.Platonov, 1987).

~ Sportchini tayyorlash fizimi

|| 1 1 1

trenirovka va
musobaga jarayonini
optimallashtiruvchi
trenirovka va
musobaqadan
tashqari omillar

saralash va sportga = :
yo'naltirish sporttrenirovkasi musobaga tizimi

1.1-rasm. Sportchining tayyorgarlik tizimi.

Sportchining  asosiy tayyorgarlik-mashg‘ulot  faoliyati sport
mashg ‘uloti sharoitida amalga oshiriladi. U sportchini tayyorlashning asosiy
shakli bo‘lib, mashqlar tizimiga qurilgan va sportchining sport
takomillashuvini boshqarishga qaratilgan maxsus pedagogik jarayon bo‘lib,
U €ng yuqori natijalarga erishishga tayyorligini belgilaydi.

bo‘lib, u turlj funksional tizj
qobiliyat darajasinj belgilaydi.
umumiy va Maxsusga bo‘linadi

g‘ulot-musobaqa faoliyatidagi
Sportchining mashqlanganlik holati odatda,

Umumiy 1
faoliyatiga nisp

i Spoﬂchi“i“g mu

: soba Ce i imal
rgarlikning texnik qa faoliyatida maksi

» ftaktik, psixologik jihatlari)

. 4 majmuasini iruvchi
3 9 tushunchagiy. ymuasini aks ettir

-__////'“"E-hﬁﬁ_____.___ —

Sportchi tayyorgarlik tizimidagi eng muhim tarkibiy qism bo‘lib,
sportchini tayyorlashning magsad, vosita va uslubi sifatida harakat
qiladigan musobaqalardir. Musobagqalar sportchi faoliyatida amalga
oshiriladigan maxsus soha sifatida belgilanib, uning ayrim qobiliyatlarini
xolisona taqqoslash va ularning maksimal ko‘rinishlarini ta’minlash
imkonini beradi.

Musobaqalarda eng yuqori tayyorgarlik ko‘rish va yuqori sport
natijalariga erishish butun tayyorgarlik tizimini zamonaviy ilmiy-uslubiy
qo‘llab-quvvatlash sharti bilan amalga oshirilishi mumkin. Bu eng yangi
ilmiy ma’lumotlar va eng yaxshi sport amaliyoti asosida rivojlangan
sportchini  tayyorlash tizimi deb tushuniladigan “sport maktabi”
tushunchasini nazarda tutadi.

Sport amaliyotida “sport faoliyati” va “musobaqa faoliyati”
tushunchalaridan keng foydalaniladi. Ular ko‘pincha sinonim sifatida
ishlatiladi, lekin ularning har birining mazmuni va semantik ma’nosi bir-
biridan sezilarli darajada farq giladi.

Sport faoliyati - insonni sport sohasida maksimal sog‘lomlashtirish va
takomillashtirishni ta’minlash bo‘yicha tadbirlarni tartibli tashkil etish.
Uning asosiy tamoyili va shakllari jamiyatda sport faoliyatining ijtimoiy
shart-sharoitlari bilan belgilanadi. Maksimal natijaga erishish sport sohasic:[a
turli kasbdagi ko‘plab insonlami o‘z ichiga olmasdan bo‘lishi mumkfn
emas. Sotsiolog, shifokor, pedagog, fiziolog, muhandis, ma’muriy
apparatdan mutaxassislar, san’at sohasi, logistika va boshqalar mamlakatda
Sportning faoliyat yuritishini ta’minlaydi. .

Musobaga faoliyati - shaxsning ruhiy va jismoniy kuchi cheg.araSIda
rasmiy musobaqalar sharoitida, odatda, amalga oshiriladigan oznga XS
Jismoniy harakat faoliyati bo‘lib, uning pirovard magsadi ijtimoiy
ahamiyatga molik va shaxsiy natijalarni belgilashdir. Musobaq%
faoliyatining yakuniy natijasi sport yutug'i bo‘l_ib, 0 sportdagi
ko‘rsatkichlaming miqdoriy yoki sifat darajasi bilan tavsnﬂanad'l.-

Musobaga faoliyatining yakuniy natijasi va sportchl.mng sport
mahorati va qobiliyatining haqiqgiy ko‘rsatkichi aniq natijalarda lfodalaflgaI}
Sport  yutuglaridir. Ular sportchining iste’dodi, mashg‘ulot tizimi
Samaradorligidan dalolat beradi.
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Eng yuqori sport yutuglari - bu shaxs taraqqiyotining muayyan
bosgichida ma’lum sport turida insonning maksimal qobiliyatini aks
ettiradigan ko‘rsatkichdir.

Sport va musobaqa faoliyati, turli xil musobaqalarni tashkil etish va
o‘tkazish sport harakatiga tashkiliy ravishda singdiriladi.

Sport harakati ommaviy sport va oli
ijtimoiy harakatdir,

1.2-rasmda sportchini tay
omillar ko‘rsatilgan.

Sportchilami tayyorlash milliy tizimining taraqqiyoti kasbiy malaka
dar'a-._]am,. Iste’dodli  sportchi va murabbiylarning mavjudligi, sport
natijalarining yanada o‘sishi uchun eng istigbolli bo‘lgan sohalarda samarali

texno_iogi_yalar va texnikani taklif eta oladigan mutaxassislarmning ilmiy
salohiyati bilan ta’minlanadi.

y Yyutuglar sport sohasidagi

yorlash tizimi samaradorligiga ta’sir etuvchi

moddiy-texnik
ta'minot

moliyalashtirish

ilniy va tibbiy ta’minot

boshqaruy tuzilmasi |.

1.2-rasm, Musobaqa v, trenirovika
oshiruychj om;

< 1arqgiyoti yutyql
Hlar 1ayyorgarlig

tizimlarj faol

: iyati samaradorligini
llar tuzilmasij

lmiy-texni

arini amaliyotda oy vaqtida amalga
amaradorllgining hal giluvchi omillaridan
llmiy—uslubiy,

; tibbiy-biolog:
vazifalarn; bajaradi. Y-biologik vq axborot ta’minotj tizimi quyidagi

- sportni rivojlantirish tamoyillarini aniglaydi hamda sportchilami
tayyorlash tizimining asosiy tarkibiy qismlarini rivojlantirish yo‘llarini
ilmiy oldindan ko‘ra bilish va prognozlashni amalga oshiradi;

- sportning nazariy, uslubiy va dasturiy-me’yoriy asoslarini ishlab
chigadi;

- tashkiliy-boshqaruy,
yaxshilaydi;

-  sportning

iqtisodiy va ijtimoiy-texnik omillamni

tibbiy-biologik  muammolarini ishlab  chigib,
sportchilaming salomatligini asrash va tiklash, ularning faoliyatini
yaxshilash bo‘yicha amaliy chora-tadbirlarni amalga oshiradi;

- sportning psixologik muammolarini ishlab chigib, sport
mashg ‘ulotlarini aqliy qollab-quvvatlash bo*yicha amaliy chora-tadbirlarni
amalga oshirishni ta’minlaydi;

- jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha kadrlami tayyorlash va qayta
tayyorlash ishlarini olib boradi:

- Sport mutaxassislarini ma’lumot bilan ta’minlaydi. '

So'nggi yillarda sportda moddiy-texnik bazasini yaxshilash,
inventarizatsiya, asbob-uskunalar, trenajerlar, sport poyafzali, i_“)“m'
kechak va hokazolarning yangi modellarini yaratish bilan bog.‘l"q tub
O'zgarishlar yuz berdi. Ko‘plab ixtisoslashgan tashkilotlar har'y_lll_sF'O:
mahsulotlarining eng yangi (yanada rivojlangan) namunalarini 1shl'a.
chiqadilar, bu sport anjomlarini o‘zgartirish, mashgulot "usull_ar.ml
takomillashtirish, sportchilar salomatligini asrash, sport natijalarining
0'sishinj tezlashtirishga yordam beradi. ol e

Sportni moliyalashtirish turli manbalar hisobidan an-mlga oshin : ;
daviatbyudje, tjorat tashkilotlari, homiylik hamda mahalliy byudjetlar :*:“
Moliyalashtiriladi. By esa eng iqtidorli bolalar, osmirlar va kattalarni i
°Port maktablarida, ta’lim tizimi va boshqa ayrim tashkilotlarda bepul spo
bilan shugullanishi uchun sharoit yaratish imkonini bef'mqqd'a- '

Sportchilami tayyorlash tizimi faoliyatini ijtimoiy, lqﬂs?d‘y' a
grafik sharpjt va tabiiy muhitdan ajralgan holda qurib bo‘lmaydl.

i e ilarli ta’si
°millamning barchasi ma’lum sport turlarining rivojlanishiga sezilarli
ko‘rsatadi,

demo-




Mashg‘ulot ~va  musobaqa  faoliyatining  samaradorligiga
balandlik/tepalik, harorat, atrof-muhit namligi va vaqt zonasining o‘zgarishi
kabi ekologik omillar ta’sir ko‘rsatadi. Bir tomondan, ular sport
ko‘rsatkichlarining oshishiga hissa qo‘shishi mumkin, boshga tomondan -
sezilarli darajada uni kamaytirishi mumkin.

- Sportchining takomillashuvini boshqarish tizimi - boshqariladigan va
nazorat giluvchi kichik tizimlar majmui bo‘lib, uning faoliyati dasturlarni
amalga oshirish va belgilangan vazifalarga erishishga qaratilgan.

Boshqaruv tizimida tizimning faoliyat ko‘rsatishi va magqsadlarga
erishishni ta’minlovchi tashkiliy tuzilma va mexanizm mavjud.

Tashkiliy tuzilma deganda turli sport tashkilotlarining ozaro
munosabatlari va bo‘ysunishi, umuman, tizimning magsad va vazifalari,
uning alohida tarkibiy qismlari, ular o‘rtasidagi axborot ogimi tushuniladi.
Boshqaruv mexanizmi - sportchilar tayyorgarligini boshqgarishda kishilar
tomonidan qo‘llaniladigan turli usul va uslublar, rag ‘batlar majmuasidir.

Mustagil nazorat uchun savolla r:

;. f‘amlyatning zamonaviy sharoitida jismoniy tarbiya va sport nima?
. “Sport tushunchasining semantik ma’nosini ochib bering.

3‘ “Spo‘.t” “Sp()l't faoli ST > : =

. 2 yat] ) musoba f' LT} ini
ta’riflab bering, qa faoliyati” tushunchalar

4. Sport turlari qanday tasniflanadi?

5. Zamonayiy sportni

; rivojlantirishni . e :
nimalardan iborat? Jlantirishning  asosiy yo‘nalishlari

6. Birinchi navbatq o
a : T
X0s? professional va amaliy sport turlariga nimalar

ﬁ\—/ langan; mehnat, ta’lim va o‘yin dam olish.
2

I1 BOB SPORTNING IJTIMOIY FUNKSIYASL. SPORT
HARAKATINI RIVOJLANTIRISHNING ASOSIY
YO‘NALISHLARI

2.1. Sport ijtimoiy hodisalar tizimida

Sport — bu jismoniy madaniyat, to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobagqa faoliyati,
ta’lim-tarbiya va musobaqaoldi jarayoni orqali uni tashkillashtirish va unga
tayyorgarlik, uning asosiy magsadi jismoniy, hissiy-psixologik, irodaviy va
axlogiy kuch va qobiliyatlarni turli darajadagi musobaqalarda rekord
natijalarga erishish uchun shaxs qobiliyatini takomillashtirishdir.

Sportni  rivojlantirishning eng muhim tendensiyasi - ijtimoiy
universallashtirish bo‘lib, aholining barcha qatlamlarini jismoniy tarbiya va
Sport tadbirlariga jalb etishga intilishdan iborat.

Jismoniy mehnatning ishlab chiqarishdagi ulushi kamayadi, bunda
hayot insondan sezilarli jismoniy kuch talab gilmasdan, qulayroq bo‘ladi.
Bu esa jamiyatning jismoniy takomillashuvi uchun maxsus faoliyatga
bo‘lgan ehtiyojining o°sib borishini belgilaydi.

Shunday qoida mavjud: mamlakatning iqtisodiy rivojlanish darajasi
qanchalik yuqori bo‘lsa, jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam
shug‘ullanuvchij shaxslar ham shunchalik ko‘p bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya va sport yosh avlodni tarbiyalash va kasb—hunal.rga
fayyorlash bo‘yicha davlat faoliyatini belgilovchi maxsus ijtimoiy institut
Sifatida  shakllanadi. O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va
SPOrtga oid bir gator qonun va me’yoriy hujjatlar xalqaro huquq tamoy.illal'l
asosida ishlab chiqilgan bo‘lib, ulardan eng salmoglisi - 0‘zbekiston
‘[_{espublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g'risida”gi Qonuni va
JSmoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish Konscl?sr_y?m:
Mamlakatda professional va maxsus jismoniy tarbiya va sport ta’limi tizimt
'Vojlangan, Ommaviy axborot vositalarida jismoniy madaniyat, -unfumfm,
JiSmonjy tarbiya harakatining, xususan, sportning ham nvojla-nfsh
Yo'nalishlar; hagida keng targ‘ibot va jamoatchilik fikrini shakllantirish

ishlarj o]ip borilmogda.

Sportda ijtimoiy hodisa sifatida faoliyatning quyidagi asosiy turlart

shak]




Jismoniy mehnat musobaqa faoliyat sharoitida inson sifat va
ko‘nikmalarini shakllantirish va namoyon etishga qaratilgan muayyan
Jismoniy va aqliy sa’y-harakatlarni sarflash bilan bog‘liq mashg‘ulot
bo‘lgan sport faoliyatini 0°z ichiga oladi.

Ta’lim jarayoni boshqalarning bilim va tajribasini o‘zlashtirishga
qaratilgan tadbirlamni 0°z ichiga oladi. Sport bilan shug‘ullanish mashq va
sport mashg‘ulotlarini o‘rganishga, sport musobaqalarida raqobat
qobiliyatini shakllantirishga qaratilgan. Sport sifat va Jismoniy harakat
faoliyatining rivojlanganlik darajasi murabbiy va talaba o‘rtasidagi
mashg‘ulot, pedagogik, psixologik o‘zaro munosabatlar natijasidir.

Oyin faoliyati uchun motiv sifatida ishtirokchilaming o‘zaro roziligi
va u yoki bu sport jamoalari tomonidan belgilangan qoidalar bilan amalga
oshiriladi. Uning belgilaridan biri sport o‘yinlari natijalarining kutilmagan
holatidir. O‘yinlar musobaqaga oid , ko‘ngilochar, izlanish, tarbiyaviy
bo‘lishi mumkin.

Sport ijtimoiy ijodiy faoliyatni anglatadi.
musobaqalari raqobat Xarakteriga ega bo‘lib,
sifatlari, ko‘nikma va malakalarining rivojlan
ustuvorlik, g‘oliblik uchun kurashdir,

Sportni nazariy
hagidagi falsafiy,
bilimlar nugtai n

Masalan,

faoliyat degan ﬁkr .
e g2 amal gilgan hold ' : o dsb
hisoblaydilar va & 4, sportni madaniy hodisa

uni jismoniy madanj i e
yondashuy nafagat i : lyat faoliyatiga havola qltlladl']:;deBku
shuni ,

Shu munosabat bilan sport
muayyan shaxsning shaxsiy
ish darajasini aks ettiruvchi

Jihatdan tushunish uning mohiyatini inson taraqgiyoti
madaniy, pedagogik, psixologik, ijtimoiy, tibbiy-biologik
azaridan keng talgin qilishni belgilab beradi.

madaniyatshunos olim|ar sportni o‘ziga xos, mustaqil

an farqlanadi. Jismoniy tarbiyada
SPortda esa mashg‘ulotdir, Jismoniy
tayyorgarlik ko‘rishdir. SPOrtga maxsus faoliyat turi sifatida

Sportni ishlab chiqarish turi deb hisoblash ham noqonuniy
hisoblanadi. Tijoratlashtirish sharoitida sport - tomosha, reklama,
ko‘ngilochar (gimor) xizmatlarini ishlab chiqarish turi, iqtisodiy foydaga
erishish  vositasidir. Tijorat maqgsadlarida fagat tegishli hodisalar
qo‘llaniladi: tomoshabopligi, musobaqalar va sportchilaming mashhurligi,
ommaviy xarakter. Tijorat sport turlari o‘z jjtimoiy mohiyatini o‘zgartiradi,
sport sifatlarining rivojlanishi inson hamda Jjamiyat faoliyatining magsadi
bo‘lib qoladi. Bu maxsus xizmatlami ishlab chiqarish shartlariga hamda
ushbu xizmatlarni ishlab chiqaruvchi professional faoliyat sohasiga
aylanadi. Tijorat sportidan inson salohiyatini o‘rganish uchun ilmiy
maqsadlarda foydalanish bo‘lib, sport mohiyatini o‘zgartirmaydi, balki
uning faoliyatini ekstremal sharoitlarda inson imkoniyatlarini baholashga
imkon beradi.

Sport shaxsning ijtimoiylashuvi, uning jamiyatdagi mavqeini
Shakl]antirishda, insonlarni o‘zaro birgalikdagi faoliyatga tayyorlashda faol
ishtirok etadi. Sport insonlarning mulogoti va birgalikdagi faoliyatini
tartibga solish vositasi, chalg’itish, dam olish, o‘yin-kulgi vositasi bo‘lib
Xizmat qiladi. Inson har qanday sport turida g‘alaba qozonib, 0‘zi va
jamoasiga, sport klubiga, yurtiga, millatiga, umuman, mamlakatga shuxrat,
hurmat, vakolat olib keladi. Uning galabasi yoki mag‘lubiyati uning
a’zoligi bo‘lgan jamoa bilan aniqlanadi. :

Sport jismoniy harakat, aqliy va texnik faoliyatda eng yugou
yutuqlarni shakllantirish va aniqlash magsadida musobagqa faoliyati sifat_lda
inson taraqqiyotining dastlabki bosgichlarida vujudga kelgan. Uning
Manbai - insonlar hayot faoliyatining ijtimoiy xarakteridan kelib chiqgan
holda ustunlikka intilishidir. )

Tarixiy taraqqiyotning ma’lum bosqichlarida sport insonlar hayond-a,
jamiyaming {jtimoiy sohasida turlicha rol o‘ynagan. Dastlab ular 'asosw
mehnat faoliyatlaridan bo‘sh vagtlarda, dam olish kunlari shug‘ullanishgan.
O'sha paytda u hali maxsus faoliyat bo‘lmagan, u hech qanday alehida
Qayyorgarlikni talab qilmagan. Keyinchalik sport musobaqalariga maxsus
tayyorgarlik ko‘ra boshlaganlar. Eps -

Quldorlik Jjamiyatida sport gadimgi Yunonistonda o‘zmuTg tarixiy
ﬁVOjlaniShiga erishdi. Qadimgi Yunonistonda sport musobagqalari va sport
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o‘yinlari - nemey, pifiy, istmiy, delfiy turlari payd.o bo‘ldi vaju‘da mElShhl‘.ll‘
bo‘ldi. Eng mashhuri Olimpiya o‘yinlari bo‘lib, u umumiy madaniy
miqgyosdagi hodisaga aylandi. .

Qadimgi Yunoniston fuqarolari o‘rtasida sport elementlari bilan
tanishish bolalikdan boshlangan. Gimnaziya va palaestrlarda nafaqat sa\tod,
she’r, musiqa va rasm chizishni o‘rganishgan, balki jismoniy mashqlar bilan
ham shug‘ullanishgan, gimnastika musobaqgalarida gatnashganlar.

Birog, keyinchalik yunonlar ko‘p asrlar davomida yarat‘gan \:3
rivojlantirgan butun sport madaniyati unutildi. Tushunarsiz hodisa m){
berdi - inson qadimiy madaniyat tarkibida mavjud bo‘lgan shaklda splox?tm
yo'qotdi. Fagat xalq bayramlari saqlanib, ularda sport musobagalarining
clementlari bo‘lgan  o‘yinlar bayramga qo‘shimchadek qo‘shilgan.
Musobaqa elementlari sportdan g‘oyib bo‘lib, sport yoqimli xordiq, zavq va
o'yin-kulgiga aylandi va sport XVIII asr oxirigacha shu magomda davom
etdi. Sport bilan fagat xukmron tabaga vakillari shug‘ullanganlar.

Sport zamonaviy ma’noda XIX asr va XX asming dastlabki ikki o‘n

yilligida butun dunyoda keng tarqaldi. Zodagonlar va xalq uchun sport turli
ijtimoiy—iqtisodiy munosabatlar

da paydo bo‘lgan. Ko‘pgina mamlakatlardif
tarixiy sharoit va muhitga qarab milliy va mintagaviy sport turlari
shakllangan. Asta-sekin dam olish, muloqot, zavq, salomatlikni yaxshilash,
0°z-0%zini_himoya qilishga tayyorgarlik ko‘rish uchun foydalaniladigan

ommaviy sport turlarj a

jralib chiqdi. Keyinchalik yuqori natijalarga erishish
maqsadida ixtisoslashtiri]

ilgan sport turlari shakllantirildi. Bu quyidagicm
namoyon bo‘ldj-
Pgoport Klublari - tashkilotlar, uyushmalar, jamiyatlarning paydo
bo‘lishi, by Sport harakatin; boshqaradi;
- SPort turlari bo‘yicha Xalqaro federatsiyalaming paydo bo‘lishi;
= musobaqalarpj O‘tkazish
Jihozlari, asbob-ys

. maydonlarining o‘lchamlari, spo.rt
o lkt;nlar va texnik harakatiaming qoidalari uniﬁkatSiyaSll;‘
N E U0t metodikagip; ishl iqi i ol
murabblylaming Paydo bo‘[ish; gt S
Ja10n musobagalar; tiziminin i - |

aydo bo‘lishi - (2

Jjahon va Yevropa chempionatlari' B i ik

= turli spory turlarida { :
NSonlarning qobi; i jasini aniglash ¢
taqqoslash, 4 & qobiliyatlari darajasini aniqlas

= Unyo hamdg Yevropadagi, :

Mamlakatdagi eng yaxshi sport

yutuglarini qayd etish istagi, ya’ni sportda rekord tendensiyasining paydo
bo“lishi.

Sportni  rivojlantirish  jarayonida uning  barqaror tuzilishi,
sportchilarning harakat sifatlari namoyon bo‘ladigan jismoniy turlarga
bo‘linishi, aqliy va texnik turlarga bo‘linishi, hayvonlar, mexanizmlar va
mashinalarni boshqarish qobiliyati rivojlangan.

Hozirgi kunda sport insoniyat tarixida hech gachon bosib o‘tmagan
Jamiyat hayotidan o‘rin olgan.

2.2. Sportning ijtimoiy vazifalari

Hozirgi kunda sport ko‘p qirrali ijtimoiy hodisa hisoblanib, u ijtimotiy
rivojlanish mahsuli sifatida Jamiyat madaniyatining organik qismi sifatida
0°Ziga xos 1jtimoiy sharoitga qarab, turli Xususiyatlarga egadir. Sport inson
ijtimoiy hayotining barcha jabhalari: siyosat, mafkura, iqtisodiyot,
Madaniyat, ta’]jm, tarbiya va boshqalar bilan chambarchas bog‘liqdir. U
Pevosita va bilvosita jamiyatning madaniy va igtisodiy rivojlanishiga,
MSonlarning butyp hayot tarziga katta ta’sir ko‘rsatadi.

Madaniyatga nisbatan inson, odatda, uch yo‘nalishda (ipostas)da
harakat qiladi: upj gabul qiladi hazm giladi (“iste’mol qiladi®),
rTla‘sla“i}fatning tashuvchisi hisoblanadi (ma’naviy va jismoniy jihatdan
{Vojlangan darajada) va yangi madaniy qgadriyatlarni yaratadi.
YU.F.Kuramshin (2004) bu umumiy madaniyat turlaridan biri sifatida

POrtga toliq amal giladi, dep hisoblaydi. Sport insonga jismoniy harakat
V2 intelekty,

" n al faoliyat uning jismoniy va ma’naviy kuchlarini yangi va
5 9°ri  darajaq, namoyon -bo'lishi, jismoniy madaniyatni yanada
1‘-'0_|Iantirish va tar

qatish uchun yanada keng imkoniyatlar yaratadi.
balkj s: POrtdagi faoliyati davomida atrofga ta’sir etibgina qolmay,
DreclmJ I:m oy va agliy, axlogiy, ruhiy jihatdan ham o‘z taraqqiyotining
' Lo V2 obreki i i i ashish
lInkOniyaﬂ 0b’ektiga aylanadi. Bu yerda insonning mosl

Oshag ri aniglanip rivojlantiriladi

u < . 5
Xilligigy *%3, 0°Z navbatida, uning

Inson sportq

, tananing faoliyat zaxiralari amalga
sub’ekt faoliyatining barcha Xilma-

Chtiyqg: Mlamoyon bo‘ladi. Bu esa — shaxsning eng muhim ongli
Yllaridan bir ;.
Insonn: : T
Oz g tabiiy taraqgiyoti qonuniyatidan foydalanib, sport faoliyati
N e e

ol bilan tabiat tomonidan berilmagan bunday
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o'yinlari - nemey, pifiy, istmiy, delfiy turlari paydo bo‘ldi va juda mashhur
bo‘ldi. Eng mashhuri Olimpiya o‘yinlari bo‘lib, u umumiy madaniy
miqyosdagi hodisaga aylandi.

Qadimgi Yunoniston fuqarolari o‘rtasida sport elementlari bilan
tanishish bolalikdan boshlangan. Gimnaziya va palaestrlarda nafaqat savod,
she’r, musiqa va rasm chizishni o‘rganishgan, balki jismoniy mashglar bilan
ham shug‘ullanishgan, gimnastika musobaqalarida qatnashganlar.

Birog, keyinchalik yunonlar ko‘p asrlar davomida yaratgan va
rivojlantirgan butun sport madaniyati unutildi. Tushunarsiz hodisa ro‘y
berdi - inson qadimiy madaniyat tarkibida mavjud bo‘lgan shaklda sportni
yo‘qotdi. Fagat xalq bayramlari saglanib, ularda sport musobaqalarining
elementlari  bo‘lgan o'yinlar bayramga qo‘shimchadek qo‘shilgan.
Musobaga elementlari sportdan g‘oyib bo‘lib, sport yoqimli xordiq, zavq va
o‘yin-kulgiga aylandi va sport XVII] asr oxirigacha shu magomda davom
etdi. Sport bilan faqat xukmron tabaqa vakillari shug‘ullanganlar.

1 Sport zamonaviy ma’noda XIX asr va XX asming dastlabki ikki o‘n
Xll.llgi«fia butun dunyoda keng tarqaldi. Zodagonlar va xalq uchun sport turli
Ijtl_rn_my-iqtisodiy munosabatlarda paydo bo‘lgan. Ko*
tarixiy sharoit va muhitga garab milliy va mint
shakllangan. Asta-sekin dam olish, mulo
0°z-0°zini himoya qilishga tayyorgarli
ommaviy sport turlari ajralib chigdi. Ke
maqsadida ixtisoslashtirilgan sport tur
namoyon bo‘ldi:

= sport klublari,- tashkilotlar,
bo‘lishi, bu sport harakatinj boshgaradi

pgina mamlakatlarda
aqaviy sport turlari
qot, zavq, salomatlikni yaxshilash,
k ko‘rish uchun foydalaniladigan
yinchalik yuqori natijalarga erishish
lari shakllantirildi. Bu quyidagicha

uyushmalar, Jamiyatlarming paydo
Sport turlari bo‘yicha xalqaro feder
i s::sosaqalaml o‘tkazislj., sport maydonlarining o‘lchamlari, sport
B, oh -‘uskunlar va texnik harakatlaming qoidalari unifikatsiyasi;

_ mashgfulot  metodikasini ishlab  chigish, yugors toifali
murabbiylarning Paydo bo‘lishj; el 0
‘ - jahon musobagalari tizimining Paydo bo'lishij -
Jahon va Yevropa chempionatlari;

atsiyalarning paydo bo‘lishi:

Norasmiy va rasmiy

yutuqglarini qayd etish istagi, ya’ni sportda rekord tendensiyasining paydo
bo‘lishi.

Sportni  rivojlantirish  jarayonida uning barqaror tuzilishi,
sportchilaming harakat sifatlari namoyon bo‘ladigan jismoniy turlarga
bo‘linishi, aqliy va texnik turlarga bo‘linishi, hayvonlar, mexanizmlar va
mashinalarni boshqarish gobiliyati rivojlangan.

Hozirgi kunda sport insoniyat tarixida hech qachon bosib o‘tmagan
jamiyat hayotidan o‘rin olgan.

2.2. Sportning ijtimoiy vazifalari

Hozirgi kunda sport ko‘p girrali ijtimoiy hodisa hisoblanib, u ijtimoiy
rivojlanish mahsuli sifatida jamiyat madaniyatining organik qismi sifatida
0°ziga xos ijtimoiy sharoitga qarab, turli xususiyatlarga egadir. Sport inson
jjtimoiy hayotining barcha jabhalari: siyosat, mafkura, igtisodiyot,
madaniyat, ta’lim, tarbiya va boshqalar bilan chambarchas bog‘liqdir. U
bevosita va bilvosita jamiyatning madaniy va iqtisodiy rivojlanishiga,
insonlarning butun hayot tarziga katta ta’sir ko‘rsatadi.

Madaniyatga nisbatan inson, odatda, uch yo‘nalishda (ipostas)da
harakat qiladi: uni qabul gqiladi hazm gqiladi (“iste’'mol gqiladi®),
madaniyatning tashuvchisi hisoblanadi (ma’naviy va jismoniy jihatdan
rivojlangan darajada) va yangi madaniy qadriyatlani yaratadi.
Yu.F.Kuramshin (2004) bu umumiy madaniyat turlaridan biri sifatida
sportga to‘liq amal qiladi, deb hisoblaydi. Sport insonga jismoniy harakat
va intelektual faoliyat, uning jismoniy va ma’naviy kuchlarini yangi va
yuqori darajada namoyon ~bo‘lishi, jismoniy madaniyatni yanada
rivojlantirish va tarqatish uchun yanada keng imkoniyatlar yaratadi.

Inson sportdagi faoliyati davomida atrofga ta’sir etibgina qolmay,
balki jismoniy va aqliy, axlogiy, ruhiy jihatdan ham o‘z taraqqiyotining
predmeti va ob’ektiga aylanadi. Bu yerda insonning moslashish
imkoniyatlari aniglanib rivojlantiriladi, tananing faoliyat zaxiralari amalga
oshadi, bu esa, o‘z navbatida, uning sub’ekt faoliyatining barcha xilma-
xilligida namoyon bo‘ladi. Bu esa — shaxsning eng muhim ongli
ehtiyojlaridan biridir.

Insonning tabiiy taraqgiyoti qonuniyatidan foydalanib, sport faoliyati
o'z vosita va usullari bilan tabiat tomonidan berilmagan bunday
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xususiyatlarning shakllanishi va rivojlanishining yangi sifat natijalariga
erishish imkonini beradi.

Insonning jismoniy qobiliyatlarini namoyon bo‘lish muammosini hal
qilish, uning madaniyatini to‘laqonli  shakllantirishning muhim
vositalaridan biridir. Shunday qilib, sport ijtimoiy vazifalarga ega.

Sport vazifalari deganda, uning inson va insoniy munosabatlarga ta’sir
etish, shaxs va jamiyatning muayyan ehtiyojlarini qondirish va rivojlantirish
uchun obyektiv xos Xususiyatlari tushuniladi. “Vazifa-funksiya” atamasi
“harakat” tushunchasi bilan o‘xshashdir. Shu nuqtai nazardan, sport
yutuglarini namoyish etish orgali uning jismoniy va ma’naviy ehtiyojlarini
gondirishda avvalo, sportning insonga ta’siri haqida gapirish lozim. Biroq,
sport faqat bu bilan cheklanmaydi, uning vazifalari ancha keng. Bu o'z

Xususiyatiga ko‘ra, ko‘p funksiyali hisoblanadj (N.L.Ponomarev, 1996; L.P.
Matveyey, 1997; Yu.F. Kuram

hartomonlama barkamol bolj
kelib chiqib, insonlarn; meh
tayyorlashni ta’minlaydi.
(fagat vogelikning maxsu
mumkin (2.1-rasm).

shin, 2004). Bunda eng asosiysi - insonning
b rivojlanishi ta’limning umumiy maqsadidan
nat va boshqa muhim tadbirlarga to‘laqonli
Sport vazifalarini shartli ravishda o‘ziga xos
s hodisasi sifatida) va umumiylikka ajratish

musobaqaviy-ctalon

evnistik-yutuqlar l

@orming vazifalari

erishishga qaratilgan musobaqalar  jarayonida insonning  muayyan
imkoniyatlarini maksimal aniglash, birgina taqqoslash va xolisona
baholashdan iborat.

Sportning musobaga — standart vazifasi shundan iboratki, turli tasnif
standartlar va rekordlar keng e’tirof etilib, individual va umumbashariy
imkoniyatlarning bir xil ko‘rsatkichlari bo‘lib xizmat qiladi. Shu bilan birga,
texnik standartlardan farqli o‘larog, “sport standarti” tarixiy jihatdan
o‘zgarishsiz qolmaydi, balki doim o'sib boradi va shu bilan sportchining
0°'z-0‘zini rivojlantirish uchun sa’y-harakatlarini safarbar qilishni
rag‘batlantiradi.

Standartning vazifasi yuqori samarali sportda eng ko‘p namoyon
bo‘ladi, lekin u ma’lum darajada umuman sportga, jumladan, ommaviy
sportga ham xosdir.

Sportning standart funksiyasi uning shaxs va jamiyat uchun muhim
bo‘lgan evristik-yutug funksiyasi bilan chambarchas bog'liqdir.

Sportning ijtimoiy giymati shundaki, u evristik faoliyatning alohida
turi, ya’ni ijodiy-qidiruv faoliyati, shu jumladan, kashf etilgan lahzalar,
yangi narsalarni kashf etishdir. Evristik faoliyatning boshqa turlardan farqi
insonning sport faoliyatidan tashqarida bo‘lgan narsalarni kashf etishga
émas, balki o‘z yutuq qobiliyatini amalda aniqlashga, shuningdek, ularni
yanada yuqori darajada amalga oshirishning samarali vosita va usullariga va
Sportchining o‘z faoliyat qobiliyatiga asoslanadi. Shunga ko‘ra, sport
faoliyatini rivojlantirish jarayonida nafagat ilgari erishilgan natijalar qayta
ishlab chiqgiladi, balki yangi yutuglaming imkoniyatlari n?‘yobgg
chiqariladi, sportni takomillashtirishning yanada samarali omillari izlanadi
va ko‘zga tashlanadigan natijalarda namoyon bo‘ladi. _

Bu funksiya yugqori yutugli sportda yaqqol ifodalanadi, c.hl.mk.l ular
uchun doimiy ravishda ta’lim tizimini takomillashtirish, yangi‘ vosnalar?
@’lim  usullari, eng murakkab asbob-uskuna elementlarining yangi
flamunalari va kurash olib borish uchun taktik yechimlarni izlash kergk. .

Sport jamiyat madaniyatining organik qismi bo‘lgani uchun urfmrr!uf
Madaniy vazifalarga ega. Bu funksiyalar shaxs va jamiyat farqqiygun
@minlovchi qadriyatlarning shakllanishi va progressiv rivojlanishiga

Lo Y449 sport nata yolci musobagada bir ofringa Sortning ta’sirini obyektiv shartlaridan kelib chigadi. Umumiy madaniy
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funksiyalar, odatda, to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaqa faoliyatidan tashqarida
amalga oshirilganligi sababli ular o°ziga xos bo‘lmagan deb tasniflanadi.

Umumiy vazifalarga, avvalo, shaxsga yo ‘nal tirilgan ta’lim, tarbiya va
rivojlanish funksiyasi kiradi.

Sport nafaqat jismoniy va sport takomillashuvi, balki axlogiy, estetik,
psixologik va mehnat tarbiyasi uchun ham katta imkoniyatlarni taqdim
etadi. Sportning jozibali kuchi, jismoniy va psixologik kuchlarning
namoyon bo‘lishiga qo‘yiladigan yugqori talablar insonning ma’naviy
xususiyatlari va fazilatlarini shaxsiy yo‘naltirilgan tarbiyalash uchun keng
imkoniyatlar yaratadi. Shu bilan birga, tarbiya magqsadlariga erishishning
Xalfur.li):! natijasi nafaqat sportning 0°zi, balki tarbiya va rivojlanish
“Z'“}m"}g jtimoiy yo'naltirilganligiga bog‘liq. Shunday qilib, sportning
tarbiyaviy  imkoniyatlari emas, balki sport sohasida

rivojlantiruvchi ta’lim-tarbiyaga yo'naltirilgan munosabatlar tizimi orqali
amalga oshadi.

0°z-0‘zidan

Junksiya sportning inson

organizmin;j i i
g Ing  holati imkoniyatlariga ijjobiy ta’sir

Sanizmi va  funksional
ko‘rsatishida nNamoyon

qo‘yiladi, tizj
. = i kmalari kuchaytirilad; i
amoat : : ytiriladi, shaxsiy va
Jm anobaai ff{l;t;w odatlarj .shakllantiriladi_ Sport ham ijobiy his-tuyg*ular
e in;kl:) nbglala?l::g ruhiy holatinj darajalaydi, agliy charchogni
radi, “mushak quvonchi’nj hjs qilishga imkon beradi.

Bolalarda jismop; i
4 Y harakatsiz]ikn; : S
Hning roli aynigsa, kats likning salbiy hodisalarini bartaraf etishda

miy va . :

e Vz:f‘t"“_’g_‘k 'araqqiyotning salbiy oqibatlaridan

kulgi tashklila:tlid:l-Sp ot sogflom dam olish, xordiq
S

- 1ing eng mashhyr shakllaridan biridir.

Bu, aynigsa, yuqori sport natijalariga erishish magsadi go‘yilmagan
ommaviy sport turlarida yaqqol namoyon bo‘ladi.

Hissiy-tomosha ko ‘rsatuv JSunksiya sport (uning ko‘pgina turlari)
insonning jismoniy va ma’naviy sifatlari uyg‘unligida namoyon bo‘ladigan
estetik xususiyatlarni tashkil etishi, san’at bilan chegaralanib qolishida
namoyon bo‘ladi. Aynigsa, bu borada murakkab koordinatsion sport turlari,
masalan, sport va badiiy gimnastika, figurali uchish, suvga sakrash va
boshqalar jozibador hisoblanadi. Inson tanasining go‘zalligi, texnik jihatdan
murakkab va nozik harakatlar, bayramona kayfiyat - bularning barchasi
haqiqiy sport muxlislarini jalb giladi. Sportning tomosha/ko‘rsatuv sifatida
ommaviyligi hissiyot va idrokning o‘tkirligi, ko‘pchilikning shaxsiy va
jamoaviy manfaatlariga ta’sir etishi hamda deyarli barchaga tushunarli
bo‘lgan “sport tili*ning umuminsoniyligi bilan ajralib turadi.

Zamonaviy aloga texnik vositalari, aynigsa, televidenie sport
ko‘rsatuvlari auditoriyasini avvalgidan ham kengaytirdi va bu insoniyatning
hissiy dunyosida sportning ta’sirini oshirdi.

Sportni ijtimoiylashtiruvchi funksiyasi shundan iboratki, sport
insonlarni  ijtimoiy hayotga jalb etish, unga tanishtirish va
shug‘ullanuvchilar ~ ofrtasida  ijtimoiy ~ munosabatlar tajribasini
shakllantirishning kuchli omillaridan biridir. Bu uning shaxs ijtimoiylashuvi
jarayonida muhim orin tutishiga asos bo‘ladi.

Muayyan sport aloqalari (shaxslararo, guruhlararo, jamoalararo)
qandaydir tarzda sportdan tashqariga chiquvchi ijtimoiy munosabatlar
tizimida ishtirok etadi. Bu alogalaming umumiyligi sportning ?haxsga
(@’siri, uning ijtimoiy tajribasini sport sohasida, kengroq migyosda
O‘ZlaShtirishining asosini tashkil etadi. . _

Sport harakati ommaviy ijtimoiy harakat sifatida ijtimoiy 1n.tcgrat51yaf
Omillaridan biri sifatida ham muhim ahamiyat kasb etadi, ya’ni insonlarni
bir-biriga yaqinlashtirish va ularni qondirish uchun umumiy .manfa.aflar ¥a
tadbirlar asosida guruhlar, tashkilotlar, ittifoglar, kIublarga. blrlashtmsht.ilr.
Sportning ommaviyligi, sport muvaffaqiyatining xalq, sniflat davlatn:ng
obro‘li manfaatlari bilan tabiiy baholanishi uni ommaviy ongga ta’sir
0‘tkazish uchun qulay yo‘nalish qilib qo‘yadi. e

Sportning kommunikativ vazifasi uning universal murojaati insonlar

0‘rtasida biznes va do‘stona aloqalarni o‘rnatishni osonlashtiradi, sportni
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xalqaro alogalarni mustahkamlashda samarali omil bo* lib, o‘zaro tushunish
va madaniy hamkorlikning o‘sishiga kuchli turtki beradi. Ayni paytda
xalqaro sport aloqalari global mutanosiblikda 0°sib, sport harakatining
“Sport hamma uchun” va Olimpiya harakati kabi shakllari zamonamizning
eng keng xalqaro tendensiyalariga aylandi. Shunday qilib, sport insoniyat
va xalqaro mulogotda yetakchi o‘rinlardan birini egalladi.

Sportning iqtisodiy vazifasi, avvalo,
mablag ‘larning oxir-ogibat  aholj
ishchilarning ish qobiliyatining oshishi, ish unumdorligining oshishi va
inson xayotining 0°zgarishi bilan to‘ldirilishj ifodalanadi.

Iqtisodiy tomoni sport ko‘rsatuvlarini tashkil etishdan daromad olish,
maxsus ob’ektlaring ishlashi, Jjismoniy tarbiya va sport sohasida turli
Xizmatlar ko*rsatish va boshqalarda ham o'z ifodasini topadi.

uning rivojlanishiga sarflangan
sog‘lig'i  darajasining oshishi,

2.3. Sport turlari tasnifi

harakatlaming mMaxsus tarkibi bil_i _O‘Z Hiusobaga ma—vzus‘i,

arkibi, sport Kurashini o‘tkazish usullari, 0'Z
n}USUPaqﬁ qoidalari bilap ajralib turad;. Eng ko‘p targalgan sport turlari
qishki va Y0zgi Olimpiya O°yinlarj dasturiga kiritilgan. Biroq “sport”
dissiplina” va “musobaqa dasturi turi”
chunki ularnj turli mutaxassislar turlicha

atamasj va unga tegishlj
?tamalariga aniqlik kiritish
1zohlaydijar.
Olimpiyq Xartiy,
. Sport turi - bu unj
Tvojlantirish davomida
Tuxsat etilgan harakat]ay

“sport
kerak,

asidg Quyidagi tahrirsy, mavjud:
g mustaqi] tark

ibiy gism sifatida tarixan sportni
shak]]

aNgan va o'ziga xos musobaqa predmeti,
e 442 usullari tarkibj va maqbul natij’a
musoba o Ztlg.a s Musobaga faoliyat turidir. U brr

42 turlarinj (spory dissiplinasi) o‘z ichiga olishi

el va mu
Mezoni bilap ajralib -
Yoki bir necht,

Mumkip,

qismi bo‘lib, u musobaqa faoliyatining shakl yoki mazmuni bilan boshga
tarkibiy dissiplinalaridan farq qiladi. Har bir dissiplina alohida turdagi
musobagqalardan iborat (alohida dissiplina, alohida vazn toifasi va b.).

Musobaga turi — bu ma’lum bir sport turidagi musobaqalar turi bo‘lib,
unda medallar alohida yo‘nalishlar bo‘yicha yaxta yo‘nalishlarida, vazn
toifalarida, turli masofalarda va hokazolarda beriladi. Bir sport dissiplinada
ham, har xil sport turlarida ham erishilgan natijalar darajasini 1aqq0?lash
uchun yagona sport tasnifidan foydalaniladi. Sport tasnifi tab:attda
harakatchan, dinamikdir. Vagti-vaqti bilan unga sport amaliyoti _bl_lan
bog‘liq tuzatishlar kiritilib, unga sportchilami tayyorlash uslubl.nmg
progressiv o‘zgarishlari, ularning texnik jihozlanishiga ta’sir ko‘rsatadi. gl

Jamiyat rivojlanishining hozirgi bosgichida barcha sport .turlarml
yagona tasnifga birlashtirish mumkin bo‘ladigan yagona mezon zo;_mmagan.
Shuning uchun turlj mezonlarga asoslangan turli xil tasniﬂar. maV_[L_l_d. ‘

Musobagqalar predmetining o‘ziga xos XUSUSiyaI]aI:I.VH SR
harakat faoliyatining xususiyatiga ko‘ra, barcha sport turlarini olti guruhga
bo‘lish mumkin (L.P.Matveyev, 1977): .

Birinchi guruh - jismoniy va psixologik sifat?am.l“gl namoyon
bo‘lishi bilan sportchilaming faol jismoniy harakat foliyarl biaaIE s
turadigan sport turlari. Bu sport turlarida sport yutuglari SPO“Chlr'_'“g }?bz
jismoniy harakat imkoniyatlariga bog‘liq. Aksariyat sport turlari ushbu
guruhga tegishli; £ :

ngkinbchi guruh sport turlari - uning faoliyat asosini IZXSUS texn:ilf
transport  vositalarini boshqarish bo‘yicha harakatlar tashkil .‘etla :
(avtomobil, mototsikl, yaxta, samolyot va b.). Ushbu l.urdag_l sport n_at_lJ ;la];
as0san texnik vositalami samarali boshqarish qobiliyati va uni ishla
chiqarish sifatiea bog*li : :

4 Uchinchig gurﬁh Cl jismoniy harakat faoliyati maxsus t:[ur?lhz:a:
Nishonga urish shartlari bilan qat’iy chegaralangan sport turlari (nishong
0°q otish, kamondan o0‘q otish): . o

: To‘rtinchi gurulf? - Spgﬂcmniﬂg modellash va loylha;aih fzzl;y';tt
Natijalari tagqoslanadigan sport turlari (aViamOdf"llar’ avtom()[:l ara ibn.ir:g

Beshinchi guruh — uning asosiy mazmuni m‘USOba'qi;la ;i";l e
Yashirin-mantigiy bellashuvining xususiyatiga ko‘ra aniglanadig
turlarj (shaxmat, shashka, bridj va b.);
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Oltinchi guruh - sportning turli guruhlariga kiruvchi sport turlari
(sport yo*nalishi, ov qilish, biatlon, ko‘pkurash sport turlari va h.k.).

Birog, bu tasnif Olimpiya sport turlari uchun qabul qilinishi mumkin
emas, chunki Olimpiya Xartiyasiga muvofiq, Olimpiya sportining asosiy
mezonlariga javob bermagani uchun yuqoridagi guruhlardagi ayrim sport
turlari Olimpiya o‘yinlari dasturlarida namoyish etilmaydi.

Ular asosan sport, dissiplinalar yoki musobagqalar turlari bo‘lib, unda
natijalar asosan mexanik harakatlantiruvchi kuchga bog‘liq, Shuning uchun
ikkinchi va to‘rtinchi guruhlarga kiritilgan texnik sport turlari (avtomobil
Sporti, suv transporti sporti, deltoplaner sporti, osmonda uchish sporti
(samolyot sporti), mototsikl sporti, avtomodel spo
b) Olimpiya o'yinlari dasturlariga kiritilmaydi. Beshinchi va oltinchi
guruhlar_dag_i Sport turlari ham Olimpiya o‘yinlari dasturlariga kiritilmagan.

Ollfnplya (?‘yinlari va gishki Olimpiya o'yinlari dasturlarining
:‘I‘laszlnm] ta‘Shk‘] etuvehi sport turlari va dissiplinalar odatda, boshqacha
xi";"i‘iga N fia bo'linadi. Eng keng tarqalgan tasnif harakatlaming o‘ziga

susiyatlarini, shuningdek, har xil sport turlariga xos bo‘lgan

muu§?ibaga va mashg‘ulot faoliyatining tuzilishinj aks ettiradi. Ushbu tasnif
e agl']illj'ort vasport dissiplinalarini o‘z ichiga oladi:
iy Sels h}kh~byeng:l atletikadagj yugurish dissiplina, suzish, akademik
i teﬂ(l,:r_,k aﬁdaﬂ? & kf:}noeda eshkak eshish, velosiped sporti va h.k;
Heh og'ir atletika, yengi] atletika sakrash va otish:

- murakka) inatsj i
b koordinatsion SPOIt turlari — sport gimnastikasi, badiiy
sakrash, batutda sakrash, ni

rti, sudomodel sporti va

3

a1t0°signi oshib o‘tish), konkida figurali uchish, fristayl,

tog® changj sporti, snoubording: ;

= Yakkakurash - bok Foies » ;
dzyudo, tackvondo; S, qilichbozlik, erkin kurash, yunon rim kurashi,

- SPOrt ofyinlarj - ]
gandbo], futbol, suy S E_lsketbol, badmintg

ash, yettik . naviy beshkurash, yengl
Sport ey urash, triathjop va biatlon,

o Maqsad|arj
Maviud (Seroya [,k Sl asoslangan sport turlari tasnifi ham

o 22
ko'ra tagniflagh imk 905). Mazkur ¢

n, beysbol, softbol, voleybol,

T e B e
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= Onini beraj ASmiff sportning ruhiy xususiyatlariga

Birinchi guruh — o‘zaro aloqa sport turlari. Ulaming psixologik
mazmuni raqiblarning bevosita garama-qarshiligidi. Bu kurashning
magqsadi — raqibni mag‘lub etib, g‘alabaga erishish, zarba va ochkolar soni
bilan aniqlash.

Ikkinchi guruh - harakatlaming murakkabligi va go‘zalligi tufayli
raqibdan oldinda bo‘lish va iloji boricha ko‘proq ball to‘plash kerak bo‘lgan
sport turi. Ushbu sport turlarida hakamlar tomenidan ballar beriladi.
Shuning uchun hakamlarda kerakli taassurot qoldirish muhim. Bunday sport
turlari badiiy deb ataladi.

Uchinchi guruh - soniya, kilogramm, metrlarda ifodalangan eng
yaxshi natijani ko‘rsatib, raqibdan oldinga o‘tib olish mumkin bo‘Igan sport.
Bu sport rekord deyiladi. "

Sportni geografik tagsimoti, shuningdek, ulami yetishtlrfsh
mamlakatlar sonini aks ettiruvchi Xalqaro magomga muvofiq, OlimP')-’a
sport turlarini ko‘pchilik mamlakatlarda keng tarqalgan, mintftanIY
(masalan, beysbol, taekvondo, ot ustida xokkey), asosan, mintaga
mamlakatlarida yetishtirilgan xalqaro toifalarga (yengil aqetuka, su21§h,
gimnastika, sport o‘yinlari va b.); milliy - alohida xalglar va millatlar orasida
rivojlanganlarga ajratish mumkin. Sportning ommaviyligi va xalqaro sporf‘.
harakatining rivojlanishi bilan mintaqaviy va hatto, milliy sport turlari
ko‘pincha xalqaro ahamiyatga ega.

2.4. Sport harakatini rivojlantirishdagi asosiy yo‘nalishlar

Dunyo bo‘ylab sport asosan, ikki yo‘nalishda dojlinatt SRR
Spo}t va yuqori yutuglarga ega sport (2-2'“"5"")' = . s arab.

Ommaviy sportda mashg‘ulotlamning yo‘naltmlganll-glgiﬂ_ q*ﬁm,
tizimlj mashg‘ulotlar jarayonida bir gator vazifala-r ha-l. eniat-il.htalatin;
tarbiyaviy, so g‘lomlashtirish, kasbiy-amaliy, dam olish, jismoniy ho
Yaxshilash.

Ommaviy sportning asosini o'quvchi-talabalar SPORt [FAE )
etib, asosiy jismoniy tayyorgarlikka erishish va fa l.u.n-{arbi)’a o
Umumiy Jismoniy  imkoniyatlarni Optima“a?hmmhg_a q:aalar).
(Umumta’lim maktablari, litseylar, kollejlar, institutlar va boshqalar.

r sport turlari tashkil




Shunday q:llib, o‘quvchi-talabalar sportlari umumiy jismoniy tayyorgarlikni yutuglar faqat jismoniy va psixologik zo‘rigish bilan doimiy mashg‘ulot-
va ommaviy darajadagi sport natijalariga erishishni ta’minlaydi. musobaqa tadbirlari tufayli amalga oshirilishi mumkin.

Shu bilan birga, professional sport ommaviy sportdan chigib o‘sadi,
tayyorgarlik vosita va usullari jihatidan ma’lum bir uzluksiz bog‘liq bo‘lib,
ommaviy sport harakatini rag‘batlantiradi hamda yutuqlar mezonlarini
yaratadi. Zamonaviy professional sport bir xil emas, unda bir qator
yo‘nalishlar mavjud.

Professional (havaskorlik) sport turlari hozirgi kunda yuklama
talablari, mashg‘ulot-musobaqa faoliyatini tashkil etish bilan bog‘liq
qismida professional sport xususiyatlarini tobora egallab bormoqda.

Musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish va ishtirok etish jarayoni yil
davomida va ko‘p yillikdir. Sportchi 5 yildan 10 yilgacha katta sport turida

S yutuglar tijorati bo‘ladi. Bu sport turining o‘ziga xos xususiyatlari uni professional.lifcka Ol;it?
keladi, lekin shunga gqaramay, yuqori natijalarga erishish sportining 0zl
sport faoliyatining bir sohasi bo‘lib qolmogda, bu esa professional sport
rasm. Sportning rivojlanish Yo‘nalishlari, tubdan qisqartirilmaydi. Yuqori yutugli sport turlari vakillari - o‘quvchilar,
talabalar, harbiy xizmatchilar va boshqalar, bu ularga o‘zlarini havaskorlar
deb atash huqugini beradi.

Professional sport - musobaqalarni tashkil etish va O‘tkaZiSFl, !fndzf
ishtirok etish va unga tayyorgarlik ko‘rishga qaratilgan sportning bl'f dism
bo‘lib, asosiy faoliyat sifatida sportchilar musobaqalar tashkilotchilaridan
ish haqi va haq (premiya) oladilar. ]

Professional sport g‘alabaga erishish va mukofotl'ash magsadida
o'tkaziladigan musobagalarga asoslanadi. U 0‘z-0'zini ta’minlash va foyde)
reklama va boshga manbalar tufayli mavjud. Bu insonlar pul tc?plsh orc?all
0*Ziga xos ijtimoiy faoliyatdir. Sportning bu turida sport faoliyatt sportehilar
Uchun Kasb hisoblanadi. Professional sportda juda yuqori mahorat téli:ib
ailinadi, sportchilarning jerarxiyasi va ulaming bozor narxi MAavJuc
Professional sport doimo o‘yin-kulgi ortishini talab giladi. s

Professional-sportchilarning musobaga tizimiga sPonc_hmmg, ;i?ar
b?zori“dagi “qiymati”ga muvofiq har bir sport uchun rlnod-dl).' m““’_;’ o
bilan bog‘liq bo‘lgan ketma-ket startlarda muvaffagiy atli bajarishdn lb?l
MUayyan magsadli ko‘rsatmalar ta’sic ko‘rsatadi. Shu munoszabat 5
MM mutaxassislar sport formalarining eng yuqori ayy orgarlik holatiga

YUK $iKida atigi 2-3 marta kirish vazifasini o'z oldiga go‘ymaydiar. U204

o'quvchi va talabalar

soglomlashtiruvchi-
rekreatsion

prafessional

tomoshabop-tijorat

2.2-

£ Inga garshj sport turlar;
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vaqt davomida ular juda yuqori, ammo maksimal tayyorgarlik darajasini
saglab turadilar.

Malakali sportchilarni uch guruhga ajratish mumkin.

Birinchi guruhga Olimpiya o*yinlari, jahon chempionatlarida ham, bir
gator kubok va tijoriy startlarda ham muvaffagiyatli ishtirok etishga
intilayotgan sportchilam; kiritish mumkin,

Ikkinchi guruhga yuqori natijalarga ega bo‘lgan, lekin yirik musoba-
etish uchun tayyorlanmagan sportchilar
i - turli kubok, tijorat musobagqalarida

portchilar kiradi. By sportchilar, jismoniy
asi va juda yuqori texnik darajani saglab,
moshabinlar va yuqori daromad uchun eng
moyish etadilar. Ommaviy sport va oliy
_gi Sport harakatida oraliq o‘rinni bolalar sport

Hulosa o¢rn; ; ; .
tarkibiy qi:m? bm:?ab ayt‘l 5{1 m — bu Jismoniy madaniyatning
mUSObaqagachaob ;-;’g to g ridan-to‘g*ri musobaqa faoliyati, mashg‘ulot va

1 an ara 1 = . .
asosiy Magsadi jismopjy, t-liss'yon orqali unga tayyorgarlik ko‘rish, uning

va turlj darajadagi Mmusobagq

Oshirishdir. Sportni riy 'lalar_da rekord Natijalarga erishish qobiliyatini
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JiSmoniy tarbiya v, Spoct t’aggz.?uyatmng aholining barcha qatlam|arini

dissiplinasjqy ham, t;y); ariga. jalp etishdan iborat. Bir sport
darajasini taqqosla;h o Sport turlar 0‘rtasida ham erishilgan natijalar
bo‘ylap sport o ikkiun ):agona Sport tasnifidan foydalaniladi. Dunyo

4 rivojlanadi: ommaviy sport va oliy
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sg‘ lotlar Jarayoniq, bi?-ﬂammg YO naltirilganligiga qarab,
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Mustaqil nazorat uchun savollar:

L. Jamiyatning zamonaviy sharoitida jismoniy tarbiya va sport nima?

2. “Sport” tushunchasining semantik ma’nosini ochib bering. b

3. “Sport”, “sport dissiplinasi”, “musobaga intizomi” tushunchalarini
ta’riflab bering.

4. Sport turlari qanday tasniflanadi? ) e

5. Zamonaviy sportni rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari
nimalardan iborat? =

6. Birinchi navbatda professional va amaliy sport turlariga nimalar
x0s?

7. Dam olish sportiga asoslangan magsadlar qand.ay‘? .

8. Ommaviy sport turlarida shartli sportning o‘mi q.anday. ]

9. Zamonaviy yuqori samarali sport turlari uchun-mma xos-. e

10. Sportning qaysi o‘ziga xos bo‘lmagan (umumiy ma;[am:’a)‘:]ir‘?
vazifalari davlat hayotiga eng katta ta’sir ko‘rsatadi? Bu ganday :




III BOB. SPORT MUSOBAQALARI TIZIMI
VA SPORTDA MUSOBAQA FAOLIYATINING O°ZIGA
XOS XUSUSIYATLARI

Sportning musobagqa faoliyati sifatining 0°ziga X0s xususiyati unda
musobaqa tamoyillari va aloqalarining alohida ro]

I ta’kidlangan, shu tufayli
musobaqa yokj

raqobat sport hayotida Markaziy o‘rin tutadi.

3.1. Olimpiya Sport turlari bo‘yicha musobaqalar

Olimpiya sport turlari bo*
ra

;s yicha sport musobaqalari sportchilarni
li musobaqa faoliyati uch

!l musobaqalarning faoliyat ko*
ilgan bilim va faol

aqalari - by dunyod

rsatishi va rivojlanishini
lyat sohasi sifatida qaralishi mumkin.
ahaqiqatan ham mavjud bo‘lgan inson
U turi: kurash, g‘alaba va mag‘lubiyatlar, doimiy
orl natijalarga intilish, ijodiy, nufuzli va moddiy

qaratilgan. MUSObaqalar mashg‘ulotlarning
texnik asoslari >amaradorligi, Olimpiya sport turlari
'a o'qitish tizimi, murabbiylar malakasi va
r]asl:n tizimining Samaradorligi, sport fanj darajasi va
L tibbiy ta’minoti tizim; samaradorligi va

ta’minlashga qarat

Sport musob
aloqalarining bi

takomillashyy v eng yuq

Magsadlarga ey shishga

tashkiliy ya moddiy
Zaxirasinj

> “Psixologik tanglikni - kamaytirish”,
azo] 1 1 (el T

2 _nal‘mng bfl' ko‘rinishi dep biladilar. Bunday
& Mohiyaf; nafaqat  sezijarlj darajada

tun Qlimn:
" Ollrflplya Sportlari ham chuqur ongli,
Oslana; (Ponomarev)

Musobaqalar o°z ishtirokchilari o‘rtasida raqobami'ng mavjudligi t_aiIan
ajralib turadi. Shu bilan birga, raqobat nafagat sportchllaJ: va :?wrabbi.ylfa:
o‘rtasida paydo bo‘ladi. Bunga Milliy Olimpiya qo‘mltlalarl va !'m[lly
federatsiyalar, sportchilar tayyorlash tizimi EaShk]lUtGhlIaFl va Jam.oa
rahbarlari, olimlar, shifokorlar, qo‘llab-quvvatlash xizmati_an mutaxasm?-
lari, sport uskunalari va jihozlari, sport formasli, trena_lyor.lar, tash:zs
qurilmalar va boshga sport vositalari yetkazﬂ? Eferuvchllar hamda
muxlislarning musobaqaga bo‘lgan munosabatlari k-ll'adl. .

Sportchilar o‘rtasida raqobat quyidagicha beIg;lanatj‘h: Wl

v musobaga natijalarining ob’yektiv xususiyatlariga ko‘ra (zichligi |
i dar‘ijasril)ltzsobaqa jarayoniga ko‘ra (ulaming darajasi, taxminan bir xil

ni); : :
Smfda\% 1 23:;&;? ssf?art)]ariga ko‘ra (muxlislar soni, matbuot €’tiborlari va
boshqalar), ! _ ;

q‘/ n)atija va musobaga jarayonining subyektiv xususiyatlariga ko'ra
(Sportchilar, muxlislar, mutaxassislar fikri). 5 _

: Shunday qilib, musobaqa alogalari sport musobaqalari jarayonida
Munosabatlarning asosiy turi hisoblanadi. )

Magsadli kgo‘rsatmalarga ko‘ra, ommaviy sport tu-rlan m:;ozi_:taiﬁl;
bilan bog‘liq bo‘lib, unda musobaga kurashi jarayoni jﬂaq: i
1amoyon bo‘ladi. Olimpiya sport turlarida g‘alaba, natija b a‘;gga
Ma’lum o‘rinni egallaydigan magsadli urg‘u muhim tham'}’atgmb (;ﬁngan

Aynigsa, ommaviy axborot vositalari tomor‘ndan 1(.1a'mi e
raqobat]j musobaqalaring tomoshabopligi va -j021bad°fl_'gsl?faﬁda e
Muhim omjl bo‘lmoqda. Biroq, qarama-garshiliklar Sha}fl unosabatining
bagadan tashqari, musobaqa ishtirokchilarining r.naqs_adl' n e
qmma'qamh”igi sababli sportchilar va mutaxassﬂ.ar.’nl urlur?n)g(ilochar s
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boshqalarga): oshkoralik, natijalarni taqqoslash va tajribani amaliy
takrorlash imkoniyatiga bo‘ysunadi. Oshkoralik ko‘p girrali axborot,
tomoshabinlaring mavjudligi bilan kafolatlanadi. Bu raqobatchilar xatti-
harakati ustidan jamoatchilik nazorati uchun sharoit yaratadi, bu esa, tajriba
a[n?ashish shakli bo‘lib xizmat giladi. Natijalarning taqqoslanishi musobaga
qoidalarining harakati, Sport yutuglarini ro‘yxatdan o‘tkazishning obyektiv
u_su[iari, barcha musobaqa ishtirokchilari uchun shart-sharoitlarning tengligi
!::Ilarn .ta’l‘ninlane.ldi. Musobaqalarda tajribaning amaliy takrorlanish
imkoniyati ularning vz?c!ti, qadriyati, taqvimning barqarorligi, tanlov va
musobaqalarga qabu] qilish qoidalari bilan belgilanadi. Bu tamoyil nafaqat

3.2. Sport musobaqalarining turlari

Sport musoba
ishtirokchilar tarkibj
SPort turlari tizimid

qalari magsadj
£a qarab, har xj
4 musobaqalar

» Vazifalari, tashkil etish shakllari,
1 tu_r]arga bo‘linadi. Xususan, Olimpiya
quyidagi mezonlarga ko‘ra, farq qilishi

(tayyorgarlik, saralash, asosiy);

* mi v
19Y0s bo‘yicha (tuman, shahar, mintaqaviy

0'yinlari);

* hal qilish kerak
saralash, ko‘rgazmali);

* tashkilot xarak¢
vab.);

* zachet shaklj bo‘yicha (shaxsiy,jamoav

. ishtirokchilarnin i
: g yosh toifasj H
uchun, yoshj kattalar uchun); =

* Jinsi bo‘yicha (ayollar yoki erkaklar);

kontinental, Olimpiya

bo‘] i
£an vazifalar bo‘yicha (nazorat, tasnifiy,

eri bo‘yi i i

Yicha (ochiq, YOpiq, milljy, chempionat, kubok
iy, shaxsiy~jamoaviy);
(bolalar, O'smirlar, kattalar
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» ishtirokchilarning tashkiliy kasbi bo‘yicha (maktab o‘quvchisi,
talaba va b.) (Smolevskiy, Gaverdovskiy).

Katta rasmiy musobaqalar ko‘p yillik tayyorgarlik bosgichlari,
sportchilar va jamoalarni tayyorlash tizimi samaradorligini baholash
imkonini beradi. Boshqa musobaqalar eng muhim musobaqalarda ishtirok
etish uchun sportchilarni tanlash muammolarini hal qilishi va
sportchilarning turli jihatlarini takomillashtirishning samarali vositasi
bo‘lishi mumkin.

Musobaqalaming tayyorgarlik, nazorat, jamlash (model), saralash va
asosiy turlari mavjud.

Tayyorgarlik musobagasi. Bu musobaqalarda asosiy vazifalar:
sportchining musobaga faoliyatini ratsional texnik va taktik
takomillashtirish, organizmning turli funksional tizimlarini musobaqa
yuklamalariga moslashtirish va boshqalar. Bu bilan sportchining
tayyorgarlik darajasi oshadi, musobaqa tajribasi orttadi.

Nazorat musobagalari. Bu sportchining tayyorgarlik darajasini
baholash imkonini beradi. Texnika va taktikani o‘zlashtirish darajasi,
jismoniy harakat sifatlarining rivojlanish darajasi hamda musobaqa )ﬁlkla?
malariga ruhiy tayyorligini tekshiriladi. Nazorat musobaqalarining natualarf
tayyorgarlik jarayoni qurilishini tuzatish imkonini beradi. Nazorat tl_rrh
darajadagi maxsus tashkil etilgan va rasmiy musobaqalar bo‘lishi mumkn.n.

Yetakchi (model) musobaga. Bu musobaqalarning eng muhl.m
vazifasi sportchini makrosikl, yillik, to‘rt yillik asosiy musobaqalarga olib
chigish hisoblanadi. Sarhisob sportchining mashg‘ulot tizimida maxsus

i etilgan musobagalari hamda rasmiy tagvim musobagalari bo‘lishi

mumkin. Ular bo‘lajak asosiy muscbagalarning barchasi yoki bir gismi
ishlab chigiladi. _ _ .

Terma jamoalar uchun sportchilarni tanlab olish va oliy darajadagi
alohida/maxsus musobaga ishtirokchilarini aniglash uchun sara-faslf
musobagqalari o‘tkaziladi. Bunday musobagalarning 0°ziga Xos xususwa:il
tanlov shartlari hisoblanadi: ma’lum bir joyni (mamlakat) yutish yoki asosty
musobaqalarda bajarish imkonini beradigan nazorat me’yorini bajarish.
Rasmiy va maxsus tashkil etilgan musobaqalar ham saralash xususiyatiga
ega bo‘lishi mumkin.
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Asosiy musobagalar. Asosiy musobaqalar sportchi sportning
takomillashgan ushbu bosqichida eng yuqori natija ko‘rsatishi kerak bo‘lgan
musobaqalardir. Bu musobaqalarda sportchi mavjud texnik, taktik va
funksional imkoniyatlarini to‘la safarbar etishi, eng yuqori natijaga
erishishga maksimal e’tibor qaratishi,
salomatlikni namoyon etishi. |
Olimpiya o'yinlari,
musobaqalar, shuni

eng yuqori darajadagi ruhiy
ozim. Katta murakkab musobaqalar - —
jahon chempionatlari, eng yirik git’a va mintaqaviy
ngdek, Jahon universiada o‘yinlari kabi yirik kompleks
musobagalar Olimpiya sportida Markaziy o‘rinnj egallashi tabiiy.

Eng ko‘p startlar tayyorgarlik, nazorat va Jamlash musobagalariga
to*g’ri keladi.
3.3. Musobaqa faoliyatining tartibi

Sport musobagalari ha
tartibga solinadj.

Musobaqa qoidalari

r bir sport turiga xos maxsus qoidalar bilan

quyidagicha aniqglanadi:

y : s Inventar va uskunalar Xususiyatlari;
hakamlarjamoasi va uning vazifalari:
v hakam|ar qoidalari; ishti Hlaming i '
5 ishtirokchilarnin - atlari va

S & xulg-atvori va harak

] Musobaqa qoidalari, iloji bo‘ls
0}3 E_l_ctlashtirish, musobaga natj
ehtimolinj kamaytirish istagini
bandlarid, ob’yektiy o‘tchanadig

(0yin davomiyljg;
yligi, bellashyy
yondashuvlar, urinish] :

4, turli nugtalarmnj aniqroq farglash va
asiga ta’sir qiluvchi tashqi omillar
aks eftiradi. Biroq, qoidalaring ko'P

siri kichik. Birog, o‘yin,

pfrl Va jang San’atida hakamlaming subyektiv
at’iy muyofi

"9 qarorlar gapy qilishi, ularning

qobiliyati, band joylarda obyektiv tarqgatishi uchun juda ml'.il:lim. Xalq.aro
sport federatsiyalari musobaqalar qoidalarini takomillashtirish, ulammg-
natijalarini baholash tizimini xolisona tartibga solish, musoloaqalamz
tomoshabinlar va ommaviy axborot vositalari uchun yanada ko‘rkam va
qiziqarli gilishga intiladilar. ‘ . ‘ ‘

Aniq musobaqalarni o‘tkazish, ulamni huquqt.y .ro yxa.ttgi[ OI]lSh
shartlarini belgilovchi hujjat musobaqalar to‘g‘r{md-agl nl.zc?mclhz; h?.zi;;
musobaqa tashkilotchilari musobaqa to‘g risidagi 'Nl.zomm ish a,ut:di:ar
va uni manfaatdor tashkilotlarga oz vaqtida tarqatishi uchun mas :

Nizomda quyidagilar belgilanadi: . o

— musobaqa nomi (klassifikatsionli, boshlang‘ich va -.), A=y

— musobaqa maqsad va vazifalari (0‘quv-mashg‘ulot ishlarni n
qilish, yakuniy xulosalar, tajriba almashish va b), : . ol

— ishtirok uchun ruxsatnoma (yoshi, tajribasi, qaysi m
ekanligi, HOK, sport jamiyati va b.); - iy it

— musobaga xarakteri (shaxsiy, jamoaviy, shaxsiy-jamoaviy);

— musobaganing o‘tish vaqti va joyi;

i im kunlari;

— musobaqaning dastur va taqvim e o

— o‘tkazish shartlari, natijalarni baholash va chiqarish usullari;

— ruxsat berilgan ishtirokchilarning soni;

— g oliblarni aniglash tartibi; i’

— ishtirokchilarning forma va jihozlari/inventar;

— goliblarni taqdirlash; “ e livaul

— ishtirokchilar va hakamlami gabul qilish shartlari (moliy
qo*llab-quvvatlash majburiyati); . . boilzan

= jnusobaqaga qabul gilish uchun ishtirokchilaming zarur
hujjatlari;

’ i oman

— musobagada ishtirok etish uchun rasmiy talabn
uni taqdim etish muddatlari va boshqal.ar. o

Musobagqalar  to*g‘risidagi N-lzom ']s}?iSOb!anadi.
B fartibee sl oml' irok etish imkonini berish,
Yuqori malakali sportchilarga musobaqalzfrda IShtll’O- B
shubhasiz, musobagqa ishtirokchilar sonining kamayishig

ing shakli va

ma’lum d&l'a.jada



csa, kelajakda eng yuqori mahoratga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin

kMUSOba_qs‘ilarda qatnashuvchilar sonini malaka, yosh va Jjins bo‘yich?;

k::z:ﬁ:zzz 3:0111 rivojiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi: ishtirokchilar doirasini

s ularnl{ arning dr?fmograﬁk x:injla-xi[ligi; kerakli murabbiy kadrlar

oo ILT;% yoshi va malaka. 1?<tisoslashuvini oshirish (bolalar,

Sportchil, _ gaiga y.etganla_r, yangi ishtirokchilar va yuqori toifalari
ar); sport moddiy-texnik bazasini rivojlantirish va boshgqalar.

3.4. Musobaqalarni o‘tkazish usullari

Olimpi :
USlublarig::y? dSport. t_urlanda musobaqalarni  o‘tkazishning turli
B .oy Ealan[‘]adl. Usulni tanlash sport turi va shu shakldagi
iShtirok:hiIaT] :)t!cazmh z‘m‘?nalariga bog‘liq; musobaqa maqsadlari;
musobaqalarni Onﬂrcu V@ Joyi; hakamlar hay’atining imkoniyatlari;

e azish uchun ajratilgan vaqt va boshqalar.

Sport turlarida musobagqalarni o‘tkazishning eng ko‘p

tarqalgan usullari: 5

- aylanma, saralash- i €

bartaraf etish ugy]; hisoblanadira ash-aylanma, aralash va to‘g‘ridan-to‘gri
Aylanma usy). :

barcha ishtirokchila zda o‘tkazishda musobaqaning

ishtirokchilar bilan uchrashadj o Jamoa) o‘z navbatida, barcha

G S o
aniqlashda uchrashuy|ar natijala portchi (jamoa) egallagan tartib o‘mini

bo‘yicha baholangan) hiSObga 011:1 (E_alaba, yo*

sportchi (j

Musobaqalarni shy tar
n (sportchi

belgil i = n )
gllovehi shartlar bq lishi mumkip: £ teng ball to plagan ustunligini

— ushbu ishtirokchilarn;
g‘alabasi;

Musobagqa reglamentida agar bir necha ishtirokchi teng ochkoga ega
bo‘lsa, ular ofrtasida egallangan joyni aniglash uchun qo‘shimcha
uchrashuvlar o‘tkazilishi mumkin.

Saralash-aplanma usuli. Musobaqalamni shu tarzda o‘tkazishda
ishtirokchilar (jamoalar) avval dastlabki guruhlarga bo‘linadi, bunda har bir
sportchi (jamoa) ushbu guruhning barcha ragiblari bilan uchrashadi.
So‘ngra guruhda eng yaxshi o‘rinlami egallagan sportchilar (ko‘pchilik
sport turlari bo‘yicha 1-3 ofrinlarda, lekin ushbu dastlabki guruh
gatnashchilarining 50% dan ko'p bo‘lmagan) musobaqaning keyingi
bosqichiga o‘tadilar. Bu ishtirokchilar yana tanlov g‘olibi aniglanadigan
yakuniy uchrashuv (bosgich)gacha navbatdagi tanlov uchun ofzaro
yakkama-yakka olishuvlar o‘tkazadigan guruhlarga bo‘linadi. Yetarlicha
ko*p sonli ishtirokchi sportchilar (jamoalar) bilan “saralash-aylanma” uslubi
ishtirokchilarga ma’lum bir musobaga tajribasini (aylanma usulida
o‘tkazilgan turlarda) egallash imkonini beradi. Shu bilan birga, ma’lum
darajada eng kuchli sportchilar (jamoalar) xolisona aniqlanadi.

Aralash usul. Barcha sportchilar (jamoalar) ilgari bir turda — aylanma
tarzda o‘tkazilgan bir yoki uch turda ishtirok etadilar. So‘ngra dastlabki
musobaqalar g‘oliblari qur’a tashlash yo‘li bilan bir-birlart bilan bevosita
bartaraf etish usulida uchrashadilar. Yakuniy ishtirokchilar (finalchilar)
soni, shuningdek, dastlabki musobaqalar g‘oliblari soni musobaga
reglamenti bilan belgilanadi. Yakuniy uchrashuvlari tur - aylanma tarzida
o‘tkaziladi. Aralash uslubning variantlari mavjud bo‘lib, saralash-aylanma
uslubida otkazilgan turlardan so‘ng yakuniy uchrashuvlari to‘g‘ridan-_
to‘gri bartaraf etish usulida otkaziladi. Taxminan ushbu tizimga ko‘ra,
AQSh va Yevropaning ko‘plab mamlakatlarida mashhur bo‘lgan sport
o‘yinlari bo‘yicha musobaqalar o‘tkazilib, ular bir qator pley-off oyinlari
(biriktirish) - ko‘p bosgichli musobagalar tizimi hisoblanadi. Birinchi
bosqichda jamoalar oz ligalarida yoki guruhlarida musobagalar
o‘tkazadilar, ikkinchi bosqichda - birinchi bosqichning eng yaxshi jamoalari
(musobaga reglamenti har bir guruh, ligada o‘z sonini aniqlaydi) ikki turda
yoki undan ortiq tur - aylanma musobaqalarini o‘tkazadilar. So‘ngra
uchinchi bosgichda har bir seriyadan so‘ng bartaraf etilgan bir qator pley-
off chorak o‘yinlari o‘tkaziladi (masalan, 1-o‘rinni egallagan jamoa oxirgi

|




»rinni egallagan jamoa bilan o‘vnaydi va h.). Odatda. ragibiar ikki yoki
aatte to'rt marta uchrashadilar. Ushbu serivadan so'ng juftlikiar o*rtasida
yarim final uchrashuvlari (voki bir qator o‘yinlar) o‘tkaziiadi va unda
Sirinchi o'rin uchun o'ynaydigan ikki jamoa

ham shunday o'ynaydilar. Ushbu tizimning
villarda tarqalishi. asosan. musobaqalarni iloji boricha ajoyib va giziqarii.
kutilmagan natijalar bilan va shuning
loterevalar. tanlovlar .

Arzlash usnlda o

aniglanadi. Qolgan jamoalar

mashhuriigi va uning so’nggi

uchun tijorat magsadlarida (relevizor,
va boshqalar) jozibador qilish istagi 1

«azilean musobaqalarda g’oliblarni aniglashning xolisligi
ko'p jihatdan aur’z

(jamoziarinine

gi bilan bog'lig
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Sport musobaqalari shaxsiy, jamoa va shaxsiy-jamoa bo‘l_ishi
mumkin. Yakka tartibdagi musobaqalarda barcha ishtirokchi sportchilar,
g‘olib va sovrindorlarning o‘rinbosarlari aniglanadi. Yakka. tartibdagi v.a
jamoaviy bellashuvlarda ishtirokchilaming shaxsiy o‘ﬁnlefndan_ t.ashqan,
ishtirokchi jamoalarning egallagan o‘rinlari ham aniqlanad.l. Indn{ldua[ va
jamoaviy musobagalarning o‘ziga xos xususiyati shundan 1?ore_1tk1,-barf:ha
ishtirokchilar, shu jumladan, shu jamoa sportchilari blr-blriantt.nlan
bellashadilar. Jamoaviy bellashuvlarda faqat jamoalar egallagaxf 0 l‘mlfﬂ'
aniqlanadi. Individual va jamoaviy musobagalardan fargli o‘laroq.Jamoa?W}:
bellashuvlarda bir jamoa ishtirokchilari faqat boshqa jamoalar spoﬂchlla'r:
bilan bellashadilar. Sport ofyinlarida (futbol, basketbol, voleyl_:iol va
boshqalar), shuningdek, eshkak eshishda (yakka qayiqlardan tashqanglfafq;t
jamoaviy musobaqalar amalda o‘tkaziladi. Boshqa sport W nrids
indiivdual, individual-jamoa va jamoaviy musobaqalar o°tkazilishi mumkin.

3.5. Musobaqada natijani aniglash

Turli sport turlarini musobaga natijasini aniglash usuliga ke'ra to'rt
guruhga ajratish mumkin: :

1. Obyektiv o‘Ichanadigan natijalarga csa bo:lg:.m m.r‘lan. besilaiosn

2. Natija ko‘rsatilgan musobaqa dasturini bajarish uchun S
shartli birliklar (ball, ochko) bilan belgilanadigan trlar.

3. Sport natijasining o‘zgaruvchan Vazjyatlanqa ba_;aft Ik bilen
uchun shartli birliklarda (ballarda) yakuniy ta’sic yoki ustund
aniqlanadigan turlari.

4. Kompleks sport turlari (Keller, Platonov). ;

Birinchi guruhga sport natijasi vaqt, masofa. snan <ot kArads
ligi bilan o‘Ichanadigan sport turlari kiradi. Bu gHNhSJ ?“P‘Jt“:m o

* nisbatan doimiy musobaqa sharoitiga ega boiiean a{k_“‘ L \’-‘Nﬂh“
va og‘ir atletika, suzish, velosport (trek), 0°q otish P _:uzian“ arenalarida
Sanab o‘tilgan sport turlari bo*yicha musobac-}alar st?im:; S}twmm b
(stadionlar, basseynlar, zallar, otish oraliglan va boshqa 5
sharoitida o‘tkaziladi: - 3. velkan,

" beqaror musobaqa sharoiti bo’lgan sport mﬂ:m d?ii:;g}zfﬁga
velosport (shosse) va boshqalar. Bu sport turlarida musobag

ladigan amallar

lar massasi, anig-
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musobaqa faoliyatining o‘ziga xosligi ushbu majmuaga kiritilgan alohida
sport dissiplinalarining yakuniy sport natijasiga kompensator va imtiyozli
ta’sir ko‘rsatish imkoniyatidir. Ushbu sport turlarida musobaqa faoliyati
muayyan sport dissiplinasining xususiyatlarini, shuningdek, majmuaning
0°ziga xosligi, muayyan sport mashqlaridagi individual afzalliklar va
hokazolardan kelib chiqadigan ijobiy va salbiy omillarni hisobga olishni
talab qiladi.

3.6. Musobagqa shartlarining sportchi musobaqa
faoliyatiga ta’siri

Sportchilaming musobaqa faoliyatiga sezilarli ta’sir ko‘rsata oladigan
om[llar majmui 3.1-rasmda ko‘rsatilgan.

3.1-rasm. Musobaqa faoliyatiga ta’sir etuvchi omillar.

Musobaqa o ‘tkaziladigan joy xususiyatlari. Sportning'-nuﬁzzi' ortib,
SPOI‘tChllammg keskin raqoban tufayli musobaqalarmng o tkaznl:;h JO}’I
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qaratish kerak. Vaqt farqlari sportchilaming jismoniy harakat va vegetativ
funksiyalarining belgilangan kundalik ritmiga ta’sir giladi, bu ham tayyor-
garlik jarayonida, ham bevosita musobaqa davomida hisobga olinishi kerak.
Individual (alohida) musobagalar qiyinchiliklar majmuasi bilan bog’lig.
Masalan, Atlantadagi 1996-yilgi Olimpiya o‘yinlarida Yevropa mamla-
katlari sportchilari nafagat vagtinchalik moslashish muammosiga, balki
issiglik va yuqori namlikka moslashish zaruratiga ham duch kelganlar.
Hakamlik xususiyatlari. Musobaqga tashkilotchilari musobagalarni
malakali va xolisona hakamlar bilan ta’minlashlari kerak. Biroq, har qanday
boshqa inson faoliyati kabi musobaqaning hakamlik faoliyati muayyan
subyektivlikni o‘z ichiga oladi. Tabiiyki, hakamlarning malakasi har xil,
lekin ba’zan musobagalarda anig, ataylab subyektiv hakamlik gilish faktlari
mavjud. Bu, aynigsa, sportga bo‘lgan munosabatda siyosiy, mafkuraviy
yoki tijoriy mulohazalardan kelib chiqadigan hakamlar tomonidan xalgaro
musobaqalarga hakamlik gilishiga to‘g ri keladi. Agar metrik o‘Ichov natija
bilan sportda hakamlik qilishning subyektivligi muammosi kamroq bo’lsa,
unda natija hakamlar tomonidan shartli birliklarda va yakuniy samarada
baholanadigan sportda, nafaqat alohida boshlang‘ich natijani, balki barch-a
musobagalarni ham aniqlashi mumkin. Sport ofyinlari, jang san‘ati,
murakkab koordinatsion harakatli sport turlari bo‘yicha sportchilar va
Jamoalami chigishga tayyorlovchi ~mutaxassislar nazarida h-akam
Muammosi doimiy ravishda kengayib bormogda. Shuni alohida ta’Kidlash
kerakki, ko‘pgina sport turlarida (sport va badiiy gimnastika, suvga s:}krz}sh,
sinxron suzish va b.) musobaga qoidalarida nmshqlapﬁ o'yin-kulgi bilan
bajarilishi, sportchining  badiiyligi, qo‘llaniladigan texnika‘ ‘v.a
dement]aming o‘ziga xosligi, bajarishning to‘yinganligi va intensivligi,
mashqlarning murakkabligi va ketma-ketligi va g oliblarni unitl.lash uchun
muhim bo‘lgan boshqalar kabi ko‘rsatkichlarni aniq farglovehi me‘zqtlinf
mavjud emas. Bu faqat sportchining musobaqa faoliyati uchun lyclarh rejant
yaratish uchun hakamlar hay’ati tarkibini, alohida hakamlaring baholn:‘:h
ajribasi va uslubini, musobaga ko'rsatkichlarini baholashning ‘suhyckllv
imkoniyatlari va boshqalarni hisobga olish kerakligini tasdiqlaydi.
Murabb:}!arm‘ng xulgi. Murabbiylar xulg-atvorining - ma _hll.“
(m"SObaqﬂ qoidalari bilan qisman aniglangan) me'yorlariga qaramasdan,

—



musobaqa intensivligi ulaming xulg-atvoriga ta’sir ko‘rsatadi. Musobaqa
ishtirokchisi-sportchining  harakatlariga  nisbatan murabbiylarning
musobaqa sharoitidagi xatti-harakatlarini osonlashtiruvchi, aralashuvchi va
befarq deb tasniflash mumkin. Ekstremal musobaqa sharoitida o'z
murabbiyining xulg-atvori xususiyatini bilgan malakali sportchi musobaqa
jarayonida murabbiyning ehtimoliy aralashuvlarini hisobga olishi va shunga
mos ravishda musobaqa faoliyati rejasini tuzishni nazarda tutishi kerak.
Murabbiylar hissiyotlarga berilmasdan, sportchilarning musobaqga harakat-

larini o‘zgartirishi uchun turli ta’sjr variantlarini oldindan rejalashtirishlari
kerak, chunki bu noto*g*ri qarorlar, mojaroli

vaziyatlar, kurashning samarali
texnik va taktik sxemasinj buzilishiga olib k

elishi mumkin.

3.7. Sportchilarni tayyorlash tizimidagi musobaqalar
Sportchilarni

b fayyorlash tizimidagi musobagqalar nafaqat tayyorgarlik
darajasini kuzatish

vositasi, g‘olibnj aniglash usuli, balki mashgqlanganlik va
takomlilashtirishning muhim vositasi hamdir. Musoba-

ot = ayyorga-r}ik va haqigiy raqobat kurashining xususiyatlari
POIICh! tanasining mavyjuq funksional salohiyatini safarbar gilishning

kuchli usuli botih unin :
’ £ moslashuych : .- ¢ iradi,
musobaqa faoliyatini vehan reaksiyalarini rag’batlantira

samarali. texnik "€ qiyin sharoitlariga psixologik qarshilik ko‘rsatadi,
' Va faktik yechimlami ishlap chigadi, shuning uchun

maksima] darajada ro‘yobga chiqarish
- ?’aqqol flamoyon bo‘ladi (Harre, Bompa)-
. JOYL uzoq muddatli tayyorgarlik bosqichiga
rq. Qiladi. Odatda, tayyorgarlik va nazorat
rejalashtiriladi. Ularning asosiy
yicha taiy: > "ng Samaradorligini nazorat qiiis.h,
iborat, § o mashig‘ulot jarayonining hissiy
oni ko‘payadi, yet;kcﬁ?rtchllammg malakasi oshgan sarl
Iy etiladj, L, Saralash vy asosiy musobaqalar

aqaning o‘mj v,

amaliyotjo, io

start olishga intilishlari bilan bog‘liq bo‘lib, musobaqalarning har birida
yuqori sport natijalariga erishadi. Ikkinchi yondashuy past intensiv muso-
baqa amaliyotini 0z ichiga oladi, sportchilarning barcha diqqat-e’tibori esa
mavsumning asosiy musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rishga qaratiladi.
Uchinchi yondashuvda musobaqa faoliyati keng, lekin qat’iy tabaga-
lashtirilgan bo‘lishi kerak: tayyorgarlik va nazorat musobaqalaridan faqat
tayyorgarlik vositasi sifatida foydalanish mumkin. Ularda yuqori natijalarga
erishish vazifasi qo‘yilmagan - butun ta’lim tizimi saralash va, aynigsa,
asosiy musobagqalarda yuqori natijalarga erishish zaruriyatini jamlaydi.
Birinchi yondashuvning afzalligi shundaki, uni qo‘llash sportchiiarga:
musobaqalardan  tayyorgarlik ko‘rish va mashg‘ulot jarayoni
samaradorligini kuzatish vositasi va usuli sifatida keng foydalanish
imkonini beradi. Sportchilar musobaqa sharoitiga moslashib, ancha
bargaror natijalar ko‘rsata oladilar, musobagaga uzoq vaqt yuqori darajada
tayyorlikni saqlab qoladilar. Birog, turli musobaqalarda yuqori sport
natijalariga erishish uchun doimiy intilish natijani barqarorla-shtirsa-d_a,
haddan tashqari asab-ruhiy va jismoniy kuch bilan bog'lig, texnik
tayyorgarlikning yomonlashuvi va, qoida tariqasida, asosiy musobaqalarda
SPort natijalarini pasayishiga olib keladi. il i
Aynigsa, yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda ikkinchi
yondashuv ham o‘zining kamchiliklariga ega. Birinchidan, c}.1eklanf?ran
Musobaqa amaliyoti sportchi tanasini moslashuvchan reaks‘ljfal‘flml_ng
yanada rivojlanishini ta’minlaydigan eng muhim omillardan biri sifatida
mahrum  qiladi  (Platonov, Vaysexovskiy). Ikkinchidan, rr.lusoba.qa
@jribasining yetarlj emasligi ko‘pincha asosiy musobac!alardagl texm(llc_-
taktik va funksional salohiyatni to‘la ro‘yobga chiqarishga imkon berrnay L.
Buning sababj bunday tayyorgarlik bilan musobagqalar ko‘plab kutllr'n.aga;
hodisalarni yashiradi va kutilmagan hodisalar bilan uchrashu.v, hlI"lIlC 1
Navbatda, inson tanasida bezovtalik reaksiyasi bolib, kel.glfS! faoIl.yztm
hissiy Jihatdan tasvirlaydi. Musobaga vaziyati rivojlanishlnl.ng Ol‘ihfl i::;:
aytib berilmasligi, organizmning uni hal etishga tayyor emfishgl,.ZO rlﬁ e
reaksiyasiga sabab bo‘lishi musobaqaning salbiy natijalariga olib kelis
mumkin (Mathesjus). '
Uchinchi yondzashuv eng samarali hisoblanadi, chunkiu afzalliklardan

“rsat] a ;
i : - irati : R “tiklarini b: etishga
O ki Ulardan birinchis; i Metodik yondashuvni ajratib foydalanigp, va ayni paytda birinchi ikki kamchiliklarini bartaraf Jf’q_'l‘._
" Sportehilaming jloi boricha tez—fj/“~-~~ e e TR




imkon beradi. Shu bilan birga, asosiy musobaqalar sharoi‘l?da ra){yorgarli%c,
nazorat va jamlash musobaqalarida texnik-taktik mahorat, _]IS-ITIO!‘II?/ va ruhiy
imkoniyatlarni amalga oshirish uchun sportchining faolligini ta’_m‘f"laSh’ b"_’
optimal musobaga faoliyati talablariga muvofiq tayyorgarlikning turli
jihatlarini integrativ namoyon etishga yordam beradi. .

- Yil davomida musobagalarni rejalashtirishda mashg‘ulot tizimida
sportehilami tayyorlash va musobaga faoliyati birligini hisobga olish Ve
Jumladan, musobaga yuklamalari mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi bilan
uygunlashib, ular bilan bir butunlikni tashkil etishi lozim. Mashg‘ulot
siklining har bir bosqich musobaqalari sportchini tegishli davrning muayyan
bosqichida tayyorlash vazifalari bilan
Sportchining mashg ‘ulotning turlj bosqichla
etish magsadlari uning qo‘yilgan vazifalari
gobiliyati darajasiga mos kelishi kerak. Yillik
yilning asosiy musobaqalari vaqti bilan spo
taktik va psixologik imkonj
bo‘ysunishi kerak.

Xulosa qilib aytadi
musobaga va musobaqala
tining rivojlanishida turlj
lamchj hisoblanadi_
elementiari, usullarj
boshlaydi (V.A Dem
_iotl_arga sabab bo‘lga
Musobaga atrofids

muvofiqlashtirilishi lozim.
rida musobaqalarda ishtirok
ni hal etishga tayyorligi va:
siklning barcha musobaqalar
rtchining funksional, texnik-
yatlarining cho‘qqisiga erishish vazifasiga

gan bo‘lsak sportni o‘ziga xos xususiyatini
81z tasavvur qilib bo‘lmaydi. Inson madaniy.a‘
qarama-qarshilik|ar, musobagqalar, o‘yinlar bl.f'
fagat keyinchalik ularning ishtirokiga tayyorgarlik
va shakllari paydo bo‘lib, amaliyotda mustahkamlana
in, 1974). Sport musobaqasi aksincha, balki mashg‘uj
N sabab vazifasin; bajarad. Shunday gqjlib, sport sohasi
shakllangan ixtisoslashtirilgan ijtimoiy tashkil etilgan

SPo‘tchining  erishgan natijalar!

' quyidagi jarayontami bahofash imkonin

- sportchi organizmining morfologik va funsional mukammillikka
erishganligini; \ . '

- Tnusobaqagacha o‘tkazilgan  mashg‘ulotlarning  ogilona

i i ib to‘g‘ri il gilinganligini;

tuzilmalaridan foydalanib to‘g‘ri tashkil gi ‘ .

- mashg‘ulotlar jarayonida qo‘llanilayotgan usul V_a_vosnalarnmg
shug‘ullanuvchilarning yoshga hosligi va to‘g‘ri tania.nganhg_lgrft,_

- murabbiyning mahorati, tajribasi va tayyorgarlik darajasini.

Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. Sport musobagqalari deganda nima nazarda tu.tiladi? AT

2.Maksimal mumkin bo‘lgan yutuglarga e’tibor qaratish tamoy
nima? o da

3.Sportchilar o‘rtasidagi raqobat darajasini baholash uchun qanday
mezonlardan foydalaniladi? e -

4.Musobagqalar qaysi mezonlarga ko‘ra turlarga bo‘linadi’

: S

5. Musobaganing qanday turlarini b:lasu':._ 2y ;

6. Tayyorgarlik va nazorat musobaqalarining farqi nimada?

7.Musobaqa qoidalari nimani belgilaydi? gt

8.Musobaqa Nizomida nimalar belgilab benlgé'm‘-b'l o

9.Musobagqalarni o°tkazishning ganday usUllDIL S ey

10.  Musobaqa natijasiga qanday omillar sezilarli ta’sir



*bilan birga, unin
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IV BOB SPORT MASHG‘ULOTLARINING VOSITALARI
VA USLUBLARI

“Mashg‘ulot” atamasi inglizcha “training™ so‘zidan kelib chiqqan
bo‘lib, mashq qilish ma’nosini anglatadi. Uzoq vaqt davomida bu atama eng
yuqori natijaga erishish uchun sport mashqini takroran bajarish deb
tushunilgan. Asta-sekin “sport mashg‘uloti” tushunchasining mazmuni
kengaydi va hozirgi kunda rejali pedagogik jarayon, jumladan, sport texnika

va taktikasida sportchini tayyorlash va uning jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish tushuniladi.

4.1. Sport mashg‘ulotlarining maqsad va vazifalari

Sport mashg‘ulotj — sportchini
mashg‘ulotlar tizimiga qurilgan va
erishishga tayyorligini belgiloychi m
takomiliashtirishga qaratilgan maxsus
?,port mashg‘ulotining magsadi
Xusustyatlaridan kelip chi
Saviyaga erishish
kafolatlovchi Spo

tayyorlashning asosiy shakli bo‘lib, u
sportchining eng yuqori natijalarga
uayyan qobiliyatlarni tarbiyalash va
pedagogik jarayondir.

musobaga faoliyatining o‘ziga XO?
qib, sportchi uchun mumkin bo‘lgan eng yuqor!
£a qaratilgan rejalashtirilgan sport natijalariga erishishni
£t musobagalariga tayyorgarlik ko‘rishdan iboratdir. Shu
£ magsadi sog‘liqni saqglash va yaxshilash, jismoniy

rivojlani ini i
b4 _amsh va s?ortchmmg sdmarali ish faoliyatinj ta’minlaydigan boshqa
gobiliyatlarnj Tvojlantirish bo‘lmasa
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da barcha asosiy bo‘limlarni yoKi
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o‘zida musobaqa faoliyatining turli jihatla-ru}l = Spo'rf;zzzzi J

taktik, psixologik va sport shakli deb altal;Sh-l b-f;ygar:s;a quyidagi asosiy
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tasniflashning o‘ziga xos Xususiyatlaridan biri ularning mutaxassislik
predmeti sifatida tanlangan sport turi bilan o‘xshashligi (yoki farqi)dir. Bu
Xususiyatga ko‘ra, fanlangan sport turida qo‘llanil
musobaqa va tayyorgarlikka bo‘linadi.
navbatida, maxsus tayyorgarlik va umumiy tayyorgarlikka bo‘linadi.
Demak, har bir aniq sport turida mashqlarning uch guruhi farglanadi:
maxsus-tayyorgarlik, umumj y-tayyorgarlik va musobaga (4.1-rasm).

| yaginlashtiruvchi J
¥

I
: /
musobaqa mashqlari \, / L tayyorlov ‘

Maxsus tayyorl . | musobaqa mashglarining
L mashqlaq_\ alohida gismlan

. N
umumiy {ayyorloy ma.shq[a.q ‘-, \l taglidiy '
— I'\_
\
' yaqin sport (urlaridan

adigan barcha mashglar
Tayyorgarlik mashglari o'z

qoidalariga muvofiq ba 8an sport turi bo‘yicha musobagqalar

jismoni'y harakatlar faoliy-:;intlzflplplg:;i)::lr;fgral Il

Bir qator musobaqa mashglari
harakatlarida nisbatan torrog yo‘naltjr
port turlarj (engil at]
ishvab.). asiklik (og
ashqlar (engil atletik
f‘a.zilatlarga ta’sir gilis

Jismoniy harakat faoliyat tarkibi
llgan va chegaralangan xarakterga
Etikada Yugurish, yurish, velosport,
Ir atletika, 0°q otish, jang san’ati va

ada sakrash, ulogtirish va boshgq.).
h xusy

suzish, eshkak esh
b.) va aralash m
Asosiyjismoniy

S siyatiga ko‘ra. p, hqlarni
ilikn; sl » bu mashqlarn

WenLs n?moyton bo talab Qiladigan, shuninodek
Jang san’atlarinj (kurash, p 3 ey st

olgan, jismoniy qobiliyatning e ko‘la;[:}]i:” -:?i!ichbczlik) 0z ichiga

Shu bilan birga, doimiy o‘zgaruvchan tarkibli (gimnastika, ﬁgll:fa';

uchish, suvga sakrash va hk.) ko‘p turli xarakterdagi musobaq
e : ud.
mashqlarining katta guruhi mavju . %

Ko‘plab sport turlarida tanlangan musobaqa mashfﬂarl g Zlgart}::hi
og‘ir/qiyin, bundan sport o‘yinlari mustasno, chunki ular spo

tipa] i ‘yadi.
organizmiga juda yuqori talablar qo ya. b2

g Maxsus-tayyorgarlik  mashqlariga musobgqa _haralixa:;rlzzll(g
elementlari, ularning bog'lanishlari V? o‘zgarl:shlari,' ;a“ sezgilar[;
ko‘rsatilgan qobiliyatlarning shakli }’f_’k' .xarakterl hb{l) y[? oSt
darajada o‘xshash bo‘lgan harakatlar kiradi. Bu‘ maﬁ}i] q amzamr e
osonlashtiradi, musobaqa mashqlarida' SP?HC}_" s sy maels
ko‘nikma va sifatlami yanada rivojlantiradi. Har! C'Ida v
tayyorgarlik mashqlarining ma’nosi-musobaga mashqlari

o comi irishdir.
j nini tezlashtirish va takomillashtiris . o
Jarayif!axsas tayyorgarlik mashqlari bir guruh mashqlarni bir ";S‘:: :jgahak
7 L= . (EPL A o -

1) jamlash mashgleri - tshai koS PR SECEEL
kuchlanishlarining (masalan, oyoglarni Fumb tunlj'», :i?ﬂbiridan e
tortishish holatiga o‘tish — bu echki orqali oyoqlamiﬂab_ ’ti o‘xshash bolgan
o‘zlashtirish uchun yaqinlashib kelayotgan ma§hq) tfl lﬁsmoniy Capi
ulardagi ayrim harakatlarning mazmuni tufayli asosty ]
rivojlanishiga ko‘maklashuvchi jiSmO“_l)’ ;:;al;:l??nashqni e uvatEdall

2) tayyorgarlik mashqlarii="asoSHFJISEERI Be s aen . I hies
o‘rgani)shaﬁhui zarur bo‘lgan jismoniy harakat Sl.fat-la::_rminrrll:(]?o‘tarishni
hissa qo‘shadigan vosita harakatlari (masalal_l' to.mSh;S iiagi) 1
i mafh}?'[c? : I:)(;)‘rlilrt:i:l'llizt;:zi ?nashq'lar (musobaga

3 sobaga mashqining alohi ‘f‘ : baga masofa
komb;za;:s? a elctlemenﬂafi - gimnastikachilar uchun, "?uzgr??fmbolchi,
Segmemlan.y ? eguravehilar, suzuvehilar, o'yin Kombinatsiy

i va boshqalar uchun); o e S
"015}’3;’152;;1 sha:)itlarda musobaga mashq[a”"',taxmlﬂ‘ils llr)n:h? ish);'
hqlari ( ucnl"uqlikda suzuvchilar uchun zarba texnikasini is I? baticllmda,n
mas ?5 )arslp :)qrt e tegishli turlaridagi mashqlar (akro
salto — suvga sakrovchilar uchun). ‘rialishoa caraby yerkeht
Maxsus tayyorgarlik mashqlari ustuvor yonalisiga qara,

turlarga bo‘linadi — harakatlamning shakli, texnikasi rivojlanishiga yordam
ur =
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b.era_di v?jis_moniy sifatlamni (kuch, tezlik, chaqqonlik va b.) tarbiyalashni

r;voﬂiantlradl. Bu a.lbatta, shartlidir, chunki jismoniy harakatlar faoliyatining
shakli va mazmuni ko‘pincha bir-biri bilan chambarchas bog‘lig

meﬂl}dﬁsus ;ayy‘/(')rgarhk mashqlarini tanlash mashg‘ulot Jjarayonining

0¢z|ashtin'g:h da ojgall]:cl;. hMasaiin, yangi jismoniy harakat faoliyatini

ash mashqlaridan keng foydalaniladi. imitatsi

= . g loydalaniladi, imitatsion

shq ar‘esa,.mavsumlararo kerakli darajadagi mashg‘ulotni saqlab qgolish

uchun qo‘llaniladi. S

U . - .
T vo;?tizii)i{rtaijyy}?rgamk mashglari asosan, sportchini umumiy tayyor-
- Ushbu mashgq]ar musobagalar bilan bevosita bog‘liq emas

ta’siri ;
natsi;nlmayjud. Musobagqa v, Maxsus tayy
alami yaxshi .
natijalaming yetj?hga b'evosna ta’sir ko‘rsatadi, Bosh t dan
bosqichida O‘SiShninI diffa.la-da o‘sishi yoki hatto-ki qa IOmc;:n lar,
mashg‘uk;] g_to Xtatllishi, shunin d 2 .yuqor-: A U(.] :
tar dayom; gdek; sportchining shikastlanishi

da : i
t 5 ayni
ayyorgarlik mashqlarin; C[Sa,.ur%mg dastlabki bosgichlarida umumiy

atijalarni yaxshilashga bevosita
orgarlik mashqlari, bir tomondan,

dastlabk; -
abki bosqlchlarida SPOI'tChining Umumfy

arligi har
: tomonlan‘[a e 3
82 imkon beryy gy JiSmoniy rivojlanish vazifalarini

vy 1 vo S .
e Ixtisoslashyy, Slflalaml 0 Z ichiga olishi kerak;

- maxsus bo‘lmagan - umumiy, chidamlilik, mo‘tadil intensivlikdagi
uzoq yugurish, suzish kabi;

- hagiqiy kuch qobiliyatini tarbiyalashda - og'ir atletikada shtanga
bilan mashqlar, shuningdek, og‘irliklar va qarshiliklari turli sport va
yordamchi gimnastika mashqlar;

- harakat tezligi va harakat reaksiyasini rivojlantirishda - tezlik
mashqlari, sport o‘yinlari va harakatli o‘yinlarning turlarini o‘rgatish;

- koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashda - gimnastika, akrobatika
elementlari, harakatlar koordinatsiyasiga yuqori talablar go‘yilgan o‘yinlar.

Biroq shuni unutmaslik kerakki, umumiy tayyorgarlik mashglari bir
vaqtning o‘zida sport ixtisoslashuvining xususiyatlarini ifodalashi lozim.

Mashgqlardan tashqari, sport mashg‘ulotlari bu tabiiy-ekologik (o’rta
tog‘lar va tog‘larda mashg‘ulot, quyosh radiatsiyasi, suv va havo
protseduralari), tibbiy-biologik (kundalik rejim, shaxsiy gigiyena va
mashg‘ulot joylari gigienasi, to‘g‘ri ovqatlanish, fizioterapiya, gidro-
muolajalar, elektr stimulyatsiyasi, massaj), psixologik (ideomotor
mashqlari, autogen mashg‘ulotlar) va moddiy-texnik vositalar (sport
trenajerlari, nazorat va axborot uskunalari)dan iboratdir.

4.3. Sport mashg ulotlarining usullari
Sport mashg‘ulotlarida usul atamasi asosiy tarbiya "osnfl[arm.l
qo‘llash usuli va sportchi va murabbiy faoliyatining texnika va goidalan
majmui sifatida tushunilishi lozim.
Sport mashg‘ulotlari jarayonida ikki
Joydalaniladi:
1) og‘zaki nutq va ko‘rgazmali
Umumpedagogik usullar;
2) amaliy, shu jumladan, qa
Va musobaqa usullari.
_ Birinchi guruh usullari shug‘ullan
tirishda muhim ahamiyatga ega bolsa ikkine ;
va malaka "ni shakllantirishda yetakchi rol o‘ynaydi.

katta guruh usullaridan
uslublarni 0°Z ichiga olgan

t’iy tartibga solingan mashglar usuli, o‘yin

“pilim " ni shakllan-

uvchilarda
“ko ‘nikma

hi guruh usullari
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Tushuntirish, analiz
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6-rasm. Sport mashg‘ulotlarining usullari.

]
bida; 1

Yagona tartibda;

Interval usullar
O'zgamvehan ish tani

4.3.1. Umumpedagogik usullar

Sport mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan og “zaki n.utq _usullarga }'11%(0}"&,
tushuntirish, suhbat, tahlil, munozara va boshqalar kiradi. Ula_r ko Pm‘_ﬂ}a
ixcham shaklda, aynigsa, maxsus atama, og‘zaki usullar.nmg tasvirly
vositalar bilan uyg‘unlashgan holda ko‘maklashuvchi mfd?kah sportchllal{nf
tayyorlash jarayonida qo‘llaniladi. Mashg‘ulot jarayonining san_latra(:osdlgl
ko‘p jihatdan ko‘rsatma, buyrugq, izoh, og‘zaki baho va tushuntirishlardan
mohirona foydalanishga bog‘liq. :

Sport amaliyotida qo‘llaniladigan ko ‘rgazmali usullarga quy
Kiradi: ErS .
1) to ‘g ‘ridan-to ‘g ‘ri ko ‘rinish usuli — odatda, murabbiy yoki mlalal:llll
sportchi tomonidan amalga oshiriladigan alohida mashqlar va ularning
elementlarini metodik jihatdan to‘g‘ri ko‘rsatish;
2)  bilvosita  ko‘rgazmalilik  usuli
shug‘ullanuvchilaring jismoniy harakatlar
videoyozuvlari, o‘yin maydonchalari va kichik m'd_)’dO_“c
bo‘yicha taktik sxemalar va boshqalami namoyisizl etlshdt'r; G L
3) jismoniy harakat faoliyatini yo‘naltirllga“. his qt f]‘z i
harakatlar yo‘nalishini chegaralovchi eng oddiy manzillardan 1oy
bartaraf etiladigan masofa va boshqalar; _ exanik yugori
4) shoshilinch axborot usuli - yorug'lik, ovoz va m e
darajali qurilmalardan, shu jumladan, dasmr.nazoratl V;Chiga L
bo‘lgan qurilmalardan foydalanish. Ushbu qu”lma}lar s-z: ma’lumot olish
larning temporitm, makon va dinamik xususiyatlari ha_ql tijalari hagida
imkonini beradi va ba’zan nafagat harakatlar va' L{lam.lﬂg 'natl-:zatadi-
ma’lumot beradi, balki jismoniy harakat faoliyatini majburty

dagilar

- o‘quv filmlari,
faoliyati texnikasining
halar modellari

4.3.2. Maxsus usullar

ullariga asosan, sport.t
jismonty

exnikalarini
Qat’iy tartiblashtirilgan mashq us sifatlamni
OZlashtirishga qaratilgan usullar va @asosal,
tarbiyalashga qaratilgan usullar kiradi. =

Birinchi navbatda, sport texnikalarini

Usullardan foydalaniladi:

o*zlashtirishda quyidagt



yaxlit-konstruktiv mashqlar (yaxlit). Ular qismlarga bo‘linmay,
yaxlit tuzilishdagi mashqlar texnikasini egallashga imkon beradi. Bu
shug‘ullanuvchilaming har ganday kontingenti bilan va mashg‘ulotning hz?r
qanday bosgichida nisbatan oddiy mashqlar texnikasini egallashda sodir
bo‘ladi; yosh sportchilamni tayyorlashga ustuvorlik beriladi;

ajratilgan-konstruktiv mashqlar (demontaj gilingan). Ulardan
koordinatsion murakkab mashgqlar texnikasini o‘zlashtirishda foydalaniladi.
Bunday usullardan foydalanishda o‘zlashtirilgan mashqglar nisbatan

mustaqil qismlarga bo‘linadi, shundan so‘ng ularning rivojlanishi amalga
oshadi. Bu jarayon kechikmasligj

Zarur rivojlanish darajasi bil
mashg‘ulotlar Yyaxlit usul bi]
- biriktirish usuli,

an ular bir butunga birlashtiriladi va keyingi
an amalga oshiriladi;

Ular mashq texnikasini takomillashtirishga va
Jismoniy sifat va qobiliyatlarni tarbiyalashga yoki mashq bajarishni
ta’minlovchj funksional tayyorgarlikka ta’sir ko‘rsatadi. Bu usullar
texnikaning sifatin; Yyaxshilashga, kuch sarflashni talab qgiladigan sharoitlar
yaratish orqali (og‘ir snaryadlar, og‘irliklar, manjetlar va boshqalar.) yuzaga

keladi. Ko‘rinjb turibdiki, ular asosan, sport texnikasini takomillashtirishda
malakali sportchijar bilan ishlashda qo‘llaniladi,

Jismoniy sifatlarni ustuvor

tarbiyalashda ushbu usullardan
foyda]ani]adi:

@naffuslarisiz nisbatan uzoq mashq qilish

gobiliyat va maxsus chidamlilik
ragbatlantiradj, Shu  bilap birga, mashqlar
vchan jsh rejimida jadallik bilan
slashuychan 0°‘zgarishlarga
L. Teng shakldagi rejimlar

i jarish mumkin.
bilan birga, mashqlami bir tekis va o‘zgaru.vchan repmd?kij'la;]ua:]lis jlatie
Bir xil herakat bilan intensiviikni R b; st rejimidatu
oraliglaribilan bir qatormashqlar bjarilectiCize SEiE aash lar bajariladi.
jadal harakatlar va dam olish oraliglari bilan bir qa_tlor mvaz?fafarva qarab,

i leas i xilma-xildir. Qoyilgan e

i llarning imkoniyatlari xi y : iy davomiylik
Oralllql::umshuvcii, ko‘tariluvchi yoki turli yuklamali tak[::ll‘”:i e
Taas :)c‘]nalishli dam olish oraliglari yordamifi?l s c]):klaTi sportchilarni
Ora};iq usullari (interval tayyorlash usullari) faqafdm'ilmﬁ yuqori sport
tayyorlashda qo‘llaniladi va ko‘pgina sport turlarida

F s ishish mumkin emas; 2 o giftlarmit ham

natljaiar;fj ;L mashg ‘ulot (aylanma usul). Ular jismoniy si

-ay 5

. I luksiz va oralig
tanlab, ham murakkab tarbiyalashga qarat.*lgan bc') hb[,jllZdL;n har qanday
usulla;ning elementlarini o‘z ichiga olishi mumkin.

J g

iladi - o ish bilan
foydalaniladi. coao sopeoobohilami tashkil etish
e da ishtirokc ; - -
-0 vi /i o‘yin sharoiti 0 ; irish va jismoniy
kfeﬁ:;ag;uva mashglar texnikasini talfoml¥iaZlilt:;l§g katta darajada
K?[-'Zlami har tomonlama tarbiyalash uchun qo‘llaniladi.
S

ik kabi
30 il. tashabbuskorlik
T e tezligi, mustaqtl, ; sich
chaqqonlik, topgirlik, mo ljalmnagshtirish imkonini beradi. Boshlang’ic

sifat va qobiliyatlarni takomill b

‘llaniladi i
il ke“f:’i = ”a:s]:laq usulining turli usullari bilan
i qgat’i iblashtirilgan m
borgan sari gat’iy tarti

$ ine bosgichma-bosqich tanlangafllfgl,
2ashiinliadl 'Bu -m:STegxz:Eflizzﬁiniy ja mnksignal.t;yigr%?:;;iliz
shugiulianuycilisain ib borishi bilan bog'liq. Moslashish \ ki
e ta[a'blammg f)r'nh va samaradorligini oshirish, lls.e:n e
e teﬂ'as}}n'n:a lab qolish uchun shug‘u.llanuvc-tl z;r:ifaﬂda o
tayyorgarllik dl?r?t;sc];?i;atiza o‘tkazish, faol dam olish vositas
jismoniy haraka

usulning roli kam emas.

: hg‘ulot jarayoni samaradorligi.ni oshms:;:;gg ‘:l;:::zl_
e hOI'd? . gd' Ushbu usuldan foydalanish sporte ilan bog‘liq
s fasm'l S Irll.i imkoniyatlariga yugori talabfal' b—l ;Ill r agolib
Rl jismo.m)/e:; ;::miym tizimlari faoliyatida chuqur o‘zgarishlarg
bo‘lib, tananing
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keladi va shu bilan moslashish jarayonlarini rag‘batlantiradi, sportchining
turli jihatlarining yaxshilanishini ta’minlaydi.

Musobaga usulidan foydalanganda, qo‘yilgan vazifalarni hal etishga
eng ko’p hissa qo‘shadigan talablarga imkon qadar yaqinlashtirish uchun
musobaqa shartlari keng ko‘lamda 0°zgarishi lozim.

Musobagalar rasmiylarga nisbatan murakkab yoki soddalashtirilgan
sharoitlarda o‘tkazilishi mumkin. Musobaqa sharoitining murakkabla-
shuviga misollar sifatida quyidagilami keltirish mumkin:

- o'rta tog* sharoiti, issiq iqlim sharoiti hamda yomon ob-havo

sharoitida musobagalar (kuchli shamolga qarshi qisqa masofaga yugurish,
velosipedda uchish va boshqalar):

- kichik maydon vg maydonlarda
musobagqalar, raqib Jamoada ko‘plab futbolchila

- bir nechta ragiblarga qarshi nishatan kich
(kurash) yoki kurashlarda

sport o‘yinlari bo‘yicha
r bilan musobaga;

ik dam olish pauzalari bilan
(boks) bir qator kurash olib borish:

& noodatiy texnik va taktik sxemalaridan foydalangan
holda “noqulay” ragiblar bilan o'yinlar va
musobagqalar.
Musobaqa shartlarinj
- siklik turlarda qisqa
- kurash Va jang san’ay

= murakkab
soddalashtirish;

Jang san’atlari bo‘yicha

quyidagicha osonlashtirish mumkin:

masofalarda musobaqalarni rejalashtirish;

tlari davomiyligini kamaytirish:

koorinatsion  sport turlarida  musobaqa dasturini
- yengil Sharyadiardan i ] : irishda

foydalanish: yengil aﬂeftkz_{ sport turlarida ulogtirish

- vole

ybolda 10T balandliein:
kamaytirish; andligini,

basketbolda halga balandligini

lum  bir ustunlik berilgan “to‘siq”dan

rokehilarga nishatan U startni biroz oldi chizigdan

boshlayd; (yoki y
e ndan o]dj :
YNGR ustuniy gty to:;il;langan shayba yoki to‘plarga (sport

Shuni a7 T :
'-‘SU“arining barchasa?h l;mmk" Sport maShg‘ulot]arining yugqoridagl
standart sjagig, qoqlar“flam BRSO rlavidal o ianiladi. 1a- e wstl
antimaydi, pa; SPOrt amaliyotining o‘ziga X0S
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Xususiyatlaridan kelib chiqgib, doimiy ravishda 0'ziga xos talablarga
moslashtiriladi. Usullarni tanlashda ularning qo‘yilgan vazifalariga,
sportchilarning yoshi va jinsiy xususiyatlariga, malaka va tayy.orgarligiga,
umumiy didaktik tamoyillariga hamda sport mashg‘ulotlarining maxsus
tamoyillariga qat’iy mos kelishini ta’minlash lozim.

4.4. Sport mashg‘ulotlarining tamoyillari

Mashg‘ulot jarayonida hisobga olinishi va ishlatilishi lozim bo‘lgan
turli qoidalar (tibbiy, pedagogik, psixologik, nazariy va b.). Demak, sport
tayyorgarligining muayyan tamoyillari shakllanadi. ; oo

Sport mashg‘ulotining tamoyillari mashg‘ulot _!aI'B:)’OI'lI[l)I to glrl
tuzishning eng muhim pedagogik goidalari bo‘lib, t.mda'llmly e lum‘oé'ar
va murabbiylikning ilg‘or amaliy tajribasi sintez qilinadi. ]_"amoy[llarm‘ lll‘;
biridan ajratgan holda ko‘rib bo‘lmaydi. Zero, taf{““yf”af mashy “nci'
jarayonining barcha tomonlari va vazifalariga amal ql_iadl, ular mmﬁ >
vosita, usullari va tashkil etilishini belgilab beradi. Mum.bbly‘lrc r:n:
mashg‘ulot tamoyillarini amalga oshirish harakat uchu.n majbfmy qo { af:;lan
hisoblanadi, chunki ular ta’lim va tarbiyaning yagona jarayoni gonuniart
ongli va har tomonlama foydalanish bilan boglig. , - ‘laniladi

Asosiy pedagogik tamoyillar sport mas.hg ulotland? f}::di aneng’
chunki ular har qanday ta’lim va tarbiya faoliyat.l uchun amar Cht’ kﬁrinish,
Umumiy boshlang*ich nuqtalarni o‘z ichiga oladi: ong va .fao 1)’; o
mavjudlik va individuallashtirish, tizimlilik,- shuningde ,’Ilir
tarbiyaning o‘ziga xos xususiyatlarini ifodalovchi bosh.qa tamclyla 1;0‘]gan

Jismoniy *tar‘biya tizimida ham asosiy aharm)’atglamag e
famoyillar qatorida, umuman, shaxsning har tor.nOIl aumi ijtimoiy
rivojlanishiga har tomonlama yordam berish kab Lclimfaa };aoli}fatiga
tamoyillarnij ham hisobga olish zarur; mehn%_lt va m utoamhi
tayyorgarlik, jismoniytarbiyaningsog‘lom[ashuruvchl YO? ba.lki b

Shu bilan birga, sport sohasida nafagat um:trl:"iy;avishda amal
mashg‘ulotlan'ning o‘ziga xos tamoyillari ha‘:ﬂ_Obye : a munosabati,
Qladi, bu ta’lim ta’siri va sportchi tanasining l-llargkil;»iy qismlari
ShUningdek, sport mashg‘ulotlari mazmunining turll tar
O'rtasidagj tabiiy alogalarni aks ettiradi.
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Ushbu tamoyillami yanada chuqurroq ko‘rib chigamiz.

Yuksak ko‘rsatkichlarga intilish.

Agar jismoniy mashqglardan sport magsadlarisiz foydalanilganda,
fagat ma’lum, mumkin bo‘lgan maksimal darajadagi yutuq amalga
oshmasa, sport faoliyati maksimal darajada e’tiborga olinishi bilan
xarakterlanadi. Sportning 0‘ziga xos Xususiyati musobaqgalar doirasiga mos
keladigan musobaga faoliyatidir. Shuning uchun sportchining barcha
tayyorgarligi mavsumning asosiy musobagqalarida, bundan tashqari, g‘alaba
qozonish, rekord o‘rnatish va eng keskin musobaqaga qaratilgan. Bu borada
sPort tayyorgarligining asosiy tamoyillaridan biri maksimal yutuglarga
e’tibor qaratishdir.

Eng yuqori ko‘rsatkichlamni belgilash sport mashg‘ulotlarining tegishli
qur'ilishi, eng samarali vosita va usullardan foydalanish, tanlangan sport
turiga chuqur ixtisoslashish orqali amalga oshiriladi. Maksimal yo‘nalish

sport r.nashg.‘ulotlarining barcha 0°ziga xos Xususiyatlarini - yuklamalarning
yuiqor{ dz'irajam, 0°zgaruvchan yuklamalar va dam olis
aniq siklik va boshqalarnj aniqlaydi.

Chuqurlash!irifgan ixtisoslashuy vq individuallashtirish.

mrmg:jmrbg;l ;ipcl):.t taljaqqiyoti _darajasida bir kishining nafaqat turli sport

e 1;.5“1 tur(_iaga turli sport turlarida ham birdek yuksak.

tamoyilini ls.l d,e)_(a_rll mumkin emas. By esa sport ixtisoslashu:
)g m:‘xg ahamiyatin; isbotlaydi,
Sport ixtj i

qul%y EO‘]gan,s?i?iha tanlangan g

faoliyafj Jarayonida

Xarakterlanag;.

hning maxsus tizimi,

Port turini takomillashtirish uchun eng
0shqa sport turlari uchun bir xil bo‘lmagan SF["[1
vagt va Kuchning shunday tagsimlanishi bilan

Sportda chuqur o.:
famoyili bijan belt:::t Ixélsﬁs!asmsh tamoyili chuqur individuallashtirish
amalga OShiriladigan iat_og lig. Sportchining Shaxsiy mayllariga muvofid
t()tliq aﬂlqlash va sportx I-S(I:Sl-ashuv Uning sport SOhaSidagi iste!dodini eng
Portchining o siy f:;'zllcillsmaﬁni qondirish imkonini beradi. Aksincha
{ e S 1 - s 3
Nnoto gltl tanlanishi ko‘a affga Javob bem'laydigan ixtisoslashu""‘ng

- Y-harakatfa; l' Uning  sa’y-harakatlarini ham
Mg Uty o 9998 chiqaradi. Shu munosabat
ashkil etishqy individual xususiyatlar®!

hisobga olish g‘oyat muhimdir. Individuallashtirish tamoyili sportchilaming
yosh xususiyatlari, qobiliyatlari, tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda
mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘tkazishni talab qgiladi.

Umumiy va maxsus tayyorgarligining birligi.

Sport ixtisoslashuvi sportchining har tomonlama rivojlanishini istisno
qilmaydi. Aksincha, tanlangan sport turidagi eng muhim taraqgiyot fagat
Jismoniy va ma’naviy qobiliyatlaming ko‘p tomonlama rivojlanishi,
organizm funksional imkoniyatlarining umumiy yuksalishi asosidagina
amalga oshishi mumkin. Sport yutuglarining ko‘p girrali rivojlanishiga, shu
jumladan, aqliy rivojlanishga bog‘ligligi ikki asosiy sabab bilan izohlanadi:

- birinchidan, organizmning birligi - faoliyat va rivojlanish jarayonida
uning organlari, tizimlari va funksiyalarining organik munosabati,

- ikkinchidan, turli jismoniy harakat ko‘nikma va qobiliyatlarining
0°zaro ta’siri,

Sportchi tomonidan o‘zlashtirilgan jismoniy harakat ko‘nikma va
qobiliyatlari qanchalik keng bo‘lsa, jismoniy harakatning yangi shakllarini
shakllantirish va ilgari o‘zlashtirilganlarini takomillashtirish uchun qulay
shart-sharoitlar shunchalik keng bo‘ladi.

Sportni  takomillashtirishning  obyektiv ~ qonuniyatlari  chuqur
ixtisoslashgan jarayon sport mashg‘ulotlari ayni paytda har tomonlama
vojlanishga olib kelishini talab etadi. Shunga muvofiq sport
mashg‘ulotlarida umumiy va maxsus tayyorgarlik uzviy ravishda
birlashtiriladi. - ;

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligining b“i“gl_ shugi
anglatadiki, bu tomonlarning hech biri- sport yutuglarining o'sishi va
SPortdan ta’lim vositasi sifatida foydalanishning pirovard mac.lsadl&ﬂga
Putur - yetkazmasdan mashgulotdan chetda qolishi [_m_'mkm T
Shuningde, umumiy va maxsus tayyorgarlik birligida ulaming
Mazmunining o‘zaro bog‘ligligi yotadi: umumi}’jismofliy tayyorgarhlligllzi
1aZmuni tanlangan sport turining xususiyatlarini hisobga olgan arlik
bf’-‘lgiianadi va maxsus tayyorgarlikning mazmuni umumiy tayyors
bilan Yaratilgan shartlarga bog‘liq bo‘ladi. e

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning optimal uishall Sl turli
Qolmaydi, paiki tabiiy ravishda sportni takomillashtirishning
bosqichlariga 0‘zgaradi.
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Mashg ‘ulot Jarayonining uzluksizligi, yuklama va dam olishning
zichlangan rejimi.

Sportda mashg‘ulot Jarayonining bu xususiyati uchta asosly qoidalar
bilan tavsiflanadi:

1) sport mashg‘ulotlari yil davomida va ko‘p yillik jarayon sifatida
tashkil etiladi, ularning barcha aloqalari o‘zaro bog‘langan, o‘zaro
shartlangan va maksimal sport natijalariga erishish vazifasiga bo‘ysunadi;

2) har bir keyingi mashg ‘ulotning avvalgi “izlar’ga ta’siri “qatlamli”
bo‘lib, ulamni aniglash va chuqurlashtirish;

3) mashg‘ulotlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i ish qobiliyatini tiklash
va takomiliashtirishning umumiy tendensiyasini, shuningdek, muayyan
spo.rtda SPort mahorati darajasini belgilaydigan sifat va qobiliyatlarning
optimal ﬂvojla.nishini kafolatlaydigan chegaralar doirasida saqlanadi.
uzluksBi:ligiz?l?a‘méhlammarda mashg‘ulotlaming jjobly ta’sirining
g n 38}1,. lll.ar o'rtasidagi asossiz tanaffuslarni chlqarllt?
e }_araY?f_g?rhkmng_ regressiyasini - minimallashtirish ~ kabi
maShg‘ulotlan'nin; glr:k;aﬁhhl Ctl.Sl.]g.a P Tl B G

P ta’siri;?nlgl :}aﬂ?ﬁyl%mmg asos:y‘mo}'uyat]dn'. 5
Sport mahoratining turli t E .m] .arlga ‘m.oslashlshn[l _shakllantlr.ISh w-i
moslashish jarayoninin Sy C!Ismlam-n shakllantirish qonuniyatlar!
akomillashuvs gbirsamara.ll kec'hts'h[ uchun muhim b-o‘lgaﬂ
funksiona] T yangi bt:)SQIChIda sportchilar organizmiga

asiga yaqin bo‘lgan talablarni taqdim

) lyatlarining che
etishni ta’minla - gar,

ydi. Bu ool ; :
belgilab berag;. Hstibu tamoyilg roya qilish muhimligini oldindan

o

Ushbu tamoyjijn; .
kerak: in amalga. oshirishds quyidagi qoidalarga amal gilish
- SPOrtyutuglaripiy
hafta, 0y, yil va butup

| & 0'sishi faqat individua] mashg ‘ulotlarda ham, bir
hajmi va intens

20 : .
ivligining bc:n-muddatll mashg‘ulotlarda ham yuklamalarning
ini funksi:am!r asta-sekin o‘sishi bilan sodir bo‘ladi;

a 'kaRiyatlarining sezilarli darajada

: z I uchy ;
xusus|yaﬂanga‘ taﬂlangansn, unll:lg mashg‘ulot darajasiga, individual
POrt turiga mashg‘ylot Jarayonining davri v2

bosqichiga
: Muvofi ‘
bilan Kiritish ke‘r'ak;q S ctiards Maksima] yuklamalami vagqti-vaqti

-sportchining tayyorgarligi oshgani sari “maksimal” yuklama jadal
oshib borishi kerak, chunki oldin maksimal yuklama eng ko‘p uchraydigan
bo‘lishi mumkin va organizmning funksional qobiliyatlari o‘sishini
rag‘batlantirishni tugatadi.

Tayyorgarlik jarayonini jadallashtirishning yuqorida gayd etilgan
imkoniyatlaridan munosib foydalanish tizimli taraqqiyot va optimal yosh
zonasida yuqori natijalarga erishish imkonini beradi.

Mashg ‘ulot yuklamalarining to‘lginsimon o0‘zgarishi.

Mashg‘ulot yuklamalarining ma’lum bosqichlarda progressiv o°sishi
sportchi organizmidagi moslashuvchan o‘zgarishlaming kechishiga zid
keladi. Bu esa dam olish bilan birga sportchining organizmidagi zarur
biologik o‘zgarishlami ta’minlovchi yuklamani vaqtincha kamaytirishni
ham zarur gilib qo‘yadi. Shuning uchun mashg*ulot yuklamalari dinamikasi
t0°g'ri chiziq shakliga ega bo‘la olmaydi — u to‘lqinsimon bo‘ladi.
Yukiamadagi to‘lqinsimon o‘zgarishlar mashg‘ulot jarayonining nisbatan
Kichik segmentlari uchun ham, yillik mashg‘ulot siklining bosqich va
davrlari uchun ham xarakterlidir. :

Mashg‘ulot  yuklamalarining  o‘zlashtirilmasligi tayyorgarlik
jarayonining turlj tarkibiy bo‘linmalarida ish hajmi va jadalligi o‘rta5|dagf
bog'liglik, turli imtiyozli yo‘nalishdagi ishlaming nisbati, kuchl
fayyorgarlik va nisbiy tiklanish davrlari, hajmi va yo‘nalishi bojyichaas
Xil bo‘lgan alohida mashg‘ulotlarning yuklamalari o‘rtasidagi bog ligliknt
aniqlashga imkon beradi. o

Shunday qjlib, tayyorgarlik yuklamalarining to‘lginsimon ?‘%ga-nshl
turli imtiyogl yo‘nalishdagi ish turlari, mashg ulotlaming -hajrm b
Jadalligi, charchash va tiklanish jarayonlari o‘rtasidagi zidd{yatlardaﬂ
dochishga imkon beradi va shu tariga mashg‘ulot ja:ayonld?'l s?‘frt
mas"'g‘ulotlarining bir gator muhim gonunlarini amalga OSh_iriSh Vomtas’:{r'

Yllklall‘lanin‘g to‘lginsimon tebranishlari muqa”'a"ﬁg"o‘zafo b(,)g _lq
“20ablar majmuai bilan izohlanadi. Ularing eng muhimlari e

" Mashg‘ulot vagtida tiklanish va moslashish jarayonlarining tazle
Va geteroxronligi;

: i in
.~ 1abily bioritm va umumiy ekologik omillar tufayli tananing
IMKoroni . : _
Koniy atidagi davriy tebranishlar; L

e —
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- yuklamaning hajmi va intensivligining o‘zaro ta’siri, shu tufayli
uning bu tomonlari turli yo*nalishlarda ham, bir tomonlama ham mashg‘ulot
Jarayonining ma’lum fazalarida o‘zgaradi.

Mashg ‘ulot jarayonining siklligi.

Sport tayyorgarligining asosiy tamoyillaridan biri siklik bo‘lib, u
mashg ‘ulot jarayonining nisbatan tugallangan tuzilmaviy birliklari - alohida
mashg‘ulotlar, mikrosikllar, mezosikllar, davrlar, makrosikllarning tizimli
takrorlanishida namoyon bo‘ladj.

Har bir muntazam sikl avvalgisining gisman takrorlanishi va shu bilan
birga, tayyorgarlik Jarayonining rivojlanish tendensiyalarini ifodalaydi.
Tayyorgarlikning turli sikllar asosida tashkil etilishi mashg‘ulot
Jarayonining vazifa, usul va vositalarini tizimlashtirish va uning boshga

tamoyillarini amalga oshirish imkonini beradi: uzluksizlik; umumiy va
maxsus - tayyorgarlikning  birligi; yuklamaning asta-sekin o‘sishi va
maksimal yuklamalarga moyillikning birligi; yuklamalarning to‘lginsimon
dinamikasi.

Sikllik  tamoyilining  asoslari L.P.Matveev tomonidan aniq
ifodalangan:

- tayyorgarlikni tashkil etishda uning elementlarini tizimli takrorlash
va ulantmg Mmazmunidagi bir vaqtning o‘zida o‘zgarishlarning tayyorgarlik
jarayoni gonunlariga muvofiq bo¢lishj zaruratidan kelib chiqish kerak;

3% t?){vorgarllkjarayonining har qanday elementini mashg‘ulot jarayoni
luzﬂ.lshmmg ko‘p yoki kam katta komponentlari bilan munosabatlarida
ko‘rib chigish;

» Yuklamalarning xarakteri va kattaligi

: O'zgaruvchan bosgichlari va davrlari
talabl.anga .mu?'oﬁq amalga oshirilishi, mashg‘ulot sikllari tarkibida
ularning tegishli o‘minj topishi lozim.
Mashg ‘ulot talablarining

Bu tamoyil sportchining musoba
M aer dJa va tayyo : - e
luzﬂlsh], o‘zaro bogc Hq]igi rgar Ilk faollyatlnlng

: va o‘zaro bog‘ligligini i I
gonuniyatga asoslanadi. fi s ki

Mashg‘ulot jarayonini to*
samarali olib borilishini ta’

asta-sekin va maksimal ortip borishi.

£°ri tashkil etish, uning Mmusobaqa kurashini
minlovehi musobaga f‘aoliyatining optimal

==

e S e, A

iy e’tibor qaratilishini nazarda tutadi. Bu

tuzilmasini shakllantirishga qa i omillar, musobaga faoliyati

samarali musobaqa faoliyatini belgilovch

i il fikrlar
tuzilmasi va tayyorgarlik o‘rtasidagi munosabatlar hagida batafsil fi

jud bo‘lsagina bo‘lishi mumkin. , -
i ) ayniqsa, bosqichma-bosgich  boshqaruv tizimini

Bu tamoyil, i dasturni ishlab

yaratishda, nisbatan uzoq tayyorgarlik davri uchun istigboll

chigishda asoslanishi lozim. )
o villil ivatinine yoshga oid bir xilligi (ade ’
Ko ‘p yillik sport faoliyatining y nzaki- uzoq muddatli tayyorgarlik

Ushbu tamoyilning mohiyati shu U200 T st
jarayonida sportchining yoshga oid riv.n:)J'If*-"“ﬂ_1 dmam;kzsi;:r:iofai?ga .
bu esa, sportda ko‘rsatiladigan qobiliyat.la”:"_lg )_’O_Sh e
takomillashuviga olib keladigan samarali Ta SIr qllls_ ! &
shu bilan birga, inson tanasining ontogenezl f:[onunlartl,flg,a g
Bolalik va o‘smirlik davrida, ta-nanm_g shak i:da\rrlami s
yetganda, mashg ulotning ta’sirt sezilarli d ara_]ad; Sezc?avrlarga qaraganda,
olishga bog‘liq bo‘lib, ular qobiliyatlarning bosfida il on e Slon
yuqori rivojlanish sur’atlari bilan tavsiﬂa.ne'ldl. U:‘r.oq n:: o
jarayoni optimal yosh davrlariga qaratilib, uning 1

yuqori sport yutuqlariga erishishlari lozim.



Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. “Sport mashg‘uloti” tushunchasini ochib bering.

2. Sport mashg‘ulotlarining magsadi nima?

3. Sport mashg‘ulotlari qaysi jihatlarni o‘z ichiga oladi?

4. “Sport formasi” tushunchasini ochib bering.

3. Sport mashg‘ulotlari jarayonida qanday vazifalar hal etiladi?

6. Sport mashg‘ulotlarining asosiy o‘ziga xos vositalari nimalardan
iborat?

7. Musobaga mashgqlari nima?
8. Musobaqa va maxsus
9. Umumiy tayyorgarlik

10. Umumiy tayyorgarl
rioya gilinadi?

-tayyorgarlik mashqlarining farqi nimada?
qanday mashqlar?

ik mashqlarini tanlashda qanday talablarga

11. Umumiy va maxsus ta

. 12. Mashg‘ulot jarayoninj

Zichalngan rejimi tamoyiliga taysif bering?
13. Mashg‘u]otjarayonining siklli
14. Yuklama dinamikasining to‘lq
1S. Mashg‘ulot talablarinip

tamoyjilj hagida nimalar bilagj,2

16. Ko‘p yillik
tarif bering?

yyorgarlik birligi tamoyilliga izoh bering?
ng uzluksizligi, yuklama va dam olishning

gi deganda nimani tushinasiz?
insimonligi tamoyiliga izoh bering?

&€ asta-sekin va maksimal ortib borishi

port faoliyatining yoshga oid bir xilligi fushinchasiga
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& PORTCHILAR
V BOB. MASHG‘ULOT JARAYONIDA S
TAYYORGARLIGINING ASOSIY BO‘LIMLARI (JISMONIY,
| TEXNIK, TAKTIK, PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK)

5.1. Sport tayyorgarligining asosiy tomonlari

Sport mashg‘ulotlari quyidagi bo‘limlarni oz i?hlga Olidl: Tgtcll;-
texnik, jismoniy, taktik, psixologik va nazarly mas ie‘;h o
Mashg‘ulotlarda ayniqsa, musobaqa faoliyatida I:l:u tomonll:slr‘nln%kicmgLriga
yaqqol namoyon bo‘lmaydi. Ular eng yuqori s'porth - (_’l r:? e
erishishga  qaratilgan murakkab majmuaga b"’l':‘s t‘"bao o
majmuaga turli elementlarning kiritilishx,' ularning o ﬁo nini i
o‘zaro ta’siri zarur funksional tizimlarning shakllanish qonuniy
ko‘ra sodir bo‘ladi. . e

: Tayyorgarlik tomonlarining har bir uning *bOShgal tf;;;‘;g:a:a“::i
mukammallik darajasiga bog‘lig bo‘lib, u]a_lr tomonidan "e gi g
navbatida, ularning darajasini belgila)’-dl- r\f[?sa!an, Jls?;cotejzmkorligi,
sifatlarining namoyon bo‘lish darajasi, chléawl[l.lk.nl"*:’ te.:;;(irtllarcia musobaqa
charchoqni yengishga psixik qarshilik darajast, qiyin = f-n-h obiliyati bilan
kurashining ratsional taktik sxemasini ama_lga oshiris ]ilgnafaqat to‘g'ri
chambarchas bog‘lig. Boshqa tomondan, taktﬂi tayyo-rg;rarakat vazifalarini
taktik reja tuzish va mavjud vaziyatga qa.rab,JlsTl‘?mia’ki texnik mahorat,
hal gilishning samarali yo*llarini topish bilan b; . 1q:nrof'lqlik va boshqalar
Jismoniy tayyorgarlik, jasorat, gat’iyat, magsadga m
bilan belgilanadi.

5.1.1-Texnik tayyorgarlik

: turining
0‘ziga xos xususiyatlari, uning intizomi, mUSObal‘fla e
holda jismoniy harakat vazifalarininig eng samarali y
texnika va harakatlar majmui tushum!ad{.

Texnik tayyorgarlik — sportchi t‘omonrt s
Xususiyatlariga mos keladigan va yufl?ﬂ ;Po_aﬂ
e Sl G O‘ZIa:ghthh ?I"%l bo-"lmaydi lekin texnik

Texnik tayyorgarlikni izolyatsiyada [vfo ri e inikoni’yaﬂari i
yechimlar sportchining jismoniy, ruhiy/aqliy, takti

idan ushbu sport turi
tijalariga erishishga

767 s
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sport harakati bajariladigan tashqi muhitning o‘ziga xos sharoitlari bilan
chambarchas bog‘liq bo‘lgan bir butunlikning tarkibiy qismi sifatida
namoyon bo‘lishi kerak. Sportchining texnik malakasi va harakatlari
qanchalik ko‘p bo‘lsa, musobaqa kurashi jarayonida yuzaga keladigan
murakkab taktik muammolarni hal qilishga tayyor bo‘lsa, raqibning hujum
harakatlariga shunchalik samarali qarshilik ko‘rsatishi va shu bilan birga,
kerakli vaziyatlarda qarorlar gabul gilishga undashi tabiiydir.

Texnik tayyorgarlik tarkibida asosiy va qo‘shimcha harakatlami

ajratish juda muhimdir.
’ Asosiy jismoniy harakatlar va harakatlar ushbu sport turining texnik
J’?‘OZIa“iShiﬂi“g asosini tashkil etadi. Ularsiz mavjud qoidalarga rioya
qilgan holda samaral; raqobat kurashi bo‘lishi mumkin emas. Asosiy
harakatlarnj 0zlashtirish Muayyan sport turiga ixtisoslashgan sportchi
uchun majburiydir,

Qo'shimcha jismoniy harakatiar va harakat texnikalari - alohida
Sp?mhilf‘rg? X05 bo‘lgan va ularning individual xususiyatlari bilan bogliq
bz‘li?n ikkilamchi harakatlar, alohida harakatlarning elementlaridir. Bu
Eslsb;xchislh:;rlaka_tlar.asosz-.m, individual texnik uslubni, sportchin.ing
musobaqalarda ::;"adl- d:[q ]s‘batan past' r.nalakaga == Sp.ortcm-iar
texnik mahorat v uqm:m atli tﬂ)‘YOlr_gaI.'h!(nmg dastlabki bosgichlarida
asosiy jismoniy harakatm:m, Sport “a“JaS!nl'ng darajasi birinchi na.\:ba-tda,

a harakat]ar texnikasining mukammalligi bilan

belgilanadi En :
SEe ! € Yuqori mah, o & s
lndl\"ldua]]igini belgilovehj orat darajasida muayyan sportchining

Vosita bo‘lishj mumkin, qo'shimcha harakat|ar kurashda hal giluvch!

Texnik tayyorgarlikjar;
talablargajavob berishini t5’

L Texnikaning

O‘Zgam“hanligi, tejamkorligj yg ra il

Mazmunj bjap belgilanad. aib uchun minimal taktik axborot

y.onida Sportchining texnik mahorati quyidagi
minlashi Jozjm

el uning samaradorligi,

Texnfka"l-" gilanadi.
- ba o 2 .
bal'qamrhg:., sharoitdan "qarorhgafsrabdfrg; - uning qarshilikka

ustagilligj, SPortehining funksional holati bilan

aniq ifodalamaydi (V.N.Platonov).

—— E—

bog‘liq. Zamonaviy tayyorgarlik ayniqsa, musot.)aqa 'faoliyati ko‘plab
chalkash omillar bilan ajralib turadi. Bularga raqtbla‘mlng fa{?l c‘larama—
qarshiligi, progressiv charchash, o‘zgacha hukm chiqarish uslubi, (.) zgatl:ha
o‘rganilmagan  musobaga  joyi, asbob-usku-na:lar, ' _muxllslfimlrr;g
xushmuomila emasligi va boshqalar Kiradi. Sportchn.'u_ng eqym sharo’n]a_ a
samarali texnika va harakatlarni bajara olish qoifuhyatl.ba?rc_[arorll.icmzfg
asosiy ko‘rsatkichi bo‘lib, asosan, texnik 1ayyorg‘arfhk darajasini belil ar:s?:l

4. Texnikaning variativligi - sportchlr.amg r:uis?ba:a b%lli >
sharoitiga qarab, jismoniy harakatlarni zudlik bilan to’g rilash qobiliy
bilan belgilanadi. -

° S. gTexnfkaning tejamkorligi - texnika va harakatlargl ba;_:laljlj;g:
quvvatdan to‘g‘ri foydalanish, vaqt va makondan magsa ggo‘lib =%
foydalanish bilan xarakterlanadi. Boshga barcha na_rs.alar te?.g Imko:;iyat-
yaxshi variant - minimal quvvat iste’moli, sp.:.::rtchrr}mg a;]kl)i}a;idir
lariga eng kam zo‘rigish bilan birga keladigan jismonty haraka .

P i zmuni sport
6. Raqiblar uchun texnikaning minimal takiikiceboroliig

: : ‘ ichi hisoblanadi.
o‘yinlari va jang san’atlarida ishlashning muhim ko atehil

g kat qilish

Faqat taktik rejalarni maskirovkalash va kutllrr:?_gia:ilf:u:ii. Sh;lning
imkonini beruvchi texnika bu yerda muk.ammaI‘ b(;- I:portchining o
uchun texnik tayyorgarlikning _Yuqf”"ll dar;:lasbu b oo
harakatlamni bajarish qobiliyatini ta m_miay ; arali bo‘lishi, ikkinchi
magsadga erishish uchun yefarli da.ra_]ada i formatsion detallarni
tomondan, sportchining taktik rejasini yechuveht i

; ikni _shartli
U i texnik va maxsus sport-texnik tayyorgarlikr
mumiy
ravishda ajratib ko ‘rsatish.

: iv harakat ko‘nikma
Umurniy texnik tayyorgarlikning vazifalari jismoniy ha

bi), shuningdek,
va qobiliyatlari fondini kengaytirish Qaraka:filfastrlr;kt:isza go‘shadigan
tanlangan sport turida texnik mahoratni yaxsti

o <0 tarbi hdir.
harakat-koordinatsion gobiliyatlarini tarbxy.alas iy vazifa sportchi musoba-
Maxsus sport-texnik tayyorgarlikdag! asomzilan foydalanish va sport
qalarda o‘z imkoniyatlaridan eng },U.qo-l‘l .Sa":an‘l laydigan musobaga hara-
Jarayonida texnik mahoratning bt:!l'lshl.n.I . m"-l gakllantirishdan iborat.
Katlarini bajarish kabi ko‘nikma va qobiliyatlarni s

s




S 5 )
o nlzgigi};l.n;;ixusrmrly va ma.xsus texnik tayyorgarligi o‘rtasida yaqin
A e kocsn_%gf;forgarhk s;.u.mchini texnika va tanlangan sport
— Spor; faonl t_a. va qob:l.lyatlar bilan ta’minlasa, umumiy
o malalj{/a} zmng umum'ly nazariy asosini tashkil etadigan,
L i a].ar bl_le'm boyitadigan bilimlarni beradi. Shunday
bogliligi (ko‘niky ga!‘-lk bilim, ko‘nikma va qobiliyatlarning o‘zaro

: malarni qabul gilish) tufayli tanlangan sportda eng katta

uammolarini amaliy hal
baga - ¢
92 mashqlari, musobaqa mashqlarini tayyorlash

or i :
;’ry garlik va yordamchj mashqlar, turli trenajer

etish vositalarj — muso

shakllari, maxsus ta
uskunalarj va boshgal

= chuqur texp;
1k
mahoratga erishish;

= Sport—texnik m 5
Malakalj ahoratni saqlash,

takomjl iri
lashtirish vq eng yuqori sport-texnik

e I o =

bir gismi bo‘lgan alohida harakatlarni yuzaga chiqarish (yoki qayta
tayyorlash)ga qaratilgan. Bu bosqich tayyorgarlik davrining birinchi
yarmiga to‘g‘ri keladi.

Ikkinchi bosqichda texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining
ajralmas ko‘nikmalarini chuqur rivojlantirish va mustahkamlashga
qaratilgan. U tayyorgarlik davrining ikkinchi yarmining muhim qismin
gamrab oladi.

Uchinchi bosqgichda texnik tayyorgarlik shakllangan ko‘nikmalami
takomillashtirish, asosiy musobaqalar sharoitiga nisbatan ularning mos
o‘zgaruvchanligi (variativlik), barqarorligi, ishonchliligini ~oshirishga
qaratilgan. Bu bosqich odatda, tayyorgarlik davrining yakuniy qismidan
boshlanadi va butunlay musobaqa davrigacha kengayadi.

Texnik ko¢nikmalami takomillashtirishda texnik tayyorgarliknin
bir bosgichining asosiy vazifalari: :

I. Tanlangan sport turida texnikaning asosini tashkil etish, ulamfng
musobaqa sharoitida samaradorligini oshiradigan jismoniy harakatning
yuqori barqarorligi va ratsional o‘zgaruvchanligiga erishish; '

2. Jismoniy harakat ko‘nikmalarini gisman gayta qurish, zamonaviy
fan yutuglari va sport amaliyoti talablari nuqtai nazaridan mahoratning
alohida gismlari kinematikasi yoki dinamikasini takomillashtirish. '

Texnik ko‘nikmalami_takomillashtirishning, eng: mubfm JOsluss
shartlaridan biri harakatlar tuzilishi va jismoniy sifatlaming AT
darajasining o‘zaro bog'ligligidir. Sportchining jismoniy Eaﬁ’l_""gar“k
darajasini uning sport texnikasini egallash darajasiga mos kelishi sportda
texnik tayyorgarlik metodikasining muhim ta’minlanishidir.

g har

5.1.2. Jismoniy tayyorgarlik

sifatlarni tarbiyalash va
htirish uchun qulay sharoit
hga qaratilgan pedagogik

Jismoniy tayyorgarlik — jismoniy
mashgulotlarning barcha jihatlarini takomillas
Yaratuvchi funksional imkoniyatlarni rivojlantiris
Jarayon. U umumiy va maxsusga bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik — bu tur
harakat vazifalarini muvaffaqiyatli hal etishning
funksional xususiyatlari va ular asosida h

li sport turlarida jismoniy
sharti bo‘lgan insonning
arakat qobiliyatlarining



o‘zgarishini shakllantirish va shakllantirishga qaratilga'n jarayond'ir
(A.A.Ter—Ovanesyan). Zamonaviy  sport mashg‘ulotlarida lllmu?uy
Jismoniy tayyorgarlik umuman har tomonlama Jjismoniy barkamollfk bilan
emas, balki sport yutuglariga bilvosita ta’sir ko‘rsatuvchi s:faE va
qobiliyatlarning rivojlanganlik darajasi va muayyan sportdagi mashg‘ulot
jarayonining samaradorligi bilan bog‘liq. et

Sport mashg ‘ulotlarj tizimida umumiy jismoniy tayyorgarlik quyidagi
vazifalami hal giladj (S.M. Vaysexovskiy):

1. Sportchilarni har
tarbiyalash.

2. Mashg‘ulot
sharoit yaratigh.

3 Irodaviy va ax]o

tomonlama rivojlantirish, jismoniy sifatlarni
yuklamalarini kamaytirish davrida faol dam olish uchun

qiy tarbiyani takomillashtirish.

4. Jismoniy rivojlanishdagi kamchiliklarnj bartaraf etish mashqlarning
to°g"ri texnikasin; 0zlashtirishga to*sqinlik giladi.

» Yurish, suzish, harakat]j vq sport o‘yinlari, vaznli
mashqlar ya boshqa[ar Kiradi.

Umumiy Jismoniy tayyorgarlik butun bir
davomida amalga oshiriigh; kerak.
Maxsys jismam:y ayyorgarli

ni Muvaffaqgiyat]; bajarishnj
Xususiyatlarj yq ular 3

lakomillashtirish va

yillik mashg‘ulot sikli

—tanlangan sport turida muayyan sport
ng sharti bo‘lgan insonning funksional

S0sida jismoniy harakat qobiliyatlarinj shakilantirish,
O‘Zgartirish

a qaratilpan ; ; A. Ter-
Ovanesyan). 84 qaratilgan Jarayondir (A
‘Sp'Ort mashg ulot]ar tizimidag; Maxsus  jismoniy tayyorgarlik
Aidagl vazifalar giladi (S.M. Vaysexovskiy):
L. Ushby :

SPOIt turiga ®Ng zarur va xog bo‘lgan Jismoniy sifatlarni
2.0z Sportini m
eng za

takomillashtiris

o muvaffagiyay; texnik va taktij takomillashtirish uchun
Tur bo‘lgan Jismoniy harakat ko‘nij

kmalarip; imtiyozli riyojlantirish.
. axsuslashtirjjgn ) mashqni  paige ; i
ko‘taradigan alohida mhe hqni bajarishda asosiy yuklaman

haklar v, Mushak guruhjarin; tanlab rivojlantirish-

; itasi a
M s jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositasi musobaqa v
axsu
ik laridir. ;
us tayyorgarlik mashq ) SHOrE fifi
maxsjismg’]iy tayyorgarlik har qanday yoshda? ma]::l\a :: Ss{m e
bo‘yicha sportchi uchun zarurdir. Shu b:l_an birga, }z;ida irallirni:
i : ligiga o°ziga xos — a e
chilarning jismoniy tayyorgar : PR i larni qo*yadi.
S‘pf'll{;nish da;jasi, funksional imkoniyatlari vajlsmonlly Lalzg i Sp:rtchilar
;I;uiing uchun muayyan sport turida, turli yosh va lir11a ;aami]um e
el nuni va usullari Rgis
ida jismoniy tayyorgarlikning maz . ; ortnaas
Oml‘dz JIl?f)erll}zi siortyt}t;rlari va ularning alohida sport turl'am'jl:;r?ipsh G
ud. . . H
Ziﬁin tezlik-kuch qobiliyatlari, anaerob 'ShIaShm[;g-dZ:rjiiik uchinchi -
va bos,hqalarida - aerob ishlash, uzoq iS].ﬂaShda‘c-l hi - m;ii jismoniy
tezlik-kuch va koordinatsion qobiliyatlari va -to cunk
sifatlarning yagona rivojlanishi bilan belgilanadi.

5.1.3. Taktik tayyorgarlik

5 r Staﬂ'lal'das
Sport taktikasi deganda, muayyan start VT-bbl;eE:Shi samarali
musobaqada belgilangan maqsadga eﬁ_%hmhg-a o]llarakatlar faoliyatini
musobaqa faoliyatini ta’minlovchi Jlsmof;l):i.
E 3 T adal.
birlashtirish va amalga oshirish yo*llari u‘l;'hlli?lmumkini :
Taktika quyidagi xarakterga ega bo‘lishi n iloan harakatlar va ulami
L. Algoritm taktika — oldindan rejalzjlshtmlgatiﬁsh suzish, eshkak
amalga- oshirishga asoslanadi (og‘ir atletika, ulogtirisi, s
i ilar). t boshlanishi
esh.sr;vaEs:: kal;illar) kutilmagan harakatlar, bum:,a filla
g imolily — :yatea bog'lig. )
rejalashtirilgan, qolganlari rivojlanayotgan V%Zl-y?agri velosiped poygalari)
3. Sportchining musobagqalar (sport o‘yinlart,
davomida evristik — ekspromt reaks.iyaSl- bl -
Taktik tayyorgarlik - bu o‘ziga Xos muso O‘Z[ashtirishga qaratilgan
SPort kurashini o‘tkazishning ratsional shak]lanr{l .
: idagilarni oladi:
Pedagogik jarayondir. U o'z ichlga ql-ly-ldagllfnr::niy qoi
- tanlangan sport turi taktikasining L; r, eng kuchli spo
fMusobaqalar bo‘yicha texnik va reglamentlar,

oliyati jarayonida

dalarini o‘rganish,
richilarning

ik tajribasini I P irish;
Sl {ribasini o‘rganish; kani tuzish ko‘nikmalarini o zlashtirl
ikani
- bo‘lajak musobaqalarda taktikan

SR o _

e b=



- taktik shakllarni amaliy o‘zlashtirish uchun mashg‘ulot va nazorat
musobaqalarida zarur shart-sharoitlarni modellashtirish.

Taktik tayyorgarlik natijasi taktik tayyorgarlik, ya’ni sportchining
sport  xususiyatlari, ularning  individual Xususiyatlari, raqgiblarning
imkoniyatlari va yaratilgan tashgi sharoitlarni hisobga olgan holda kurashni
malakali tashkil etish qobiliyatidir.

Sportchilaming taktik tayyorgarlik darajasi ularning sport taktikasi
vositalari (texnik uslub va ularni amalga oshirish usullari), uning turlari
(hujum, himoya, qarshj hujum) va shakllari (individual, guruh, jamoa)ni
egallashlariga bog‘liq.

 Taktik tayyorgarlik tarkibida takik bilim, ko‘nikma va qobiliyatlar
kabi tushunchalar ajralib turishi kerak.

I lTakﬂk !J‘Hfmfar - Sport taktikasining vosita, tur va shakllari hamda
uar_m r.nashg ulotlarda va musobaqa faoliyatida qo‘llash xususiyatlari
haqidagi g‘oyalar majmuidir.

Taktik qobiliyatiar - sportehi ongining namoyon bo‘lish shakli bo‘lib,

ur?mg -hzfrakatla}rini taktik bilimlarga asoslangan holda aks ettiradi. Raqib
rejalarini taxmin qilish!ochish, musob

sh_aklida Paydo bo‘ladi.
Taktik lafakkur -

faoliyati Jarayonida Sport

qaratilgan fikri.
Taktik tayyo

aqt tangislj

N g1 va ruhiy z0‘rigish sharoitida sport
chining bey

osita aniq taktik vazifalarni hal etishga

rgarli

o Kni i J
qilishni o<, ichiga ofagi. amalga oshirisp quyidagi vazifalarni hal

Taktik fikrlashni takomillashtirish jarayonida sportchi quyidagi
qobiliyatlarni rivojlantirishi kerak: musobaga holatini tez idrok etish,
yetarlicha tushunish, tahlil gilish, baholash va mavjud vaziyat va uning
tayyorgarlik darajasi va uning tezkor holatiga muvofiq qaror qabul qilish;
raqib harakatlarini kutish; o‘z harakatlarini musobaqa magsadlari va
muayyan musobaqa holatiga mos ravishda tashkil qilish.

Sportchining yuqori taktik mahorati texnik, jismoniy va ruhiy jihatdan
yaxshi darajada bo‘lishiga asoslanadi.
Taktik tayyorgarlikning ikki turi mavjud: umumiy va maxsus.
Umumiy taktik tapyorgarlik tanlagan sport turi bo‘yicha sport
musobagqalarida muvaffaqiyat qozonish uchun zarur bo‘Igan bilim va taktik
ko*nikmalarni o‘zlashtirishga garatilgan. .
Maxsus taktik tayyorgarlik aniq musobaqalarda va aniq raqlbgé.l
qarshi muvaffaqiyatli ishlashda zarur bo‘lgan bilim va taktik harakatlarni
o‘zlashtirishga qaratilgan. p
Taktik tapyorgarlikning o*ziga xos vositalari - maxsus tayyorgarlik
Va musobaqga mashglarini bajarishning taktik shakllari, taktik- mashqlar de!IJ
ataladi. Ularni boshqa mashg‘ulot mashqlaridan ajratib turadi,g:an narsa bu.'
- mashqlarni bajarishda o‘rganish birinchi navbatda, taktik vazifalami
hal etishga qaratiladi; \ . A
- mashqlarda kurashning alohida taktik texnikasi va vaziyatlari amaida
modellashtiriladi: ) fhce
- zarur hollarda musobaqaning tashqi shartlari ham modellashtlr_lladl-
Taktik fikrlashni takomillashtirishning asosiy o‘ziga xos usuli ham
real, ham shartli ragiblar bilan mashq qilish.usulkildir. 5
Taktik tayyorgarlik vazifalarini hal etish uchu
Shakllantirishgayydo?r mashqlar tizimi va uslubiy yondashuvl:.ar, shu
Jumladan, quyidagi tarkibiy gismlar tavsiya etiladi (L.P. M-atfi);e;).chiqish
1) kuchlarni taqsimlashning ratsional variantlarint 1Soid
uchun qulay sharoit yaratish; Y
2) taktik ko‘nikmalamni mustahkamlashda optimal taxti o
Oshirishni murakkablashtiruvchi sharoitlar yaratish (noodatiy sid
Vazifalarni bajarish, qo‘shimcha aralashuv kiritish);
3) harakatlaming makon-vaqt, dinamik Xususty

n sport taktikasini

| taktik rejani amalga

atlarida sezilarli
aksincha,

£ B . kl
0 Zgaruvchanlikka ega bo‘lgan taktik sxemant saglash YoOK1
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qo‘shimcha signal yoki keskin 0°zgargan vaziyat bilan bog‘liq holda
taktikaning kutilmagan 0‘zgarishi;

4) muhim va doimiy progressiv charchash sharoitida ishlashda optimal
taktik sxemani amalga oshirish zaruriyati.

Sport taktikasi asoslarini o‘rganish va takomillashtirish bilan bir
gatorda:

sport taktikasi qonunlari, uning samarali shakllari haqidagi
limlami doimiy toIdirish va chuqurlashtirish;

~ Sport ragiblari hagida tizim]j
rejalar ishlab chiqish;

- Sport-taktik mahorat
yangilash va chuqurlashtirish;

bi

razvedka” (ma’lumot yig‘ish), taktik

va ko‘nikmalar, sxemalar va boshqalami

taktik fikrlashni tarbiyalash,
Sport mash
tayyorgarlik

a50siy musob

g ulotlari Mazmunining amaliy bo‘limi sifatida taktik
€ng avvalo, asosiy musobaqalardan oldingi bosgichlarda,

aqalar oralig‘idagj bosgichlarda to‘liq taqdim etiladi.
5.1

Jismoniy-texnik va takti ikni jadag]
: ik tayyorgarliknin nisbatan teng darajadag
muvaffaquatining hal - 2 2

rubiy £ : Giluvehi omillaridan biri sportchining musobaqaga
or i1 Ok - g : Sl :
Shﬂkllan:ﬁ’i_ arligi bo‘lih, 1sonning ruhiy tayyorgarligi jarayonida

-4. Psixologik tayyorgarlik

: E atda, i
MUMiy psixologp: i

sy gik ta e
Sportchll_ammg tanlagay Sporm;g;ﬂlkmng
a

¥ Va maxsusga bo‘linadi.
mohiyati shundan iboratki, U
Muvaffagiya|; tayyorgarlik ko‘rishda

zarur bo‘lgan ruhiy vazifalari va sifatlarini. rivojlantirish. ‘va
takomillashtirishga, har bir sportchining eng yuqori mahorat dda;(rajamg:
erishishiga qaratilgan. Ushbu turdagi nTashg‘ulc!t!ar, sl‘lum?ie ; pr(:,a
kurashining ekstremal sharoitlariga hissiy q-arshillk ko”rsa.tl‘s , als;a“c:ha
jismoniy ortigcha oqibatlarini tezda bartaraf etish, uy'qu re_]lm]lm (.) ?aocl) S
nazorat qilish qobiliyatini rivoj!anﬁri;h u;hun ruhiy holatlarni
‘zini tarti lish usullarida ta’lim beradi. :
Ozmllji:tllziisopsixologik tayyorgarlik mashg‘ulot jamyo?:i; ﬂ:ﬁ:
oshiriladi. Texnik va taktik tayyorgarlik bilan’ parallel rawsh. ajn I.uhiy
oshiriladi. Lekin sport mashg ulotlaridan tashqanqa ham Sport;-(;;lmistaq“
jarayonlari, holatlari, shaxs xususiyatlarini yaxshilash maq_sf;:lmi e
ravishda yoki kimningdir yordami bilan muayyan vazi
bajarganda amalga oshirilishi mumkin. - I
J gMaxsus psixologik tayyorgarlik asosan, sp_or'tc'hm}ll:iualstlil;gga
musobaqada ishtirok etishga psixologik tayyorgi.lr]!gj:ls Spuni o
qaratilgan. Musobaqalarga psixologik tayyf)rgarhk Ei ;i 'en'shish (o0
sportchining qobiliyatiga bo‘lgan iShOl‘lChll, maqsa ,‘:’,l P
oxirigacha kurashish istagi, hissiy hayajonning oPt{ljma'adagi ba;-qarorlik,
noqulay tashqi va ichki ta’sirlarga nisbatan y‘uqcrl 3;3] e
0°z harakatlari, his-tuyg*ularini, kurashning 0 Zgﬁmvf; afl g
Xatti-harakatlarini o‘z holicha nazorat gilish f:[oblll).'atl bfd?gﬂardir: e
Psixologik tayyorgarlikning tarkibiy qlsmla.l‘l qu}‘,;atlar i
va taktikani o‘zlashtirishga yordam beradigan ruhiy faﬂhaxs R
musobaqalarda barqaror ishlashni la’mlflla}’.d'ga“ Sﬁ T
IT‘135-].’-18‘u10t va musobaqaning qiyin sharoitlarida yuq(')‘obiy iy holatlar
aqliy faoliyat; bu sharoitda namoyon bo‘lgan barqaror i
e ) : lai nazorat qilishga
Texnikani ofzlashtirish va jismoniy harakat a:.lan o Bt
yordam - beradigan jarayonlar va fazilatlarga Kl_lk rivojilang&ﬂ —ashalk
S dlistintopd bcmVChi}“"Z‘ asofaning “hislari”;
moohad va hisleri mayjud; veat, Him, SRR SE Rl
Makonda harakatlanish qobiliyati; yuqori ﬂVO.Ila“kgmmal e
(konsent"atSiya, kommlits e PRiEG malll(siyalaming tezligl va
Qobiliyatlari; operativ xotira: oddiy va murakkab re

‘--.______\_‘_-_‘_-_ = ol e 5 e u
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aniqligi (reaksiyalar, kommutatsiya, kutish va reaksiyalar). Muayyan
fikrlash fazilatlarining rivojlanishi taktikani egallashga yordam beradi:
ragiblarning harakatlari hagida kiruvchi ma’lumotlami darhol tahlil qilish
va vaziyatga adekvat qaror qabul qilish  qobiliyati; fikrlashning
moslashuvchanligi va boshqalar.

Ruhiy tayyorgarlikning umumiy va maxsus (muayyan musobaqalar
uchun) bo‘linishi juda shartlidir. Rea] hayotda mutaxassis musobaqadan
ancha oldin zarur ruhiy holatni shakllantirish va musobaqa davomida
bevosita sportchi xarakterini tarbiyalash masalalarini hal qgilishi mumkin.
Hammasi sportchining o‘ziga xos sharoitlar, qo‘yilgan vazifalar va o‘ziga
X0s xususiyatlariga bog‘liq.

Ruhiy tayyorgarlikning mazmuni, uning qurilishi, vosita va usullari
Sportning o°ziga xos Xususiyatlarj bilan belgilanadi.

Kundalik mashg‘ulot jarayonida ruhiy tayyorgarlik, o‘z magqsad va
vazifalariga ega bo‘lsada, boshqa mashg ‘ulot turlariga kiritiladi. Agar ruhiy
tayyorgarlikning magsadi - by sportchining  samarali faoliyatini
muayyan vazifalaming (motivatsion
fazilatlarni tarbiyalash, harakat
rivojlantirish, ruhiy barqarorlikka
tayyorlash), har qanday mashg‘yot
hal gilishga yordam beradi.

Sportchilarni ruhiy tayyorlash jarayonida qo‘llaniladigan oziga xos

VOSi?a va usullarning mazmuninj A.V Rodionoy tomonidan taklif etilgan
tasnifga ko‘ra aniglash mumkin (5.1-rasm). o

O‘ziga xos aniq harakat va usullarni tanlash
Jjoyi, Jamoadagji ijlimoiy—psixologik
Xususiyatlari sezilarli ta’sir ko‘rsatadi,
Jismoniy harakat va usullarni
sportchining faol agliy va jism

munosabatni shakllantirish, irodaviy
qobiliyatini shakllantirish, intellektni
erishish va musobaqa yuklamalarini
Vositasi psixologik tarbiya vazifalarini

L £a vaqt omili, musobaqa
1qlim, Sportchining  indjvidual

sa_farbar qilish ruhiy ohangnj oshirishga,

only harakat faoliyat i
shakllantirishga qaratilgan. Bunga o%7-o¢zip; ifodalash, *3:?{::1'51;Tl :?1?;? l:l;:’l:

og‘zaki vositalar kiradi; “psixoregulyatsion mashg‘ulop» (“safarbar]ik”
varianti) hamda mashglar kabj psixoregulyatsion m ey

: ; : - g 3 ash lar; 5
turaning hayajonli versiyasi, hayajonli massaj kabi ﬁziologiﬁ ta’si:::;punk

'. I e A=l isl ) ‘

qo'llanish Imaqsadiga tahrirlovchi
ko'ra === = 7

AT
T

e

o

Ruhiy
tayyorgarlikning
vosita va perseptiy-ruhiy hare
metodlari tasnifi sohasini’ tahrirlash

aqliy sohaga ta'sir ko'rsatish

ma'naviyat sohasiga (asir
ko'rsa

murabbiyning ruhiy
tayyorgarligi

(jamoant
ogohlantiruvchi

i

ia'sir obyektiga
ko'ra

qo'llash vaqti

ilarni i rgarligi vositalari
E rtchilarning ruhiy tayyo
§d s va usullarining tasnifi.




Korreksion vositalar odatda, og'zaki kategoriyaga mansub bo‘lib
geter_o-harakat shaklida bo‘ladi. K.S.Stanislavskiy tizimiga ko‘ra subli:
matSIYfl UChI‘m turli variantlar bo‘lishi mumkin (sportchinin; musoba;qaning
g‘a‘;::;lsnhi;’o lgan nétij:':lSi hE‘lc!ida fikri o‘z texnik va taktik harakatlami
e r;lemxaa?]siad"_lg Zgamr}?h usullari, “ratsionalizatsiya” usuli (sportchi
“sezgi oi Zr’m eyon q.lhr‘;gan paytda, bu esa, kamroq xavfli giladi),

gRge]mkflaSt_’ka >l (s'porrc[-{l g‘azab, quvonch, ikkilanish va shu kabi).
A :asjg;‘g::a“:';:lw‘fhl).harakat'la‘r qo‘zg‘alish darajasini kamaytirish
e u); ! f‘“lsmaray‘omm osonlashtirishga qaratilgan. Misol
b gulyatsion mashg ‘ulotning “tinchlantiruvchi”, “progressiv
ya” (mushaklarning ketma-ket taranglashishi va bo‘shashishi),

(13 *
psixoregulyatsiya ; :
pauzalari”, tinchlanti . . : s
S iruvch
nomlashimiz mumkin. i massaj variantlarini

Psixologik-

edagogi : : ; ;
ning ham vakola BEcazoplicyositalar nafaqat psixologning, balki murabbiy-

t' (31 c .

o mal‘ia fansub b_O lib, og*zaki (verbal) ta’sirga asoslangan va
bR aviy-axlogiy sohasiga qaratilgan. So‘zni mohirona

e 1y tayyorgarlikning eng muhim vositasidir

1X0~ i i )
fiziologik diit:;?lﬁ- vosttalar shartli ravishda texnologiya bo'yicha
vositalar aI(UPunkZ; . ammo' ular bilvosita ruhiy ta’sir ko‘rsatadi. Bunday
"> massaj, badan tarbiya, aynigsa, psixologik jihatdan

barkamol tashkil gilj
gilinsa va o
magsadini ko‘zlaydj, Sportchida zarur kayfiyatni shakilantirish

: R“hi)’_ tarbiya vositalarining muhim
Fambg_a_sollsh usullaridan iborat. Qo‘[lash
:sli.lohntmsh, 0°2:0°Zini taklif qilish (0'z
Olish - mashqlari, - vakillik *

: 2 va tasavvu . ;
(masarial:;;.ldeomotor tarbiya yordamida) got;?si};a:fm]?ndan foxdaluis
iy ta ; § LS
musobaqal)':irda ?z(;;g?:lﬁd m_ashg ulotlar, o‘quv-mashg‘ulot io‘inlari
S h.atlt mashg ‘ulotlar davomida amalpa Yiﬁ'lf‘l acir"
ey nc -1dan, sport mashg*ulot; e g .OS ma_l.
va takomillashtirish orqali ikkinch?z;wanm uzluksiz
2 1dan, mashg‘ulot

Jarayonining turli tomonlari
Lo £a qula
oshiriladi (G.D.GorbunoV)_ ¥ munosabatlar Yaratish orqali amalga

Spontchilarning i i
psixologik tayyorgarligi T I
chambarchas bog‘ligdir. Ikkinchisi, bir tOmondg;n tarbiyaviy ishlar bifan

bo‘limi 0z holicha o‘z-0zini
: .usuhga ko‘ra, bunday uslublar
0°zini ko‘rsati

zini ko‘rsatish), harakat va nafas

va mas’uliyatli sharoitida rahbarlar va murabbiylarga xulg-atvori va
faoliyati ishonchli va bashoratli bo‘lgan barkamol, yaxlit, mas’uliyatli va
universal shaxs bilan shug‘ullanish imkonini beradigan sportchining ichki
dunyosini o‘zgartiradi; boshqa tomondan, sportchining eng yaxshi
fazilatlarini namoyon etishga va sportchining optimal holatini
shakllantirishga yordam beradi.

5.1.5. Nazariy tayyorgarlik

kunda katta sportdagi muvaffagiyatlarga fagat yugqori
y tayyorgarlikka ega
tayyorgarlikka ega

Bugungi
darajadagi jismoniy, texnik, taktik, axlogiy va irodavi
bo‘lgan sportchilargina yetarlicha yuqori nazariy
bo‘lishlari mumkin.

Nazariy mashg‘ulotlar
undan o‘quv mashg‘ulotlari va musob
bilim va ko*nikmalar bilan qurollantiris
sportchilami tayyorlash davomida amalga oshiriladi. _ .

Nazariy mashg ulotlar jismoniy, texnik, taktik va p51x'olog1k
tayyorgarlik darajasini ta’minlash va takomillashtirish uchun bi!‘ x1? f'islos
sifatida garalishi lozim. Uning mazmuni amaliy ishlar bilan organik birikib,
sportchi tayyorgarligining butun davrini - sportdagi dastlabk'i gadamlardan
to sport mahoratining eng yuqori darajasigacha gamrab olishi kel-'ak. -

Sportchining nazariy tayyorgarligi sport faoliyatining .o‘z.:, b‘?\fomta
bog‘liq hodisalar, jarayonlar va aqliy qobiliyatlami : rivojlantirishga
qaratilgan barcha narsalarni qamrab oladi, busiz muhim _maqsadlar'ga_
erishish mumkin emas. Sportchi motivatsiyasining munosib asos].‘anm
shakllantirish, uning irodali va maxsus ruhiy tayyorgarligi., sport t_c:xmk va
taktikasiga o‘rgatish, sport mahoratini oshirish bilan shu.mn.gdek, j}:smonly
qobiliyatlarni tarbiyalash bilan ham chambarchas bog‘ll_qdlf- Bu_Jthatdan
sportchini nazariy tayyorlashning ikki asosiy jihati muhim ahamiyat kasb

etadi: uning intellektual tarbiyasi va qobiliyatini. tarbiya'lash. gy
Sportchining aqliy tarbiyasi mazmunini tashkil etuvchi bilimlar

majmuasida quyidagilar asosiylaridir:

a) dunyogarash, motivatsion va S
umuman dunyoning to‘g‘ri ko‘rinishini s
bilim, sport faoliyatining umumiy mohiyati, spo

— sportchining nazariy saviyasini oshirish,
aqalarda foydalanish uchun ma’lum
hning pedagogikjarayonidir, bu esa,

port-axloqiy tabiatni bilish, ya’ni
hakllantirishga hissa qo‘shadigan
rtchi uchun ijtimoly va

I )

|
;I (T musobaqalaming keskin
= e e e
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shaxsiy ahamiyatini tushunish, barqaror motivlar va xulg-atvor
tamoyillarining munosib asoslarini shakllantirish imkonini beradi.

b) sportchi tayyorgarligining umumiy ilmiy asoslarini tashkil etuvchi
bilimlar (sport tayyorgarligining umumiy tamoyillari, tabiiy bilim va sport
faoliyatining psixologik asoslari va boshqalar);

V) sport-amaliy bilimlar, shu jumladan, sport musobagalari qoidalari,
tanlangan sport turining taktikasiga sport texnikalari, ularning samaradorligi
va o‘zlashtirish usullari mezonlari, jismoniy, irodaviy va maxsus agliy
tarbiya vositalari va usullari, sport mashg‘ulotlarini qurish qoidalari, sport
mashg‘ulotlarining mashq qilmaslik omillari, sport faoliyati sharoitidan
kelib chigadigan umumiy hayot tarzini tashkil etish talablari, 0‘z-0‘zini
nazorat qilish qoidalari, moddiy va texnik shartlarni o‘z ichiga oladi.

Sport mashg‘ulotining umumiy qonuniyati, ruhiy jarayonlarning
. a X0s xususiyatlarini bilish, inson organizmining tuzilishi va vazifalari
hagida fikr yuritish sportchiga murabbiy rejasini tezroq va chuqurrog
angiashga imkon berib qolmay, balki o'z tuyg‘ulari va hislarini yanada
anigroq  baholash  imkonini  beradj. Bularning barchasi mavjud

1mkoniyat.1ardfm toligroq  foydalanish va yashirin  zaxiralami
muvaffagiyatli izlashni ta’minlaydj.

Maxsus toifa - sportchi har kuni ; : :
uni duch kel i dalarni
chuqur bilishdir. Bu, b eladigan talab va qoi

S U, birinchi navbatda, kundalik va muntazam ovqatlanish,
]i’ai;gl.ena c[Oldfili:ll'l Va 0°z-0°zinij nazorat qilish uchun amal q;ladl
Iy mashg ulot tl.lShUl’lChaSi, a]batta, musobaqa qoidalari, ayniqsa,

ular juda ¢ _
Juda murakkab bo Igan sport turlarj (basketbol, gilichbozlik, gimnastika

Imiy va puxta o‘roanishni o'y iah: :
Sportchilarn; ganishni 0°z ichiga oladi.

nazarj : o :
shakllarda - suhbat| il orlash asosan, aqliy ta’lim jarayoniga XO0S

3 ar, ma’ry . c ¥ 1-
rishlar, ommaviy axbc; zalar, seminarlar, hikoyalar, izohlar, tushuntt

O'rganish, mashg‘ulotr\?; \:f,itall)mda ilg‘ol: sport tajribasi va ma’u*:riallla‘riﬂi
0'Quv filmlari, maysys adabj ?tl = materiallarini ko‘rish va tahlil qilish
Nazariy tayyorgarlik my aml mustaqil o‘rganish va boshqalar.
fikrlash qobiliyatlari vz b uammolaf‘"l muvaffagiyatli hal etish mustadil
arakatlarini (sherikla; vy mar-%a"‘" Silim motiviarini shakllantirish, 0%
© At nazorat g\, o L Mg harakatlarini) oldindan ko‘rish, 07
et “0°2ni tahlil gilish qobiliyatini rivojlantirish

0'zig
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Nazariy mashg*ulotlarning kamligi sportchining ba’zan mashg‘ulotlar
vaqtida bajariladigan vazifalarning mohiyatini tushunmasligiga olib keladi.
Anglashilmovchilik passivlikni keltirib chigaradi, mashq va vazifalaming
mexanik takrorlanishiga olib keladi. Sportchining mashg‘ulot jarayonidagi
faolligi va ijodiy ishtiroki yo‘qligi “murabbiy-sportchi” tizimidagi
mulohazalarni buzadi, bu esa, mashg‘ulot samaradorligini sezilarli darajada
kamaytiradi.

Shunday qilib, sportchilarning sport o‘sishining barcha bosqichlari
tayyorgarligida nazariy mashg‘ulotlar muhim ahamiyatga ega. Ko‘rinib
turibdiki, muayyan harakat sifatini rivojlantirish ahamiyatini tushunmasdan:
sportchini, ayniqsa, yoshlarni kuch yoki koordinatsion mashqla.rm
sidgidildan va vijdonan bajarish, mashg ulotning katta yuklamamg.a
chidamlilik va hokazolarga ishontirish giyin. Shuning uchun nafzz'lﬂ)’
mashg ‘ulotlarni asosan, boshqa turdagi mashg ‘ulotlarning samaradorligi va
musobagqalarda bajarishning muvaffagiyatini belgilovchi asosiy komponent
sifatida qarash mumkin. 1

Sport mashg‘uloti deganda rejalashtirilgan pedagogik jarayon, S_hu
Jumladan, sportchini sport texnika va taktikasiga tayyorlash va um'ng'
jismoniy  qobiliyatlarini rivojlantirish  tushuniladi. Bu‘ SF"f’_"tcl'““l
tayyorlashning asosiy shakli bo‘lib, sportchining eng yuqorl natual{irga
erishishga tayyorgarligini belgilaydi. Sport mashg‘ulotlari ma"}’m‘da_faf‘}da
barcha asosiy bo‘limlarni yoki nisbatan mustaqil tomonlarni o‘ z ichiga
oladi: sport-texnik, jismoniy, taktik va ruhiy tayyorgarl?k.. Mashg‘ulotlarda
aynigsa, musobagqa faoliyatida bu tomonlarning hech bl-rl %'aqqol namfziyon
bo‘Imaydi. Ular eng yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishishga qaratiigan
murakkab majmuaga birlashtiriladi.

Mustaqil nazorat uchun savollar:

L. Sport mashg‘ulotlari ganday bo‘limlarni o‘z ichiga oladi?

2.Sport tehnikasi deganda nimani tushinasiz?. :

3.Jismoniy tayyorgarlik deganda nimani tushlnf:.ISlZ? 4

4. Maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayoniga ta’rif bering: arlik

5.Sport mashg‘ulotlari tizimidagi maxsus jismoniy tayyors
qanday vazifalarni hal giladi?

6.Sport taktikasi deganda nimani tushinasiz?

3 e



e

VIBOB. SPORTDA YUKLAMALAR VA ULARNING
SPORTCHLAR ORGANIZMIGA TA’SIRI

6.1. Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari

Yuklama - bu jismoniy mashqlarning sportchi organizmiga ta’siri
bo‘lib, uning funksional tizimlarining faol reaksiyasiga sabab bo‘ladi
(V.N.Platonov, 1987).

Musobaga yukiamasi — musobaqga faoliyatini bajarish bilan bog‘liq
bo‘lgan kuchli, ko‘pincha maksimal yuklama.

Mashg ‘ulot yuklamasi 0°‘z-0‘zidan mavjud bo‘lmaydi. Bu mashg‘ulot
va musobaga faoliyatiga xos bo‘lgan mushak ishining funksiyasidir. Bu
mashgfulot salohiyatini oz ichiga olgan organizmning tegishli funksional
9ayta tuzilishiga sabab bo‘lgan mushak ishi hisoblanadi.

Rivojlantiruvehi yuklama organizmning asosiy funksional tizimlariga
kuchli ta’sir ko‘rsatishi va sezilarli darajada charchashga olib keladigan
ka,“_a v muhim yuklamalarnj 0°z ichiga oladi. Organizmga integral
@sirdagi bunday yuklamalarni 100 va 80% da ifodalash mumkin. Bunday
:’;Vk_l“ll_lmalarda" s0'ng eng ko‘p jalb qilingan funksional tizimlar uchun mos

is da‘48-96 va 24-48 soat davomida tiklanish davri talab qilinadi.

Qo‘llab-quvvatloychi (stabil]ashtiruvchi) yuklamalarga ~sportchi

0 1 b & - 1
f8anizmiga ogir yuklamalarga nisbatan 50-60% darajada ta’sir etuvchi va
eng charchagan tizimlamj |

i 2 dan 24 soat i i iluvchi
o‘rtacha yuklanishiar Kicadi gacha tiklashni talab q

Tiklanish yuklamalari i
Il Sport,

30% darajada vy ¢ =

kichik Yuklamalarpj

organizmiga kichiklarga nisbatan 25-

Soatdan ortiq bo‘lmagan tiklanishni talab giladigan

o'z ichiga oladi.

ko‘ra, barcha mashg‘ulot yuklamalari o°ziga xos v.a oiziga xos' lbo‘]mag-an
turlarga bo‘linadi. O‘ziga xos yuklamalarga ko‘rsatﬂad:'gan gobiliyatlarning
xarakteri va funksional tizimlarning reaksiyalari jihatidan musobaqalarga
sezilarli darajada o‘xshash bo‘lgan yuklamalar kiradi. ' e

Mashg‘ulot va musobaga yuklamalarining zamona\n‘y tasnn";1 a
ma’lum fiziologik chegaralar va pedagogik mezonlarga e‘ga bf) lgfﬂtn bes;1 ta
doira mavjud bo‘lib, ular mashg‘ulot amaliyotida keng_qo llamtac?l. Bun an
tashqari, ayrim hollarda uchinchi doira yana ikki subdoiraga, to ninc}3|§1 e;a
- musobagqa faoliyati davomiyligi va ish kuchiga muvloﬁq uchga bo‘linadL
Malakali sportchilar uchun bu doiralar quyidagi xuSUSl)‘atla_\fg'a ega. -

I zonada — aerob tiklanish. Bu zonada yuklamalannmg: ?ng yaqin
mashg‘ulot ta’siri YuQS 140-145 zar/daq.ga oshishi bilan bog qu. Qonda
laktat dam oladi va 2 mmol/l dan oshmaydi. Kislorod iS'[C’I"nOll MKI :40-
70%gacha yetadi. Quvvat yog‘laming oksidlanishi (50'?/0 yoki undan' ko‘fl)-),
mushak glikogen va gon glyukoza bilan ta‘minlanad1: Ish laktatni tc.)d;:
ishlatish xususiyatiga ega bo‘lgan sekin mushak tolalari (SI:’IT} tﬂmﬂdffl )
to’liq ta’minlanadi, shuning uchun u mushaklar va qonda to planfn_élykl- =
doiraning yuqori chegarasi aerob chegara (laktat 2 .mmoUl) tezh‘g: ((1 aﬁcbir
hisoblanadi. By doiradagi jismoniy harakatlarni bll‘- neci.la c!aqlqa o
necha soatgacha bajarish mumkin. Bu organizmda txlfl?nls'h __;arayoz ilayd;
Yog' almashinuvini rag‘batlantiradi va aerob qobiliyatini yaxs
(Umumiy chidamlilik).

Bu doirada moslashuvchanlikni nurisy %
Koordinatsiyalashga qaratilgan yuklamalar bajariladi. Mas
tartibga solinmagan. . - _

Bu doiradaggi makrosikl davomida turli sport turlarida haraka
20 dan 309 gacha bo‘ladi. b, § sdin

2 z0na - rivojlanuvchi aerobli. Bu zonada y}lkljﬂljalaf?;“%l;nggogda
Mashg‘ulot ta’siri YuQS 160-175 zar/daq.ga osh:shf bl!aﬂ 'IEMI;SO-Q‘O%
laktat dam oladi va 4 mmol/l dan oshmaydi, kislor?d iste’moli ey
sacha yetadi. Energiya uglevodlar (mushak glikogen 1vaaﬁiyuﬁamkatni
Kamroq darajada yog‘larning oksidlanishi bilan ta'min aintolz.ulari (TMT)
sekin mushak tolalari (SMT) va “a” turidagi tezkor mush lami bajarishda
‘@minlaydi, ylar doiraning yugqori chegarzalsit:lagl_Y“kl"‘r'::k’3 o tiohban e
faollashadj - by anaerob chegaraning tezlig! (kuchi). Haraxalg

rivojlantirish va harakatlam_l
q usullari

t miqdori



turidagi tezkor mushak :
# < tolalari laktatni k . : )
sekin 2 dan 4 mmol/l gacha ortadi. ati kam darajada oksidlaydi va stz

Bu doirad
davom etishi n?urr;nﬂilis: b;l)?la va mashg‘ulot faoliyati ham bir necha soat
bog‘liq. Bu yugori ae;‘ob ma_"fifon‘maSofa[ari va sport o‘yinlari bilan
maxsus chidamlilik tarbj C!Ol?lhyzcnm, kuch chidamlilikni talab giluvehi
va moslashuvchan mashya;31;11 rag ‘batlantiradi, shuningdek, koordinatsion
uzluksiz mashglar va gouﬁtda harakatni ta’minlaydi. Asosiy usullari:
makrosiklda bu doiradag; ] kc‘?g_ mashgqlar. Turli sport turlarida
3 zona — aralash gl mehnat hajmi 40 dan 80% gacha bo*ladi.
aerob-anaerob. Bu zona yuklamalarining eng yaqin

mashg‘uiot taasir.
1Y
laktat dam oladi 35 L5018 zar/daq.ga oshishi bilan bog'‘lig. Qonda

va 8-
80-100% gacha Yetadis. é?lel:@om dan oshmaydi, kislorod iste’moli KMI
ada )’og‘!amgiga u[% l?md’.ar (mushak glikogen va glyukoz2)
ushak tolalar tgao -SIdla“_lshi bilan ta’minlanadi. Harakatni
a'minlaydi. Zonaning yuqori chegarasida -

MPC ga tD( e
= g I kE]adigan ta mlima -
tolalari bog‘langan bo‘libnq]d]y tezlik (kuch), “B” turi oo testecn el

oksi i ol j
sidlamaydi, by esa mushak] S eiasica o plasgan 2
ar va qonning tez o°sishiga olib keladi (8-10

va kammq daraj
Sekin va teZ m

Bu dOirada_
uzluksiz rei;
soatgacha davom ef: rejimda musoh
m etishj : aqa va ¢ > o
anaerob-glikolitik Shi mumkin. Bunday p mashg‘ulot faoliyati ,5-2
aaxsus Chidamlil'kq(-)blhyaﬂar’ kuch Chiz; ?‘re-lkal faoliyati aerob Vva
uzluksiz va ! Ikning rivojlaﬂishin' lam iligi
el oraliq keng mashglar 1 rag batlantira
arakat faoliyati - Bu doiradagi m

nin L
4 zona — anaerob-ol; 2 h.aj.ml 5 dan 359 gach

bilan ta’minlangan
di. Asosiy usullari:
akrosiklda turli sport
a bo‘ladi.
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maxsus chidamlilik  aynigsa, anaerob  glikolitik imkoniyatlarning

rivojlanishini rag‘batlantiradi.

Bu doiradagi musobaga faoli
davom etadi. Asosiy usul oraliq jadal mas
turlarida makrosikida bu doiradagi harakat

gacha bo‘ladi.
5 zona — anaerob-alaktat. Eng yaqin bajarilgan mashg‘ulot ta’siri

yurak urish tezligi va laktat bilan bog‘lig emas, chunki harakat faoliyati
qisqga muddatli va bir marta takrorlashda 15-20 soniyadan oshmaydi.
Shuning uchun gonda laktat, yurak urishi va o‘pka ventilyatsiyasi yugori
ko‘rsatkichlarga erishish uchun vaqt topa olmaydi. Kislorod iste’moli
sezilarli darajada pasayadi. Doiraning yuqori chegarasi mashqning
maksimal tezligi (kuchi) hisoblanadi. Energiya ta’minoti ATF va KF
yordamida anaerob ravishda sodir bo‘ladi, 10 s dan keyin glikoliz energiya
ta’minotiga ulana boshlaydi va mushaklarda laktat to‘planadi. Harakat
faoliyatini barcha turdagi mushak tolalari ta’minlaydi. Bu doiradagi
umumiy mashg‘ulot faoliyati bitta 0'quV mashg‘ulotiga 120-150 ¢ dan
oshmaydi. Bu yuqori tezlikdagi mashgulot, yuqori tezlikda-kuch,
maksimal-kuch gobiliyatini rag ‘batlantiradi. Makrosikldagi mehnat hajmi

turli sport turlarida 1 dan 5% gacha bo‘ladi.
Mashg‘ulot yuklamalarining tasnifi  turli
qobiliyatlarini tarbiyalashga qaratilgan mashg‘ulotlarda qo‘llaniladig.a.n
turli mashqglar bajarilishi lozim bo‘lgan harakatlar faoliyati rejimlari hagida
tasavvur beradi. Shu bilan birga ta’kidlash lozimki, 9 yoshdan 17 yoshgacha
_ ba‘lgan yosh sportchilarda ma’lum biologik ko‘rsatkichlar, masalan, yurak
urish tezligi turli doiralarda yugori bo‘lishi, laktat ko' rsatkichlari esa past
bo‘lishi mumkin.
Chidamlilikning ustunligi
yuklamalarni aniqroq qo‘shish uc

yati 20 soniyadan 6-10 daqiqagacha
hqlar hisoblanadi. Turli sport
faoliyatining hajmi 2 dan 7%

jismontiy harakat

bilan bog'liq siklik sport turlarida
hun 3-doira ayrim hollarda ikkita
subdoiraga bo‘linadi: wq? ya “b7. “A” doiraosti 30 dagiqadan 2 soatgacha
davom etadigan musobaqa mashglarini 0°Z ichiga oladi va “b” doiraosti —
10 dan 30 dagiqagacha. To‘rtinchi doira uchta Kichik doiraga bo‘lingan: “a”,

“hy ya “s7. “A” kichik doirasida musobaga harakatlari taxminan 5 dan 10

daqiqagacha davom etadi; “b” doiraostida — 2 dan 5 daqigagacha; “s” tub

86 aqi e
qiqadan i .
oshmaydi. U doirada — 0,5 dan 2 dagigagacha.
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Mashg‘ulot  yuklamalari  quyidagi ko ‘rsatkichlar  bo‘yicha

S = = b e ol - [ ] [
E‘\ E I% E' }:ag:g ) I g: 5 2 = g g 5| s aniqlanadi:
S ES2 835zF 2 [vsd<=24|3% Lo
= 2 < S5O 2T b 8| & a) mashgqlar tavsifi;
- b) ulari bajarishda harakat faoliyatining jadalligi;
= g% e é'hg b v) harakat faoliyatining hajmi (davomiyligi); i i
§ é 2 E @ 8 |24 E =] é’ § =] éré g) individual mashgqlar orasidagi dam olish oraliglarining davomiyligi
= 253 &= 55 ﬁﬁﬁﬁ gﬁﬁ ﬁﬁm va tavsifi. - .
% — ; 5 Mashg‘ulot yuklamalaridagi bu ko‘rsatkichlarn-ing nisbat.[ar: sportchi
% = g % = = = organizmiga ta’sirining kattaligi va yo‘nalishini belgilab beradi. ‘
5 & g‘é g & = = L e e g‘ e Mashgning tavsifi. Ta’sir xarakteriga ko‘ra, ba.rcha mashq!afm u?h.ta
= E 2% e 2 Bl e g g asosiy guruhga bo‘lish mumkin: global, mintagaviy va rr_lah.allly ta’sir.
"E _j_f__%:_ Z R g Global ta’sir mashglariga umumiy mushak h:ijmmmg 2/3 qlsn:u harakat;’lla
—E = "5','.'508, h___{___‘__ — < e ishtirok eta.digan, njnnt?qawy : I!.’.S dan 2/3 g_achlzv:T mlagh?aél)ly - barcha
g e g° g u,'? o| 88 s | 38 g mushaklarning 1/3 qlsmlgac.ha klI“adl’(V. M.‘Zats.to‘rs iy, | ﬁ!. fiae .
R =TI = ——— 5 5| & Global ta’sir mashgqlari yordamu_:[a a.lohlda luznml-amgg ? )i:amkat
= |2 ;‘?E ?‘g -3 23 s oshirishdan boshlanib, musobaqa ﬁfoh‘yanda :Dpilmal koor: lnat?lon >
3’ %E E®E 8 g S EJ o : ¥ va vegetativ funksiyalarga erishish . bt!an yakunlanadigan ~ spo
= 2"88% <5 2§ § = ’ g mashg‘ulotining aksariyat vazifalari hal etlladi‘. = o
% _;_;T__““—-———-——__________ Yuklamaning intensivligi asosan, mas‘hg *_Jiﬂ_t Tashql.arln(;{lg FI.-?ora}{: :
2 E § m§ S = o S ol o = organizmiga ta’sirining Kkattaligi va yo .I'IaIIS}':Inl belglla?f 1. ak _Ellj
g g = E % s 9:- S : _?‘ = : “: ,g faoliyati intensivligini o‘zgartiri.sh. iorqa‘h ma Ium energ{ya I)?t' aTl
8 e U S S beruvchilarning imtiyozli safarbarllfglnl rag batlantirish, funl;smr;(a tl;?irr?i::
2 (23 i o [ faoliyatini turli darajalarga ir-lté.%nsWiaSh V&: .SPOFT‘ tex_n:(' amk?n g
- =B § E E"E‘ 2 s v = Gl e asosiy parametrlarini shak[lantmshg-a fflol ta S-lr lfo rsatis 1murt1)1.11 X ey
= [€58E = = & é Gl S S § & Ish intensivligi mashqlarni bajanshda_ rivojlangan kf.lch la?, 151 c;
E —-—__E__ T s sport turlarida harakat tezligi, sport o‘_yinlan, kurashlar vaj?“_gdsflﬂ atlarida
= D e taktik-texnik harakatlarning zichlig.i bilan chamba:_‘c_has bog'liqdir. St
Z EEEE o E a8 §uwdd.g o E8 Turli sport turlarida quyidagi qarflffla'qafsfl'}]l{klafkﬂaf;a";z:t :;z“ :
Z %‘g% ﬁg £3 g:g go'g —‘_1:‘ _E.”:i_z & ég' vaqt birligi bo‘yicha harjak-fltlar hajmining ortishi yoki harakat [ _g;
E|SemoEE REF g ?,% ::.-_% = Eﬂ odatda, bu harakatlarni bajarishda ustun ytfklamalatn.u energiya tizimlarig
DT e o 5 bo‘lgan talablarning nomutanosib o‘sishi Eiulan bog liq. 2o SSL A
g :.3 €3 8 E s 3:1 = Ish faoliyatining hajmi. Sport rnas‘hg qutlanJamyom ;lur 1tuaw_)lm(;y
= E <38 z E = [§ 8 g : E; 5| B mashglar - bir necha soniyadan 2-3 yoki undan ortllq soat‘gac a_qo aniladi.
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Alaktat anaerob imkoniyatlarini oshirish uchun maksimal

intensivlikka ega bo‘lgan gisqa muddatli yuklamalar (5-10 s) eng
maqbuldir. Muhim tanaffuzlar (2-5 daqiqagacha) tiklanish imkonini beradi.
60-90-yillar davomida maksimal zichlikdagi harakatlar faoliyati yuklama
paytida alaktat anaerob manbalarining to‘liq toligishiga, binobarin, ularning
zaxirasi oshishiga, ya’ni glikoliz jarayonini yaxshilash uchun yuqori samara
beradigan ishlarga olib keladi.

Mushaklardagi sut kislotasining maksimal shakllanishi odatda, 40-50
soniyadan keyin qayd etiladi va asosan, glikoliz ta’sirida 60-90 soniya
davom etadi, bu davomiy yuklamalaming glikolitik imkoniyatlarni oshirish
uchun ishlatiladi. Laktat giymati sezilarli darajada kamaymasligi uchun dam
olish tanaffuzlari uzaytirilmasligi kerak. Bu glikolitik jarayonning quvvatini
yaxshilashga va uni oshirishga yordam beradi. Uzoq muddatli aerob
mashglar metabolik jarayonlarda yoglami jadal ishtirok etishiga olib keladi
va ular asosiy energiya manbai bo‘ladi.

Shuni yodda tutish kerakki, turli xil organlar va tizimlar faoliyatida

.sifaft o‘zgarishlari sodir bo‘lgani kabi, turli xil jadallikning uzoq muddatli
ishi amalga oshiriladi.

Yuklamaning intensiy nisbati
tezligi yoki kuchi, mashg‘ulot segme
vaqt birligiga mashgqlar zichligi, kuc
yengilgan yuklamala
kilometrlarda ifodal
kurash, kombinatsj
mahorat darajasi

(harakatlar tezligi, ularni bajarilish
ntlari va masofalarini yengish vaqti;
; h sifatlarini rivojlantirish jarayonida
ming miqdori va boshqalar) va ish migdori (soatlarda,
angan, mashg‘ulotlari soni, musobaga starti, o‘yinlar,
Ya, elementlar, sakrashlar va boshqalar) sportchining
» fayyorgarligi va funksional holatiga, uning individual
L, jismoniy harakat va vegetatiV
figa garab 0°‘zgaradi. Masalan, hajm V&

d . . o - -
A bir Xil ish el malakadagi sportchilarda turlich?

reaksiyanj Vujudga keltirad;,

Bundan tashqari tap:
; ari, i i it
S nazardq taPny ravishda turlj hajmlar va harakatlar faOilYEEtl
keladigan maksima] (katta)
bo‘ladi. Bu, odatda, Yugori

l’lisbatan aniqro
q reaksiya b;
Namoyon B 1ya bilan ¢

YV

'_Si“f 'SPDrtchilarida maksimal yuklamaga
lk]‘"“Shjfrlrayonlarijadalrc.q davom etishid?

T

Dam olish oraliglarining davomiyligi va tavsifi. Dam olish
oraliglarining davomiyligi ish jadalligi bilan birga uning ustuvor
yo‘nalishini belgilab beruvchi omildir.

Dam olish oraliglarining davomiyligi vazifalar va qo‘llanilgan
mashg‘ulot usuliga qarab rejalashtirilishi lozim. Masalan, birinchi navbatda,
aerob faoliyatni oshirishga qaratilgan oraliq mashg‘ulotlarda, yurak urish
tezligi 120-130 zarb/daq.gacha kamayadigan dam olish vagtlariga e’tibor
qaratish kerak. Bu gon aylanishi va nafas olish tizimlari faoliyatining
o‘zgarishiga olib keladi, bu esa, yurak mushagining funksional
imkoniyatlarini oshirishga hissa qo‘shadi. ‘

Mashqni takrorlash yoki bitta mashg‘ulotda turli mashglar orasidagi
dam olish vagtini rejalashtirishda uch turdagi oraliglami ajratish kerak. :

l. To‘liq (oddiy) oraliglar, keyingi takrorlash vaqtida, a\fva!gf
bajarilishidan oldingi ish qobiliyatining deyarli bir xil tiklanishini
kafolatlaydi, bu esa, ishni qo‘shimcha funksiyalar yuklamasini takrorlashga
imkon beradi. ;

2. Navbatdagi yuklama ish qobiliyatining ayrim tiklanmagan holatiga
tushadigan stressli (tugallanmagan) oraliglar. Tt

3. “Maksimal” - oraliq. Bu mashglar orasidagi dam olishning .eng
kichik intervali bo‘lib, undan keyin tiklanish jarayonining qonunlaridan
kelib chiqqan holda ma’lum sharoitlarda yuzaga keladigan samaradorlik
(superkompensatsiya) kuzatiladi.

I(uchl,3 lezkorf;k) va chagqonlikni rivojlantirishda takrf)l’iy )f“k[ar_“fﬂa'_'
odatda, to‘liq va “maksimal” - oraliglar bilan birlashtiriladi. Chl'd.arf_l!lllkm
rivojlantirishda dam olish oraliglarining barcha turlaridan foydalaniladi l

Sportchining harakat faoliyati xususiyatiga ko‘ra,.alohlda mas:qli
orasida dam olish faol va passiv bo‘lishi mumkin. Passn:f dam oln;fl‘ll i1 :
sportchi hech ganday ish bajarmaydi, faol dam olifsh bilan tania b's'a;:i
9o'shimcha faoliyat bilan to‘Idiradi. Faol dam olish samaras BICEHH
navbatda, charchash xususiyatiga bog‘liq: u yengil oldingt ish Faol.ldyau. (;am
aniglanmaydi va borgan sari jadallashib boradi. Mashqla.r Ol‘a:Sli agl o
olish oraliglari bilan taqqoslaganda, mashg‘ulotlar 0‘@1@31‘{1 anglariga
oraliglari tiklanish jarayonlariga, organizmning maSh%."lm Yua
Uz0q muddatli moslashishiga yanada sezilarli ta’sir ko rsatadi.
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6.2. Kuch mushak faoliyatida charchoq va qayta tiklanish

Har qanday mushak faoliyati, jumladan, sport metabolik
Jarayonlarning faolligini oshiradi, organizmdagi metabolizm va energiyani
amalga oshiruvchi mexanizmlarni yuqori darajada tayyorlaydi va saglaydi.

Birog, jismoniy faollikning ortishi bilan, shuningdek, ko‘plab faoliyat
turlarining jadallashuvi bilan organizmda ch

archoq deb ataladigan maxsus
holat rivojlanadi.

Charchog — bu uzoq davomiy va jadal mehnat ta’siri ostida yuzaga
keladigan va uning samaradorligini pasayishiga olib keladigan funksional
holat, Charchoq bir qator subyektiv va obyektiv belgilar bilan tavsiflanadi.
™ Charchogning subyektiv belgilari - charchoq hissi, uyqusizlik, zaiflik,
lS!lI'Il to*xtatish yoki uning jadalligini kamaytirish istagi, og‘riq, ayniqsa,
0'ng qovurg‘aostida (jigar), nafas qisilishi va tez-tez yurak urishi.

e Charchoqning ob’yektiv belgilaridan ish qobiliyatining pasayishi,
1shm_1o‘liq to'xtatilgunga qadar, harakatlar koordinatsiyasining buzilishi,
ulami  bajarish  texpikasi (masalan, tortishish aniqgligining pasayishi),

st.mm’ngdek,-insonning holatini tavsifloych; tashqi belgilari: kuchli terlash,
Qizarish yokj hatte oqargan t

Charchoqning biologj
davomida shakllangan h;
nafaqat ogohlantirish sig
(tonnojenie) Yuzaga kelis
butun tanan; ortigcha ch
) Charchoqning riv
lmkoniyatlarini oshiris
charchoq va ul

k ahamiyati
moya fi
nali,

higa o
archash
ojlanishij
b omilj

0'ta yuqori. Bu uzoq evolyusiya
ziologik mexanizmi hisoblanadi. Bu
balki asab hujayralarida to‘xtash holati
lib keladi hamda Markaziy asab tizimi va
va shikastlanishdan himoya giladi.

Organizmni yaxshilash, uning funksional
Sifatida ahamiyati kam emas. Takroriy

= O°tKir, yani o
2 9592 vaqt jchig it . va’ni
uzog Xaraktergy €82 (bir nechy OYga:h:E;.moyon bo‘ladi va surunkali, ya’ni

e

-umumiy, ya’ni organizm funksiyalarining o‘zgarishini tavsiflovchi
va mabhalliy, har qanday cheklangan mushak guruhiga, organga,
analizatorga ta’sir qiladi.

Charchogning ikki fazasi ajratiladi: ‘ ’ : %

1. Kompensatsiyalangan (tananing zaxira qobiliyatlari yogilganligi
sababli ishlashning aniq pasayishi kuzatilmaganda); ‘ :

2.Kompesansiyalanmagan (tananing zaxira quvvati charchagan va
samaradorligi aniq kamayadi). _ 9.1

Charcli%oq hccallatining rivojlanishiga mushak]amin% qon blimilm[qu—
nishining yomonlashuvi, ferment faoliyatining .susaylshf, mush ::111(1mg1
retseptorlari va gisqartirilgan tuzilmalaridagl o:z'garlsh]a.r, e;stl}omd
apparatning gormonal funksiyasining buzilishi, to qlmalam‘mi z:ammg
tangisligi ta’sir qiladi. Vegetativ tizimlaming xususa?, endokr:; e e
faoliyati jadalligining pasayishi ish vaqtida ko_p hollz%r e s
manbalarining to‘liq toligishi natijasi emas, balki organizmni y
toligishdan himoya qiluvchi profilaktik xaraktffrga ega.

Charchogning to‘rt asosiy turi ajra;iiadr:

1 iy (masalan, shaxmat o‘yinida); Y i

2; agel:]n};c()rlias(masalan, analizatorlarning qizg‘in funksiyasiga €gd
bo‘lgan 0°q otuvchi sportchilarda);

3) emotsional/hissiy;

4) jismoniy.

Harakatlar faoliyatida ishtirok etuvchi mush
Jismoniy charchoq uch turga bo ‘linadi:

1) lokal; o

2) mintaqaviy;

3) global. _

Charchoq quyidagilarda namoyon bo .‘lad:_: s

-nafas olish sikllarini bir harakat sikli bilan ikkibaro
(eshkak eshish, suzi 3 . : ’

—nafassin;ls':kalist:lfi)rini sekinlashtirishda yoki vagtincha toxt
(kuch mashqlari i bajarish); e

mafasqolislg va Jl'narakz)alt o‘rtasidagi izchillikni buzishda;

aklar soniga garab,

atishda
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-harakat va nafas olish sikllari davomiyligining yanada aniq
0°zgarishi.

Charchogq hissining yaginlashishini bildiruvehi ko rsatkichlar:

1)axloqda koordinatsiyaning buzilishi natijasida xatolar va yarogsizlar
sonining ko‘payishi;

2) yangi, foydali ko‘nikmalarni yaratish va o‘rgana olmaslik;

3) eski avtomatik ko‘nikmalarini buzilishi.

Charchoq paytida funksiyaning diskoordinatsiya ko‘rinishlaridan biri
ish fiziologik xarajatlarining oshishi natijasida bajarilgan ish birligiga
energiya sarfining oshishidir.

Charchoq holati rivojlanishining  dastlabki bosgichini uch
bosgichga bo ‘lish mumkin:

1) kompensator 0‘zgarishlarga hojat qolmaganda, shunchaki charchog
tuyg*usini yengish bosgichi;

2) ishni tejamli qilish bosqgichi (qo‘shimcha harakat birliklari
kiritilgan);

3) harakat charchog‘ini qoplash bosgichi.

Charchoq rivojlanishining dastlab
kuchining pasayishi harakatlar tez

Charchoq ishlashning pasayis

ki bosqichida mushaklar qgisqarish
gining oshishi bilan qoplanishi mumkin.
h bosgichi bilan kechadi va bir muncha
vaqt. o‘tgach, uning o‘rnini ishlashning kuchayishi egalalydi. Ushbu
bosgichlarning davomiyligi organizmning tayyorgarlik  darajasiga,
shuningdek, bajarilgan ishlarga bog‘liq.

Mushak .fao‘lliyalining oxirida organizmda fi
Jarayonlar sodir bo‘lib, normal konstantalarnj tiklaydi, ichki muhitni nor-
mallashtiradi, ish vagtida iste’mo] qilinadigan energiya zaxiralarini tol-
diradi, chiqindilarni organizmdan chiqarip tashlaydj.
tiklash jarayonlari deb ataladi va ish paytida o¢
tiklanadigan vaqt qayta tiklash Yoki ishlashdan k.

ziologik va biokimyoviy

Zgargan funksiyalar qayta
eyingi davr deb ataladi.

Shuni ta’kidlash kerakki,

liklanish jara Onl .
faoliyati tugagandan so‘ng emas, yoniari faqat harakatlar

balki qisman bevosita mushak faoliyati
94

davomida — joriy tiklanish deb ataladi. -Hoziroq tiklanis}.mi tfctshki_l e;l.-l'\':hf
va bargaror ishlash holatini ta’kidlovchi_;arayonlargz‘i quyldjagliar kira 1 in
va shilliq pardalardagi suyuqlikni bug‘latish o_rqah organizmdan or:.ilc{; z?
issiglikni chigarish; nafas yo‘llari orqali organl?mdan k‘arbon-at an-gl r_1 (11'1!
chigarish va boshgalar. Past zichlikdagi ish bilan hozu:oq tlklamsh._]u a
samarali va uzoq vaqt davomida zarur ish qobiliyatini sa.qlal_a qollshga}
yordam beradi. Ko‘proq intensiv harakat faoliyati bilan tiklam-sh jarayonlari
butunlay yetarli emas va tananing samaradorligi tez kamayadi. s

Asosiy tiklanish jarayonlari tiklanish davrida mushak faoliyati
tugaganidan keyin sodir bo‘ladi.

Tezkor va kechiktirilgan tiklanish ajratiladi.

Tezkor tiklanish asosan, ish vaqtida tanada to‘plangan oksidlanmagan
mahsulotlami yo‘q gilish bilan boglig.

Kechiktirilgan tiklanish - bu keyingi davr:

a) asab tizimini normal funksional holatini tiklash;

b) organizmning turli vegetativ funksiyalarini tiklash;

V) barcha chigindilarni chiqarib tashlash; =

&) umumiy energiya xarajatlarini to‘ldirish va energiya salohiyatini
tiklaSh;
d) Organizmning suv-tuz muvozanatini tiklash;
?fe) gomeostazning barcha parametrlarini tiklash;
) organizmning ish qobiliyatini tiklash; _
e.) 0gsil tuzilmalarini sintez qgilish va organizmning potensial
M1yatlarini yaratigh,

Ushbu da\rmin
€sa bajarj]

imko

g davomiyligi sezilarli darajada o°zgarishi mumkin, bu
Rt e ishning tabiati, uning davomiyligi, jadalligi, tanadagi tz_arki;ii,
tiklanisi;ov'.y va fuﬂ.ksional o‘zgarishlaring chuqurllglg:a, shl.}nlng ek,
Tadbir]am-Jaray onlarini tartibga soluvchi va tezlashtiruvchi chora-
Ing samaradorligiga bog‘liq.

tiklanliz: C-Iavridan k'eyi“gi davr organizmning turli lenksior}al tizi{nlarid.a
Vaqtdanojarayonlarmi“g geteroxronligi, ya’ni turli ﬁ.}nkmyalamu.]g bir
Keyin q nnal.las_hmaSIEgi bilan tavsiflanadi. Shunday qilib, o‘rtachg lShdal:t

v bOSImmmg qiymati yurak urish tezligiga nisbatan tezroq tiklanadi

Va kislo 1 3 % -
rod iste’ mo; darajasi o*pka ventilyatsiyasi hajmidan tezroq bo‘ladi.

gz ] o9&
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Keyinchali : :
tiM);mdi'lik ham organizmning uglevod zaxirasi va boshqga ko‘rsatkichlari
uchunoe;-ﬁ::iiz:amah{:;l‘(swa]a“n1 YB:‘Shilash va uning salohiyatini oshirish
u tiklanish jarayo iiy?tga ega‘bo. lgfan tiklanish davrining bosgichi bolib,
Sl : t“‘la“f“mg' to‘lqinsimon tabiatini aks ettiradi. Tiklanish
tiklanish) q(}nﬁni g qulamshlfla superkompensatsiya (haddan ziyod-
bo‘lishi kuzatiladi eEata]'fVCh‘ umumiy biologik gonuniyatning namoyon
bo‘lsa, tiklanish sh.u nherg;,ya potensiallarining sarflanishi ganchalik faol
bo'ladi. Biraq judanc BIIJ\. tezla§hadi va kuchli tiklanish shunchalik katta
sarflanish miq:iori, u:;:rcr[lci): dt?}?aqag.l ?ichlik va energiya potensialining
ortish bosgichi uzoqlashadi_g Iklanishini sekinlashtiradi va reaktivlikning
Shunday qilib. ti : :
tiklash vaqti?, (E:li} n:]l:in,ish davri nafaqat organizmning dastlabki holatini
mustahkamlashdan olin agl mu_shak yuklamalari paytida funksiyalarni
davr sifatida ham ko‘rﬁz,nge{]g—” .atletkia reaksiyalari mustahkamlangan
bunday mustahkamlashgacf lqlhshl‘ kerak. Yengil atletika reaksiyalarini
(mashg‘ulotda) bilan Eris:'q]al ‘ko P marotaba takroriy harakat faoliyati
reaksiyalarining j o lladi. - Shu bilan birga, organizmdagi iz
Jjamlanishi nafa . g
qat funksional smenada, balki ishlashni

yaxshilash (tayyor :
: garlik) uchun ‘
morfologik o‘zgarishida ham belgi?;r?:dib o'lgan organlar va tizimlarning

Organizmning rivoilanish:
9ayta-qayta masifg?u\;zjtlalssrl va takomillashuvining eng katta samarasi
uklamalari  reaktiylikni .

ning ortish fazasida

bajaﬁlg&nda uni
: ng funksional S
rivojlanishidagi potensialinin = o .
Jlanishidagi tana, xudd; shunday, -tak;‘?’gl‘i;m};ﬁgii e]nshl;]adl. Uning
alar bilan tezroq

O‘matiladigan yugqori b
o OShfang‘ich 2
Ba’zi hollarda to‘liq tiklan; samaradorlik darajasidan boshlanadi.

qisqarmagan bo‘lsa,
tak ‘ladi
: rt.)rlaslh.kerak bo‘ladi. Bunday ish tezik

rivojlantirish uchun zarurdir R
: Har ganday holatda ham, m

o]:s.!j oralig‘ining davomiyligi 48

natijalarga erishish uchun yuklamal

2-3 marta amalga oshiriladi.

.qisqa vaqt oralig‘ida
1 tezlikda chidamlilikni

ashg"ulol ta’siri
SITiga: erishish
soatdan oshmasligi uchun dam

ami haftada 5-6 mar kerak va yugori

a, hatto bir kunda

-_“_______‘_"“—-\—-______——’/'-__ =

tiklanish
iy-biologik

Birog, jismoniy tayyorgarlik natijalarining 0'sishi

jarayonlarini tezlashtiruvchi va tartibga soluvchi pedagogik, tibb
n foydalanmasdan iloji yo'q-

va psixoregulyatsion omillar majmuasida
g to‘la-to°Kis

Kuchli mushak yuklamalaridan keyin inson organizminin
tiklanishi, avvalo, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining to‘g'ri ilmiy asoslangan
tashkil etilishiga, ratsional mashg ulot rejimiga bog‘ligdir. Asosiy
pedagogikaga (bosgichma-bosqich, izchil, tizimli vah.k.) qat’iy rioya qilish
va jismoniy tayyorgarlikning 0°ziga Xos (davrlashtirish, umumiy va maxsus
tayyorgarlikning nisbati va musobaga arafasidagi yuklamalari) tamoyillari
o‘quv-mashg‘ulot jarayonini sifatli tashkil etishning zaruriy sharti
hisoblanadi.

Alohida e’tibor bilan mashg‘ulot yuklamal
tiklanish jarayonlarining namunalarini hisobga oli
yuklamalarni samaradorlikni ~oshirish fazasida
muvofigdir. Juda uzoq dam olish oraliglari mashg‘ulot
samaradorligini kamaytiradi. Tiklanish jarayonini tezlashtirish uchun sport
amaliyotida faol dam olishdan foydalaniladi.

hishda yuklamalar

arini rejalashtirishda
sh kerak. Takroriy
bajarish magsadga
jarayonining

6.3. Sport va moslas
archa tirik mavjudotlarning

Umumiy shaklda moslashish deganda b o
Bunda genotipik va

ekologik sharoitga moslashish qobiliyati tushuniladi.

fenotipik moslashuvlar mayjud.
Evolyusiyaning asosi bo‘lgan genotipi

va tabiiy tanlanish orqali populyals_iyal_aming

turdagi shaxslar to‘plami) moslashish jarayonidir. e havot
Fenotipik moslashuyv - turli ekologik omillar ta’siriga javoban nayo

davomida shaxsda rivojlanadigan moslashuvchanlik jarayont F)o‘hl?, baf’zart
(masalan, ichki zaxiralami kasalliklarda iste’mol gilish) orgamzm-mng lch_kf
muhitida potensial xav{li o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. !\doslashuwfnlng‘ bu tun
so‘nggi o‘n yilliklarda sport nazariyasi va metodikasn., sport-ﬁzmlogu?!a.v.} va
morfologiyasi, tibbiy-biologik va biomexanik, pmxt.)lo.glya va .ubblyot
sohasida olib borilgan ko‘plab tadquIotlaming predmett hlSOblE.iIladl..
Moslashuvni belgilashda shuni hisobga olish kerakki, u jarayon

sifatida ham, natija sifatida ham tushuniladi:

k moslashish irsiy ozgarishlar
ekologik sharoitiga (bir xil
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-moslashish organizmning tashqi yoki ichki mubhit omillariga
moslashadigan jarayonga murojaat gilish uchun ishlatiladi;

-moslashish organizm va muhit o‘rtasida vujudga keladigan nisbiy
muvozanatni ifodalash uchun qo‘llaniladi;

:‘moslashuv moslashish jarayon natijasi deb tushuniladi.
Chambzf::;zs:;sl't’;— tushunclhasi ‘ “zo‘rigish/stress” tushunchasi bilan
o i bofmlq - orgam%mn}ng har qanday kuchli qo‘zg‘atuvchining
o . agan reaksiyasi. Sportda zo‘riqishga asosan, muhim va

y'yorgfarhk Va musobaqa yuklamalari, yuqori mas’uliyat, kutilmagan
va xavfh‘ \fazlyatlar va boshqalar sabab bo*ladi. ,
Chiqiéznﬂ;l;f?ibna?nyasi_kanadalik fiziolog Gans Sele tomonidan ishlab
- reaksiya{ar ;;gan_tzl?’tg‘av stress qo‘zg‘atuvchisi ta’sir etganda ikki
mkinligini ko‘rsatdji:

1) agar ti g z
) agar tiklovchi juda kuchl; bolsa yoki juda uzoq vaqt harakat qilsa,

;;h:l:drm:lin‘ing yakuniy bosqichi-charchash;
oshmasa, iégﬁ;ﬁgﬂmvcw stimul organizmning moslashish zaxiralaridan
qayta tagsimlanish kuzit'elnzl"gl):a-va tarkibiy zaxiralarini iste’mol gilish va
S lva bEp X0s moslashish jarayonlari faollashadi.
turdagi reaksiya ularnin E‘-_Sportc_hllaml.ng musobagqa faoliyatida birinchi
yuklamalarnj rejalashtirisi mkoniyatlariga to‘g‘ri kelmaydigan ortiqcha
xarakterlanadigan kuchlj » UZ0q davom etishi va o‘ta keskin ragobat bilan
etiladi. Tkkinchj e 1 mll_SObaqalarda qayta-qayta bajarishda qayd
bo‘lgan moslashuyn; = reaks,y‘a - tizimli sport takomillashuvining asos
& shakllanishini rag‘batlantiruvchi hisoblanadi.

ot g ulotlarj : 2l
ajratish kerak. ariga nisbatap moslashuvning har xil turlarini

Tezkor moeg)
ashuy _ e
muf-sobaqamashqlari, o‘undSPOHC}fllar Orga-nizmining mashg‘ulot va
l:l-lt;lzlagan Vaziyatiamip ?mﬂan’ Mashg‘ulot va musobaga faoliyatid?
u atllqo‘zg‘atchhﬂstimly”l Zaga kelishi bilan bOgcliq turli va qisqa

20°riq

Uz0q muddatli va bir yilliK

mu ;
riv‘Djla:r.obaqa yuklamalaridan uzoq muddatl!
. oJanayotgan tuzilmaviy va funksioﬂal

Bundan tashqari, haddan tashqari yuqori umumiy yuklama (ortigchz
yuk) bilan gisqa muddatli mashg‘ulot (odatda, bir necha hafta) ta’siri ostida
uzoq muddatli moslashish reaksiyalari asosida shakllanadigan eng yugori
funksional imkoniyatlar holatini — haddan tashqari yuqori moslashish kabi
konsepsiyani ajratish tavsiya etiladi. Bunday yuklama, odatda, avvalgi
mashg‘ulotning eng qizg‘in davrlarida sportchi tomonidan olib borilgan
yuklamadan 15-25 % yuqori bo‘lib, asosiy musobaqalarga fagat vugori
malakali sportchilar uchun bevosita tayyorgarlik bosgichida rejalashtiriladi.

Moslashuv jarayonlari organik ravishda qayta moslashish.
deadaptatsiya va readaptatsiya jarayonlari bilan bog'lig.

Qayta moslashish — haddan tashqari yoki o‘ylamay rejalashtirilgan
yuklamalarning natijasidir, bu esa yetarli bo‘lmagan yuklamalarga uchragan
funksional tizimlarning charchashi va eskirishida namoyon bo‘ladi.

Deadaptatsiya - mashg‘ulotning tugatilishi, uning yo‘nalishini
0‘zgarishi, yuklamaning keskin kamayishi natijasida  sportchi
organizmining boshlang‘ich darajaga qaytishi.

Readaptatsiya - bu sportchi organizmining teskari tuzilmavi;
funksional moslashuv jarayoni, deadaptatsiya tufayli yo‘qotilgan
imkoniyatlarning tiklanishi.

So‘nggi  vyillarda, “dezadaptatsiya”
adabiyotlarda keng tarqalgan bo‘lib, asosan, psixiatri _
atrof-mubhit, o‘tkir yoki surunkali zo‘riqish ta’siri ostida ruhiy moslashish
mexanizmlarining buzilishini bildiradi. Sport ekstremal vaziyatlan Kattd
Jismoniy va ruhiy yuklamalar bilan bog‘liq faoliyat sohas.i sifatida
mashg ‘ulot guruhlari, jamoalar, shuningdek, musobaqalarda keskin ranlbi.it,
Muayyan insonning noto‘g‘ri moslashish xavfi ota yugqori l’f"lg%“_m_umtdm
Noto‘g*ri moslashish (dezadaptatsiya) nevrotik va psixopatik k.o r;mshlarg-z
©ga bo‘lib, uning asosi odatda ziddiyatdir. Uning ta’siri OSL.'da ekolog'l
Shﬂroit]ariga yetarli reaksiyalar asta - seKin shakllanadi, ya'ni sPOﬁga‘Zf_s
ko*plab qo‘zg‘atuvchi omillarga - og'ir, tez-1€z og‘rigli yuklamalar, ’{l)'mrll;
r‘fq"bat, murabbiyning qat’iy talablari, jarohatlar, sport blan ta
b:rlashtirishdagi giyinchiliklar, to‘liq shaxsiy hayot va b(.)shqalar. L

Kasbiy faoliyat turlari mavjud bo‘lmay. ulaming nson orrgam e
@’siri va ta?im samarasi jihatidan zamonaviy SPOTt turlarining tayY0rE

maviy va

atamasi  ixtisoslashgan
ya bilan bog ligligi,

e —— J
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:ﬁaTi?Obaqa yulflamal.an bi'lan taqqoslanishi mumkin. Ekstremal iglim
01‘ 1 Vfl ekologik omillar bilan og'‘irlashgan og‘ir jismoniy mehnat inson
organizmida yuqori malakali sportchilarda
r‘n.'toslashuvchan 0°zgarishlarga sabab bo‘la olmayd
JisSmonly mehnatning eng o
ekologik sharoitlar (issiq
mashg‘ulotlarning intensiy
faoliyatining ekstremal sha

kuzatiladigan bunday
I. Buning sababi oddiy:
g“ir kundalik soatlarining intensivligi, hatto og'ir
1fqii1n, baland tog‘lar) bilan ham og‘irlashadi,
ligiga nisbatan ancha past bo‘ladi va musobaga
roitlari boshqa faoliyat turlarida o‘xshash emas.

Ko* i - :
0'p vyillar davomida sportchilar katta hajm va jadallikdagi

mashg*
1= musobu yuklamalariga bardosh berishga majbur, bu esa

:ilalf:l:(kg‘sl;fo:c’:;r%w;m. S '_Dddfy hayot uchun zarur bo‘lgandan 3-4
tezlik, kctordinatsiaa,S v 'r;l-la}b q,lladl' _SPOI'tChi turli harakat sifatlarini -
Tl e iliyati, egiluvchanlik, kuch, ~chidamlilikni
murakkablikdagi turlj he ishni talab qiladigan, yuqori koordinatsiya
Ko‘p hollarda mash l‘ ]Brakatlarga moslashish zaruriyati bilan duch keladi.
0'ta og'rigli c:harchg ) ;)t C_huqur charchash bilan kechadi, og‘ir, ko*pincha
(Olimpiya o‘yin]ar;o?] hlSSl paydo’bo‘ladi. Musobagqalar, ayniqsa, asosiy
baqalar) nafaqat 'is, ahon chempionatlari, eng yirik mintaqaviy muso-
sharoitlar ma.v‘ucill' Ifmr‘ny Yuklamalar bilan, balki go‘shimcha ekstremal
ST Judligi b:la;n Flam bog‘liq - keskin raqobat, yuqori mas'u-

S S yrioddiy maishiy, iqlim va ob-havo sharoitlari, muxlislarning

mazmunida sezilarli iz qoldj
keskin  kengaytiradi

vVa  sportchilarni
murakkablashtiradi. portchilarni

tayyorlash  jarayonini

6.3.1. Tezkor moslashishnij shakllantirish
Tezkor moslashishga miso| i

Ish boshlan - i
o gandan so ng: sportchining layoqatliligi,muay AR ’
jar . i-JC'hl.ll'l _mas I:Il bo‘lgan  funksiona) tiziy ! lShm.san?aFall
samaradorligini aniglaydigan turli organlar, tizimlar va[; faoliyatining
€Xanizmlarning

faoliyati keskin faollashadi. Mushak qon ogimining keskin oshishi
kuzatiladi, mushak metabolizmi mahsulotlari sportchining mushaklari va
qonida intensiv ravishda to‘planadi, energiya substratlari - kreatinfosfat,
mushak glikogenining zaxiralari kamayadi.

Mashg‘ulotni  to‘xtatilishi tezkor  moslashishning  teskari
jarayonlarining harakatiga olib keladi. Qisqa vaqt davomida yurak urishi,
nafas olish tezligi va chuqurligi, o°pka ventilyatsiyasi, yurak tashlashi, qon
ogimining tarqalishi ish darajasiga qaytishi hamda energiya substratlari
zaxiralari tiklanadi. b

Tezkor moslashish reaksiyalari qo‘zg‘atuvchining kattallglj
sportchining tayyorgarligi, muayyan ishni bajarishga tayyor_ligi, SplOfTChf
organizmining funksional tizimlarining samarali gayta tiklanish q’Obli'_)’E_ltl
va boshqalardan kelib chiqadi va umuman, ular juda tez o‘tkinchidir.

Masalan, gisqa muddatli mashqlardan ~ so'ng ko‘rsat.kichlafm
oniya ichida sodir bo‘lishi mumkin yoki u

ugurgandan so‘ng) bir necha kun davom
lot dasturlaridan so'ng

glikogen zaxirasining

me’yorlashtirish bir necha o‘n's
(masalan, marafon masofasida y
etishi mumkin. Katta yuklamalar bilan mashg‘u
tiklanish jarayonlari muayyan charchoq, mushak :
kamayishiga olib keladi, 2-3 kunga cho‘zilishi mumkin. _
Shuni ta’kidlash kerakki, muayyan jismoniy harakatlarga .msb_at_arf
tezkor moslashishning shakllanishi barqaror moslashuv mav_]'udlz’gn_n{
anglatmaydi. Har qanday mashaqqatli yuklaman.illg d‘aS“_a[fkl ‘fa ;::
mushaklar, gon aylanish va nafas olish organlari fao-ll}‘atlfu_;a_af'Sh
gilishdan iborat bo‘lib, ular birgalikda muayyan n:ushak loshla!'ml aja;:bu
uchun mas’ul bo‘lgan funksional tizimni tashkl.l etadi. Bm;:l:],ku.s i
tizimning samaradorligi uning hozirgi vaqtda 'mav.Jud bo. lg.an_ d:msuia 5
zaxirasiga qat’'iy muvofiq bo'lib, bajarilgan .:s:hnmg ha_l.rm, l_lar 'mg;nin
samaradorligini cheklaydi. Bu zaxirani o.sh_:rlsh_ﬁmksmns‘ .lélshlaﬁngi
maksimal (yoki ularga yaqin) imkoniyatlar_mmg bir nech.a o°rini
talab qiladi, natijada uzoq muddatli moslashish shal'(llanadt. e e
Tezkor moslashish reaksiyalarini uch bosqichga bo hs‘h_n;‘urn i
Ularning mavjudligi yugurish, velosport, suzi.sh va-b_lat!or{ bo'yic :1‘13’;
masofalarni yengishda, shuningdek, katta hajmdagi ish bilan mashg

dasturlarini bajarishda eng aniq namoyon bo‘ladi.

e e —
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Birinchi bosqich ma’lum bir ishni bajarishni ta’minlovchi funksional
tizimning turli kompanentlarini faollashtirish bilan bog‘lig. Bu yurak
urishining keskin oshishi, yurak tashlashi, o‘pka ventilyatsiyasining
darajasi, kislorod sarfi va boshqalarda ifodalanadi.

Ikkinchi bosqgich funksional tizimning faoliyati barqaror holatda deb
ataladigan asosiy parametrlarning barqaror Xususiyatlariga ega bo‘lganda
sodir bo‘ladi.

Uchinchi bosqich harakatlarni tartibga soluvchi asab markazlarining

charchashi va organizmning uglevod zaxiralarining toligishi tufayli talab va
uning qondirilishi o‘rtasida o‘rnatilgan muvozanat

ning buzilishi bilan
Xarakterlanadi.

. Tezkor moslashishning uchinchi bosgichiga o‘tish bilan
bog‘.hq bo‘lgan talablarning sportchi organizmiga haddan tashqari tez-tez
taqdim etilishi uzoq muddatl; moslashuvning shakllanish tezligiga salbiy

ta’sir ko‘rsatishi hamda turli organlar holatining salbiy o‘zgarishiga olib
kelishi mumkin,

Tezkor moslashuvning bu bos
1

qichlarining har biri tegishli uruhning
funksional zaxj = s =

I ralarini Kiritish bilan bog‘liq. Ularning birinchisi nisbiy dam
olish holatidan mushak faoliyat; ‘ti
=L isalari paydo bo‘lguncha ishni
Ikkinchisi - progressjy charchash sharoitida ishni davom
Ir Po‘ladi. Ikkinchi guruh zaxiralaridan foydalanish tegishli
) ¥ Iuhiy 2axiralaming toligishi ufayl; berilgan ishni bajarishdan
< k‘fc_hl_Sh bilan bogJig, Mashg‘ulot va musobaqa faoliyatiga
Y Zo'riqish sharoitida barcha zaxiralardan foydalanilmaydi, bu

zm f = ; = ! aydi
zaxi lomemdaI.] f agat Oitatog:ir sharoitlarda safarbar etiladigan
SR dJratishga zamin yaratadi.

ta’minlayd;,
ettirishda sod

XO0S jismoni
€sa organj
uchinchj

6.3.2, Uzoq muddatli m

oslashishning shakllanishi
Uz0q muddag;

moslashish asta

-sekin sportchining orga_nizmi.gi?
& Uz0q muddat yoki takroriy ta’siri

ﬁl - 5
orana:;-l IAShdav_ U20q muddatli moslashish tezkor
°‘Zgar'ishlam-i 4182 oshirish asosida rivojlanadi va ma’lum

lishi bijan 19doriy to*plan;gh; natijasida organizm yang!

Moslashishey e Qvsiflanadj _ U moslashmamagan holatdan

Tezkor va uzoq muddatli moslashuvning o°zaro ta’sirini hisobga olgan
holda, tezkor moslashuvdan, asosan, nomukammal bosgichdan uzloq
muddatli bosqichga o‘tishi, tegishli ekologik omillarga samarali mOSIaSh.lSh
samaradorlikdan dalolat beradi. Uzoq muddatli moslashls_h daw_'lda_l
morfofunksional qayta tartibga solish quyidagi jarayonlar bilan birga kelishi
aniqlangan: s, y

a) tartibga solish mexanizmlarining munosabatlarini o‘zgartms b

b) organizmning tuzilmaviy va funksional zaxiralarini safarbar qilish
va oshirish; g e : Sus

v) aniq faoliyatni samarali amalga oshirishni ta’minlovchi max
funksional tizimni shakllantirish. : .

Bu uch reaksiya moslashish jarayonining bosh va asosiy tarkibiy
gismidir. : . 10 ;

Uzoq muddatli moslashish reaksiyalarning -shakllanishi tort
bosgichda shakllanadi. _ ;

Birinchi bosqichda gayta takrorlanadigan t_ezkor moilals:rtsr:
ta’sirlarini jamlashga asoslangan uzoq muddatli r‘noslashls‘h ;n:axzr; e e
rag-batlantirish uchun muayyan yo‘na]ishdagl mashg lll »:l—ini g
amalga oshirishda sportchi organizmining funksional zaxira
safarbar gilish bilan bogliq. ; T

Ikkinchi bosqichda tizimli ravishda ortib b(?l'uVChl va t:z:;r::i rsa[ardz
Yuklamalar fonida tegishli funksional tizinjldagI Orfda_‘: \;:‘ladi. it
intensiv tuzilmaviy va funksional O‘Zg_af'Shlaf ke lva gilharti
bosqichning oxirida organlamning zarur.gip,cf‘t_mﬁ)’?‘an tzrli o e
funksional tizimning samarali ishlashini ta m-l:ﬁz_y g
mexanizmlar faoliyatining izchil bo‘lishi kuzatifadl. i moslashish bilan

Uchinchi bosqichda barqaror uzoq .m}lqdat,l inlash uchun zarur
tavsiflanadi, bu tizimning yangi faoliyat‘ dal’ﬁ_]&Slr?; : lr:rlning bargarorligi,
tarkibiy zaxiraning mavjudligi, funksional tu'm maa R
tartibga soluychi va ijro etuvchi organlaming yaq
ifodalanadi. vt

To‘rtinchi bosgichda irratsional ravllsh a ;
ashqari mashaqqatli mashg‘ulotlar, yetal;ll ovqu'bi gismlarining es
sodir bo‘ladi va funksional tizimning alohida tarkibly

qurilgan, odatda, haddan
lanish va tiklanish bilan
kirishi

S — T
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bil i i i
llan ftavsiflanadi. Turli noqulay ekologik omillar bu bosqichning

1:;:::“"1121[283. yordam I:_)eradi - vaqt_ yetishmasligi, ta’lim bilan bog'lig
! ‘ I, Jamoada, oilada, murabbiy bilan qiyin munosabatlar, ijtimoi
1zolyatsiya va boshqalar. > JJHINOLY
organ?nﬂ?zl};u::;h:‘ aytganda maqsadli mashg‘ulot jarayoni sportchi
faoliyatini oshiradi B%g?rls-h]arga ?hb keladi va shu bilan ularning ish
turli yuklamalar a;.l tologik nuqtai nazardan mashg*ulot — bu sportchining
0‘z-0‘zidan mafjudzzq vaqt moslashuy jarayonidir. Mashg‘ulot yuklamasi
bo‘lgan mushak iShininmE;- Eu m‘fls_hghulm va musobaqa faoliyatiga X0s
qayta tuzilishiga olib li:laz' o Ei“ organizmning tegishli funksional
SETRe wee . 1eos ot salohiyadini o'z ichiga ol
tiklanish jarayonlarini ' Iroq"_llsmon"y tayyorgarlik natijalarining o‘sishi
tibbiy-biologik va .1 tezlashtujuvcm va tartibga soluvchi pedagogik,
iloji yo‘q. Bu ShPaSrltﬁiolrlegu_lyats{on omillar majmuasidan foydalanmasdan
faoliyati mazmunid ; a.mlt!al_m“g b‘archasi mashg‘ulot va musobaga

1da sezilarli iz qoldiradi, zarur moslashuv reaksiyalari

doirasini keskin k :
cnega’ 1 o = D
murakkablashtiradj. gaytiradi va  sportchilami tayyorlash jarayonini

Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. “Yuklama” tushunchasini ochip bering

2. Qand ivoj
Qanday yukiamalar rivojlantiruvchi hisoblanadi?

3. Mashg‘ulot yukl G
ama?armmgs s
4 amaradorligi belgilarini ‘ting.
Qanday yuklamalar maxsus hisoblanadif)g & ellarinisanaboiling

5. Yuklamaning jadalfik doiralac:.:
6. Qanday ko‘rsatkichlar

sodir bo‘ladi?

10. Uzoq muddatli moslashish rea

: Ksi S
bosgichlarda o‘tadi? Styalarining hosj] bo‘lishi ganday

\v__’/%_______"___ .

VII BOB. SPORT TAYYORGARLIGI KO‘P YILLIK
JARAYON SIFATIDA VA UNING TUZILISHI
(MIKROSIKL, MEZOSIKL VA MEZOSIKL)

7.1. Yillik mashg‘ulot va uni davrlashtirish

Yil davomida sportchi yilning o‘n bir oyi davomida muntazam
mashg‘ulot olib boradi va o‘n ikkinchi oyida — yuklamani kamaytiradi - u
asablarga dam berib, asosan, mushaklar bilan mashq giladi. Lekin yil
davomida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarni sport tayyorgarligi uchun
mashg‘ulot talablari asta-sekin va bir xil oshib borayotgan chizig‘i sifatida
tasvirlab bo‘lmaydi. Bu chiziq yanada murakkab, avvaldan ta’kidlan-
ganidek, to‘lqin xarakterga ega. Har bir mashg ulotlar yilda nafaqat inson
organizmining biologik xususiyatlariga, balki ekologik sharoitga ham
bog‘liq bo‘lgan tabiiy o‘zgarishlarga duch keladi. Eng yaxshi sport
yutuqlariga erishish uchun sportchining organizmi, uning qobiliyati va

imkoniyatlarini ma’lum ekologik sharoitga moslashtirish kerak bo‘ladi.

Asosiy shart - musobaga vaqti — sport taqvimi. Ular uchun sportchi
shi va asosiy

tayyorgarlik ko‘rishi, ko‘p oylar davomida mashg ulot o‘tkazi

musobaqaning oldindan ma’lum bo‘lgan kunida (kunlari) eng yugori sport
va uni ma’lum vaqt saglashi kerak. Shu

i rejalashtirishni, mashg‘ulot
rejalashtirilgan o‘zgarishlar

formasiga erishishga intilishi
munosabat bilan yillik mashg ulot to‘g‘r
talablari va tayyorgarlikning oldindan

ta’minlanishini talab qiladi. oy L
Buning uchun, birinchi navbatda, davrlashtirish —  yillik

snashg‘ulotlarni davrlar va bosgichlarga ajratish lozim. Yugqorida aytib

o‘tilganidek, Olimpiya chempioni uchun boshlang‘ich yo'l o‘r:tacha 5dan 7
yilgacha davom etadi. Shu yillar davomida sportchi muntazam
shug‘ullanadi va har yili sport taqvimiga ko'ra, musob:aq'alarda 1sht'1r'ok_
etadi. Musobaqalarda muntazam ishtirok etmasdan, yuqori su.1f :s.portchlslru
tayyorlash mumkin emas. Shuning uchun sportchi yilning asosty
musobagalarida eng yuqori natijalarga erishishga intilib, ularga tayyo'rgarhk
ko'rishi lozim. Bunga muvofiq, yillik mashg ulotni tuzis}} keralf. Uning hz.lr
bir bosgichida keyingi bosqichiga o‘tishda fiziologik, psuxol?grk va texmlf
tayyorgarlik amalga oshiriladi. Bunday holda, har bir bosqichda sportchi

A




f)rganizmida o°zgarishlar va rivojlanishlar yuzaga keladi, bu esa funksional
ff“kfmiyaﬂami“g yangi o‘sishiga, keyingi bosqichda tayyorgarlikdagi yangi
'JOI?_‘Y o‘zgarishlarga zamin yaratadi. Bu bosgichma-bosgich yondashuv
natijada tayyorgarlikning juda yuqori darajasiga erishish imkonini beradi.
S.hu bilan bir qatorda, tayyorgarlikning ayrim tarkibiy qismlari
Tak()mlilas-hib, boshqalari erishilgan darajada saqlanadi, shuningdek,
E‘i’;:qzltaﬁta}’omonlalshi.shi mumkin bo‘lgan bosgichlari ham mavjud.
bosqihsma\if_yzrg;rhkmn_g barcha Faz:kibiy gismlari teng bo‘lmasa-da,
vatiada Jis = bosaich sportchining dam olishi, musobaqadan keyin
el a tayy_orgarilkmng yangi bosgichi oldidan uning barcha funksional
1mk0n1ya’tlanni to‘liq tiklash uchun mo‘ljallangan.
davrdl:j-fli;z:;t ]:::;bda bi:‘lashti_rilgaﬁ bu bosgichlarning barchasi uch
va o'tish davri ( ak;nETShg ulot siklini tashkil etadi: tayyorgarlik, musobaqa
i wr]ict)lfa tam).r). Davrlar va b?sqichlar turli sport turlarida va .yII
vaqti, ayrim hollardaqsunlz-mgan' 2 l.jlrimhi flavosids, mUSObaqalaml.ng.
bilan bog'liq. Ko 4 iqlim sharo:Fi, mashg‘ulotlarning mavsumiylig!
velosport va boshqi;g;na'lipon 1 eilatlctika, o, XOkke.y ;
siklga qo'shiladi; bir qa:: 'k mashg‘ulotning ushbu uch davi bir yilli
suzish, va hokazo) ular faq-:tSF:.:Tt tuflal_'lda. (gimnastika, tennis, basketbﬂ"la
yilda ikki marts takrorlanzd?m-yqf" gamrab 'o!adi va shuning uc_hun bir
(ikki katta sikldan). Kurashchilar va

2 y'_hga yana ham ko‘proq davrlarga ega. Ular har bir
oldidan uch davrli

;?[ill k;_t;asmkllariga nisbatan uzoqroq bo‘ladi. Ularning
ket botlib 0" -Oygachg.l_ Bu sikllar uzoq musobaga davr!
tadi, shuning uchun bosgichlarda o‘rtasida

2 musobagadan s;"garlik, to‘g‘ridan-to‘g‘ri tayyorgar'liks
18- Bu sportchi tayyorgarligining

a = . S
ncha Katta sikllami o'z ichiga olmasin,

har birining davomi
fonida ketma-

Sport mashg‘ulotlarini davrlashtirish haqida to‘liq tasavvurga ega
bo‘lish uchun bitta katta sikIni hisobga olish kifoya. Bugungi kunda u
tayyorgarlik davridan iborat bo‘lib, u ikki bosgichga bo‘linadi: umumiy
tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik; musobaqadan oldin va musobaqa
bosgichlarini o‘z ichiga olgan musobaqa davri va o‘tish davri. Aynigsa,
mas’uliyatli musobagaga tayyorgarlik ko‘rishda bosqichlarga ehtiyoj
bo‘lishi mumkin: yuklamani kamaytirish (razgruzochno), to‘g‘ridan-to‘g’ri
tayyorgarlik, musobagada ishtirok etish.

7.1.1. Tayyorgarlik davri

Bu davrda mashg‘ulot juda muhim, chunki u musobaqa davrida
tayyorgarlik uchun umumiy va maxsus poydevorni (morfologik, fiziologik,
psixologik, texnik) yaratadi. Dastlabki tayyorgarlikning yetarli emasligi, u
eng kuchli maxsus tayyorgarlik uchun tuzilishi yoki almashtirilishi mumkin
emas.

Tayyorgarlik davrida quyidagi asosiy vazifalar hal efiladi:

I. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish va takomillzli:ehtms?l.

2. Tanlangan sport turiga nisbatan kuch, tezkorlik va boshga jismonty
sifatlami yanada rivojlantirish.

3. Axlogiy va irodaviy sifatlarni takomillashtirish.

4. Texnikani o‘zlashtirish va uni takomillashtirish.

5. Taktika elementlari bilan tanishish.

6. Sport nazariyasi va uslubiyati, gigiena va 0'z-
Sohasidagi bilim darajasini takomillashtirish.

Tayyorgarlik davrining vazifalarini hal gilish
9at’ly rioya qilish natijasida sportchilar musoba
fayyorgarlik, natijalar bir yil avvalgisiga qaraganda te
irodaviy fazilatlari, bir yil avval yuqori sport turlari bilan
beradigan mashg-ulotlarga ega bo'ladilar.

Tayyorgarlik davri ikki bosgichni 0z ichiga oladi: fon s

- birinchi — umumtayyorgarlik—umumiy jismoniy tayyorgarlikea 'lgca
bo‘lish va mustahkamlashga qaratilgan. Shu bilan birga, bu _davrc%a tf:xm. 1
ustida ham ish olib boriladi, bk faqat harakat sifat!arilflng ﬂVQJlanll.Sk
darajasi imkonini beradi. Buning uchun umumiy jismonty tayyorgariix,

o‘zini nazorat gilish

va gigienik rejimga
qa davriga yaxshi
xnik, jismonty va
boshlash imkonini
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texnikani o‘rgatish va ularni takomillashtirish mashqlari, axlogiy-irodaviy
sifatlarni rivojlantirish usullaridan keng foydalaniladi;

- ikkinchi bosqich — maxsus layyorgarlik — maxsus tayyorgarlikka ega
bo‘lish, uni mustahkamlash, texnikani takomillashtirish va maxsus
fundament qurilishini ta’minlovchi boshqa vazifalarni hal etishga
qaratilgan. Bu bosqichda maxsus jismoniy tayyorgarlik, birinchi
bosqichdagiga qaraganda, harakatlarni yuqori tezlikda texnikaga o‘rgatish
metodlari, tanlangan sport turi talablariga nisbatan iroda sifatlarini
tarbiyalash eng katta rol o‘ynaydi. Bu bosqichda sport o‘yinlarining taktik
elementlari va Xususiy o‘yin variantlari ishlab chigilmoqda. UJTning ayrim
v.osi_talari (birinchi navbatda, umumiy chidamlilik, kuch va egiluvchanlikni
rivojlantirish mashgqlari) ikkinchi bosqichda, ammo cheklangan darajada
go‘llanishda davom etadi.

: Biryillik siklda tayyorgarlik davrining davomiyligi turli sport turlarida
turlicha bo‘ladi: u ko‘proq yengil atletikachilar uchun (5-6 oy), o‘rtacha
kurashchilar, bokschilar, og‘ir atletikachilar uchun (3-4 oy) va eng kichik
futbo_lrfhilar uchun (1,5-2 oy). Yiliga ikki sikl bilan tayyorgarlik dayrlarining
har birining davomiyligi deyarli yarmiga qisqaradi, ammo birinchisi odatda,
uzunroq bo‘lib, bu yil musobagalaridan ozod bo‘lish va ikkinchi yarim yillik
daw_—dan oldin sportchilarni kamroq tayyorlash bilan izohlanadi. Yiliga uch
yoki undan ortiq sikl bilan birinchj tayyorgarlik davri odatda, eng uzun (3-
4 oy_),.qolganlari qisqa (2-4 haftagacha) bo‘lishi mumkin. Tayyorgarlik
:ia\;:;r;mg h_ar ikki bosgichida mashg‘ulot kunlari soni haftasiga 6-7 tani
kz;srakl, dit;‘d(:;)‘;?al; hvzgi? musobaqa davriga nisbatan kamroq mashq qilish

Tayyorgarlik davrida mashg ‘ulot yuklamasi asta-sekin ortib, oxiriga
yetrjiay eng yuqori qiymatga erishadi. Lekin yuklamaning tarkibiy gismlari
tur!lcha 0°zgaradi: hajm ancha ortadi va tayyorgarlik davrining o‘rtalariga
kelib, eng kattasiga aylanadi, ayrim sport turlarida esa ancha oldin (jadallik
qancha past bo‘lsa, hajm shuncha katta giymatlarga ega bo‘ladi) jadallik
astfi—sekin ortadi. Harakatlarning koordinatsiya murakkabligi asta-sekin
ortib boradiki, tayyorgarlik davrining o‘rtalarida yoki birozdan so‘ng
tcxnfkani barqarorlashtirishni boshlash mumkin bo‘ladi, so‘ngra u bir xil
darajada goladi. Tayyorgarlik davrida maxsus tayyorgarlik talab giladigan

y N

mas’uliyatli musobaqalar bo‘lmasligi kerak. Ammo vaqti-vaqti bilan
sportchi psixologik tayyorgarlikni saqlashi, tajriba to‘plashi, o'z
imkoniyatlarini nazorat qilishi va baholash uchun oddiy musobaqalarda
ishtirok etishi kerak. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglari
bo‘yicha musobagalar foydalidir. Agar sport taqvimida sportchi
tayyorgarlik davrida ishtirok etishi lozim bo‘lgan bir qator jiddiy
musobagqalar nazarda tutilgan bo‘lsa, oldindan rejalashtirish va mashg‘ulot

rejimini ozgartirish kerak.
7.1.2. Musobaqa davri

Bu davrda mashg‘ulotlar yuqori sport natijalariga erishishga
qaratilgan. Bu davrda maxsus fundament asosida texnik, taktik. Vé}
psixologik tayyorgarlikning ortishi, sportchini tayyorlashda asosiy o‘rinni
cgallaydigan maxsus tayyorgarlik amalga oshiriladi.

Bu davrda mashg‘ulotning asosiy vazifalari quyidagilar: )

. Tanlangan ixtisoslikka nisbatan jismoniy va axlogiy sifatlaming
rivojlanish darajasini yanada oshirish.

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mustahkamlash. o

3. Taktikani o‘zlashtirish va musobaqalarda gatnashish tajribasiai
orttirish,

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik va erishilgan dazeicel
fundamentni saglash.

5. Nazariy tayyorgarlik darajasini takomillashtirish. e .

Musobaqa davridagi vazifalarni hal etish va gigienik rejimga rioya
qilish asosida tayyorgarlik darajasi asta-sekin ortibs yanada yuqori sport
natijalariga erishiladi. s

Musobaqa davri ikki bosqichga bo‘linadi: birinchist
fusobaqa va ikkinchisi — asosiy musobaqalar bosgichi.

_ Dastlabki musobaga bosgichi sportchilarga ta
orttirilgan barcha konikmadan (harakat sifatlarining ijﬂ_ _ e
nksional imkoniyatlar, psixologik soha) musobaqa Sham_lt'da foyds al;ll.la;
Mustahkamash ya qo‘llash uchun zarurdir. Bu bc'sqwhd? spo.rtc ;
Mashaqqat bilan shug*ullanishlari va musobaqalarda ishtirok efls?la: IO'ZI:'::
1aalr?;?a sportchilar “jang maydon” sharoitiga ko'nikadilar, 0 8 E8E
tekshirib, mustahkamlaydilar, tayyorgarlik darajasint

— e

—

axsus

_ dastlabki

Yyorgarlik davrida
biy o‘zgarishlari,

T L—




mashg‘ulotlarning samaradorligini baholaydilar. Odatda, birinchi musoba-
qadan so‘ng sportchining tayyorgarligi haqida xulosa chiqarish, mashg*ulot
Jarayoniga tuzatishlar kiritish va kelgusidagi musobaqalarga yaxshiroq
tayyorgarlik ko‘rish imkonini beradi. Bu bosgichda musobagqalarda
qatnashish ular oldidagi mashg‘ulot rejimidagi kichik o‘zgarishlar (yukla-
mani bajarish, faol dam olish) bilan bog‘liq. Umuman, bu bosqichdagi
mashg‘ulotlar, ayniqsa, yuqori razryadli sportchilar uchun ikkinchi
bosqichning eng muhim musobaqalariga tayyorgarlik sifatida qaralishi
lozim. Erta musobaga bosgichida tayyorgarlik davriga nisbatan tor mashqlar
qo‘llaniladi. Ustuvor o‘rinni tanlangan sport turining asosiy mashqlarini
umumiy va variantlarda, shuningdek, maxsus mashqlarni takroran bajarish
egallaydi. Umumiyjismoniy tayyorgarlikni va maxsus fundamentni qo‘llab-
quvvatlovchi harakatlar saqlanib qoladi (lekin kichik darajada).

Musobaqa davrining asosiy musobagqalar bosqichidagi mashg‘ulotlar
sportchini eng yaxshi tayyorgarlik holatiga keltirish uchun tuzilgan bo‘lib,
bu ma’lum musobaqalarda yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Bu
davrda maxsus tayyorgarlikning mashg ‘ulotlar doirasi birmuncha qisqarishi
murlnkin, lekin ular musobagalarda talab gilinadigan mashgqlarga ham
yaqinroqdir. Bu mashglardagi talabar musobaqa mashglaridan oshib ketadi,
ularga teng v:a ulardan birmuncha past bo‘ladi. Maxsus mashqlar asosan,
E‘YYOTg'afll_lfmng alohida tarkibiy qismlari darajasini saqlashga qgaratilgan.
m;nx?:;y ri:?;;;;y Ot:)’ );f)rgariikni va maxsus fundamentni (jun‘fii-ldﬂﬂ_s
bosqichdagi kabi tax::? 1) T:qla§hga‘ Clar'atllgan mashg‘ulotlar bll"lﬂ(?hf
oshirish kerak agar rnaxr;zz - XIIc a2 Iad-l- !3a’zan AL T L ha_lm'm-l

; mashg-ulot hajmi kichik bo‘lsa (uning jadalligi

oshishi tufayli). Barcha h
d 11 : .
ahamiyat beriladj. otlarda bu bosqichda faol dam olishga katta

Bir yillik sikldagi
turlich ‘ladi- .
a bo‘ladi- futbolchilar uchun 8-9 oy, kurashchilar uchun 7 oy, yengil

oy. Yiliga ikkj siklda, shunga mos ravishda

atletikachilar uchun 5.6
kamayadj.

e i,

Haftalik davrga 1-2 kunlik dam olish, jumladan, faol dam olishning
kiritilishi asosiy musobaqalar bosqgichi uchun eng tipik hisoblanadi.
Tayyorgarlikni yanada takomillashtirishga qaratilgan yuqori maxsus
yuklama (tanlangan sportda) mashqlar soniga alohida e’tibor qaratish lozim.
Maksimal yoki ularga yaqin yuklamalar musobagada ishtirok etishni oz
ichiga olgan haftasiga 2 martadan ko‘p bo‘lmasligi kerak.

Mashg‘ulotlar va musobaqalardagi umumiy yuklama musobaqa
davrida ortib boraveradi va yilning eng muhim boshlanishidan 2-3 hafta
oldin eng yugori bo‘ladi. Shu bilan birga, maxsus tayyorgarlik hajmi
ma’lum darajada to‘xtaguncha asta-sekin kamayib boradi. Har bir
musobaqaoldi haftasida bu hajm yanada kamayadi. Eng muhim
musobaqalarda ishtirok etishdan biroz oldin eng yuqori darajaga yetib,
shiddat asta-sekin ortib boradi. Ulardan keyin jadallik bir necha
mashg‘ulotlarda kamayadi, lekin bir haftadan ortiq emas (ba’zan bu ha.ﬁa
musobaqadan keyingi bosqich deb ataladi), keyin oldindan erishilgan '1sh
kuchi  darajasida maxsus mashgulot o‘tkaziladi. Harakatlarning
koordinatsiya murakkabligi bargaror bo‘ladi, chunki zarur texnik harakat
(kombinatsiya) allagachon o‘zlashtirilgan va aniglangan.

Yilning eng muhim musobaqasi yoki bir necha yil ichida eng katta
Sport natijaga erishishga intilganda — Olimpiya o‘yinlari, jahon va Yevropa
chempionatlari — katta yillik siklga ko‘ra mashq gilish yaxshidir. .Bu
tayyorgarlikni asta-sekin o‘sishi va kerak vaqtda eng yuqori sport forfnaSIga
erishish uchun eng katta imkoniyatlarni beradi. Buning uchun ?505.‘}’ st.an
oldidan bir qator musobagqalarda ishtirok etish lozim. Ushbu ){0 n‘ahshrflr:ig'
katta yillik s'ikli‘ning musobaqa davrida yangi bosqichlarga ehnyo_l ma\g_uh.
Yuklamani kamaytirish, to ‘g ‘ridan-to ‘g ri tayyorgarlik, stariga olib borish,
musobagaday keyingi. ) =

Yuklamani kamaytirish bosqichining magsadi - markaziy asa e
va SPortchining psixologik imkoniyatlarini to‘lig tilflaShdan 1boar:.- "
‘unosabat bilan maxsus tayyorgarlik sezilarli dal‘alad‘f kamay la):iam
hatto, butt_m]ay to‘xtatiladi (bu sport turiga bog* lig). Lelfm asabla.l'galarida
PEriShn ta’minlab, organar va tizimlami ishlatish, ulaming ﬁmkfiylaﬁdan
“2Viylikni saqlash kerak. Buning uchun UJT va faol dam olish vOSlh?laminB
fo3"dalaniladi. Yuklamani kamaytirish bosgichi uchun fon sporteil -

izimi

—— s




jjobly his-tuyg©ulari bo‘lishi kerak. Ushbu bosqichning davomiyligi 2-3
hafta: Mikrosiklda mashg‘ulotlar sonini kamaytirish magqsadsiz. Yuklamani
yenglllztshtfrish va faol dam olishdan tez-tez foydalanish samaralidir.

bevosgazmlmkomy;;:arini lto"liq tikleEb olgan sportchi mashg‘ulotlarni
s yaﬂori?;;) bos.qlchida yan'gl kuch bilan boshlaydi. Mashg‘ulot
T bo 1. lf)radf, ammo o°sish sur’ati va ularning saviyasi asosiy
iy SSQ_ltC ;ldfiglga qaraganda bir muncha yuqori bo'ladi. Maxsus
= s:slila f-irl 'Va jufia kichik darajada umumiy jismoniy
e Zm 3;.Ila.dl. Ay.m paytda ayrim sport turlarida 2-3 ta
T gu n?s '5:)1 foydali bo?‘lsa, boshqalarida umuman gatnashmasa
ko‘rsatishga- harak::o _?qa‘a" L q.ilinadi, S chun oot
ma’qul. Aks holda 0?: manz-m’ ﬁtq:dtfgma e =let g oo
e m,uml? asabiy 2.0 rigishdan so‘ng tiklanish uchun yetarli
taxminan 1,5-2,5 oyni ta::l;lir::)?a ta}yyorgaf‘lik e DL
i adi. Bir hafta ichida mashg‘ulot kunlarining
Musobagadan oldingi 7-10 kunnj sarhisob bosgichi deyish mumkin.

Shu kunlard : 1qi
o Ch:; a mashg uloi_yuklamasu qisqarib, sportchiga to‘liq tiklanish va
qur tayyorgarlik ko‘rish imkoniyatini beradi

Keyingi -
mashg‘u{otlir var;‘;isl(iizagil;si Ews?ba-q adan keyingi 1-2 haftalik yengil
foydalaniladi. osqichidir. Shu kunlarda UJT vositalaridan

7.1.3. O‘tish dayri

O‘tish davri juda muhim. A
ko‘p yoki kamroq bir xil jis
musobaqalar va Jismoniy
yaxshilash irodasini
yakuniga kelib, ma’ly

shd:} Muntazam, ko‘p oylar davomida,
tayyl::;r::;-kn-laShqlér. bilan mashg ‘ulotlar,
doimiy yc-‘nalti:risnh1 :::hl;mh’ RS
b X 'ashg uloti musobaganin

. hzll;ﬁct};archmm keltirib chiqaradi. Ma’?umkf
asab tizimi;:' €11 yomon holatda - bir necha kundan
holati sport mavsumining oxiri e charehashi, sportchining psixologik
s ; ga kelib sezilarli bo‘ladi, § ; g

qiyin mashq qilsa (va eng muhimi, turli musobagalard; portchi qancha
ishtirok etsa), unga shuncha ko‘p dam olish Jie I:IO‘I?'C:& tez-tez va jadal

O‘tish davrining magsadi - sportchini jismoniy sifatlar va texnik
mahoratning rivojlanish darajasini pasaytirmasdan, faol dam olgan, sog‘lom
holda yangi katta siklda mashg‘ulotlar boshlanishiga olib borishdir. O‘tish
davri uchun uchta variant mavjud: passiv dam olish, tayyorgarlik
davridagidek mashq qilish, faol dam olish.

Ma’lumki, mashg‘ulotlar tugatilgandan so‘ng erishilgan ko‘rsatkich
k asta-sekin pasayadi.
lik va musobaqa
p ko‘nikmalarni

darajasi juda gisqa vaqt davom etadi va keyinchali
Shunday qilib, uzoq muddatli passiv dam olish tayyorgar
davrlarida mashaqqatli mehnat natijasida egallagan ko
yo‘qotishning ishonchli usulidir. Bundan tashqari, jadal mashg‘ulotlar va
musobaqalardan to‘liq dam olishga keskin o‘tish sportchi salomatligiga
zararli bo‘lishi mumkin. Odatda, bunday dam olishning 10-12 kunidan
keyin sportchida sog‘lig‘ining yomonligi, ishtahaning yo‘qolishi,
uyqusizlik, oshqozon-ichak trakti buzilishi va boshgalar rivojlanadi. :
Ko‘p yillik mashg‘ulotlarda chidamlilik qobiliyatini talab qiladlgar}
mashqlarga ixtisoslashganlarda bu alomatlar avvalroq ham sodir bo‘lishi
mumkin. Faol dam olish sportchiga faqat qisqa vaqtga (5-7 k-ungacha?.
profilaktik maqsadlarda (haddan ortiq mashqlanganlikni oldini OIIS[:I) va bir
qator kuchli musobaqalardan keyin yoki sport mavsumining ya%culmd'a as_atf
tizimining qgattiq charchash holatlarida berilishi kerak. Tabiiyki, 1k]-‘:1ncl}151
faqat noto‘g‘ri mashg‘ulot natijasida aynigsa, mehnat va dam olishning
o‘zgarishida buzilishlar bo‘lishi mumkin. Bunday holda, uzoq Villqt
davomida to‘liq dam olish shifokor tomonidan tibbiy ko‘rik asosida
belgilanadi.
" “Tayyorgarlik davridagidek mashq gilish
mutlaqo noto‘g‘ri. Mashg‘ulot kunida yoki mash

siklda dam olmasdan mashq gilish mumkin emas. :
Odatiy, doimiy bajariladigan jismoniy mashgqlardan yangi mashglarga

o‘tishda faol dam olish albatta, ‘‘asablarga dam va mushaklarga i?h:‘m
beradi. O‘tish davrida faol dam olgan sportchilar gayta tikl::mishmmg'
boshga variantlariga qaraganda, bunday dam olishdan keyin yi.x?t:[
funksional holatga ega bo‘ldilar. O‘tish davrida birinchi navbatda, o_z’
sportidagi mashg‘ulotlar to‘xtatiladi. Yangi jismoniy mashglarga o‘tls?l
jismoniy tayyorgarlikni erishilgan darajada saqlab turish imkonini beradi.

variantiga kelsak, bu ham
g ulot haftasida yoki yillik
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S ETal
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Yangi mashg‘ulot sharoitlari (bog‘da, tog°da, daryoda va boshqalar) asab
tizimining qolgan qismi uchun katta ijobiy ahamiyatga ega. To‘g‘ri tashkil
etilgan faol dam olish tayyorgarlik davrining boshiga katta ishtiyoq bilan
mashg‘ulot gilishga kelish imkonini beradi, shu bilan birga, tayyorgarlik
davrining boshidagi nazorat mashglaridagi ko‘rsatkichlar esa bir yil
avvalgiga qaraganda yuqori bo‘ladi.

Yakuniy tayyorgarlik davri sport turi, sportchilarning tayyorgarlik
darajasi, ulaming yoshi va yil davomida musobaqalar soniga garab turli
yo‘nalishga ega bo‘lishi mumkin.

Yangi boshlaganlar va yosh sportchilardan o‘tish davri mashg‘ulot
Jarayonida jiddiy o‘zgartirishlar talab etilmaydi, chunki ular ko‘p sonli
masuliyatli va shiddatli musobaqalarga ega bo‘lmagan, mashg‘ulot vaqtida
haddan tashqari yuklanmagan. Ular oldingidek oddiy yuklama bilan mashq
qilishni davom ettirishlari mumkin. Yangi boshlaganlar va yosh sportchilar
o'tish davrida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni yaxshilashi,
tGXI?ikani egallashi va uni takomillashtirishi, tayyorgarlik davrining boshqa
v.ayjlfalarini hal etishlari kerak. Mashg‘ulotga turli xil yangi mashgqlarni
Kiritish ma’lum darajada faol dam olishga xizmat qiladi.

S Razryad sportehilari uchun o'tish davri (ikkinchi toifadan boshlab)
S;ﬁ :iﬂ:r‘lg?ilta)’gggar};k va fao.l dam olishga qaratilgan. Garchi bu
boshlaganlarga qaraoar:ll::la yuqori .yuk.lamali ‘ mashg‘ulotlardz_i‘ yang!
B ayniqsaguma, _tez~tez :shn_rolf etib tursalar-da,_ 11511:1?“1}’
berib, mashg¢ulotlarn, davl:)mly t’f‘){)‘org{irl1kf11 yaxshilashga alo'hlda e’tibor
hajmida maxsys tawof’garlir: Bfllrls.hlan I.(.)Zlm' Deshequlodarming u.n.mmly

(texnik va jismoniy) ulushini kamaytirish v&

turli  mashgqlardan fo >
2 Ydalanish sportchj ¢ : ort
mavsumidan faol dam olishni ta’rninlljay;i il e v

' Sl?ort ustalari uchup 0‘tish
darajasi (umumiy v, maxsus) .
vaqtda mashg*y|ot Mmusobagqa d

dayri jismoniy tayyorgarlikning erishilga®
a f-aol dam olishni saqlashga garatilgan. BV
avnidagi mashg*ulotlardan farq qjlishi kerak
llaniladigan Jismoniy mashglar kuch,
ini yetarli darajadp qo‘“;;_g‘luvchanm-( qobiliyatlarini rivojlantiris”
O'tish dayrj uchun mga Uvvatlashi kerak.

s it .
kelib chiqqan hOIda, st qlarni Tanlashda, uning cheklangan Vaqudan
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S

at - :
ulaming asosiy yo‘nalishini, balki barch®

atrofdagi ta’sirlarni ham hisobga olish muhimdir. Barcha sportchilarga
o‘tish davrida quyidagilar tavsiya etiladi: “egiluvchanlik uchun” va “kuch
uchun”, yurish, yugurish yoki yurish, eshkak eshish va hokazo. Sport
mavsumining yakuniy musobaqalari tugagandan so‘ng, yetarlicha katta
yuklama bilan mashg‘ulotlarni davom ettirib, fagat boshqa mashqlar orqali
o‘tish davrini boshlash mumkin. O‘tish davridagi umumiy mashgulot
yuklamasi musobaqaga nisbatan yarmidan ko‘pga qisqaradi. Haftada mash-
g‘ulot kunlarining sonini odatdagidek (5-7) qoldirib, yuklamani sezilarli
darajada yengillashtiradi. O‘tish davrining umumiy davomiyligi bir oy. Bu
vaqt ichida yog® qatlamlari tufayli sportchilarda kilogramm bo‘Imasligi
kerak. Yosh sportchilarda fagat tabiiy vaznga ruxsat beriladi, kattalarda esa
vazn deyarli barqaror bo‘lishi kerak (1-2 kg dan oshmasligi kerak).
7.1.4. Sport formasi

Yillik mashg‘ulot siklining tuzilishini belgilovchi asosiy 0I'll“lil spo'rt
formasi rivojlanishining obyektiv muntazamligidir. Sport formasi har bir
Katta mashg‘ulot siklida tegishli mashg‘ulotlar jarayonida orttirilgan sport
natijasiga erishish uchun sportchining optimal (eng yaxshi) tayyorgarlik
holatini bildiradi (L.P. Matveyev).

Optimal tayyorgarlik tushunchasi shartlidir. Uni faqat sport
formasining bu rivojlanish sikli uchun qo‘llash mumkm,. chunki
sportchining mahorati ortadi, bu optimal daraja o‘zgarishi mﬂ-mklﬂ- Sport
formasi hajm jihatidan ham, sifat jihatidan ham turlicha bo‘ladi.

Fiziologik nuqtai nazardan sport formasining hOIa“‘ath_lda organ?al'”
Va tizimlarning eng yuqori funksional imkoniyatlari, e Jar'ayonlart_lnf
mukammal muvofiglashtirish, har qanday mushak ishining fenergtya 'salr 1;1
kamaytirish, charchoqdan keyin faoliyat qobiliyatini yaxshilash va tiklas l
bir turdagi faoliyatdan boshqasiga o‘tish uchun yar}ada ml.xkamr:_a
qobiliyat; harakat ko*nikmalari yuqori avtomatlashtirish bilan tavsnﬂ'an;i i

Psixologik nugtai nazardan sport formasi hissi.‘('imda‘”? hi{rakat allm
faollashtirish bilan xarakterlanadi. Shu bilan birga, ruhiy -Iaraynn;ir
(reaksiyalar, idrok, yo‘nalish, qaror gabul gilish) juda tez dav?[’r.l eta01.i
Diqqatning hajmi kengayadi, ongli nazorat va h'alrakat_ nazoratining r
ortadi, g‘alabaga bo‘lgan iroda, o‘z kuchiga bo‘lgan ish
bo‘ladi, sportchilar musobagalarga alohida emotsional ka

onch namoyon
yliyat, tetiklik,

1,



quvnoq kayfiyat, o°z faoliyatining o‘ziga xos harakatini his qiladi (“suvni
his qilish”, “plankani (uzun tayoq) his qilish” va boshgalar). Sport formasi
holatida sportchilar huzur bilan mashq giladilar.

Sport formasi holatining eng ko‘p tarqalgan ko‘rsatkichi eng muhim
musobaqalarda ko‘rsatilgan sport natijasidir. Sport natijalarining tahlili
sport formasi darajasini uning yillik mashg‘ulot siklidagi o‘zgarishlari
dinamikasida baholashga imkon beradi. Odatda, sport natijasi, sport
yutuglari juda obyektiv miqdoriy o‘lchovlarda (s, kg, m va boshgqalar)
o‘lchanadigan sport turlarida sport formasining ko‘rsatkichi bo‘lib xizmat
qilishi mumkin. Sport natijasining obyektiv hajm choralari yetarli
bo‘lmagan sport turida sport formasining holatini baholash uchun undan
_l"f)ydalanish Juda giyin. Bu sport turlarida sport formasi holatini baholash
Jismoniy, funksional, texnik va psixologik tayyorgarlik ~darajasi
tocg‘.TESidagi ma’lumotlarni sinab ko‘rish, musobaqa faoliyatini tahlil qilish
asosida amalga oshiriladi,

Sport formasining rivojlanishi uch bosgich almashinuvini ifodalaydi:
Sport' formasini egallash, uni saqlab qolish va vagtinchalik yo*qotish. BU
bosgichlar  nafagat sport natijalari dinamikasida, balki fiziologik

funksiyalarning 0°zgarishida va hatto, ayrim antropometrik ko‘rsatkichlard?
ham yaqqol namoyon bo‘ladi.

Birinchi bosgich ketma
- Organizmning veget
0‘zgarishlar ama]
shakllantirish va 1

-ket ikki bosqichni o0z ichiga oladi: ,
setativ va harakat funksiyalarida eng mubim
&2 oshiriladigan sport formasining shart-sharoitlarini

bo‘lg N Sport formasini to¢
lkkinchi bog
ishtirok etish opt

S to'giridan-to*g ri shakilantirish.

in?;‘ft:a(sport ff)m'fasini saqlab qolish) - Inl.lsobaqﬂlar‘?a

belgilari bilan xaraktsgorgarhkm_ng biologik, psixologik va sport-tﬁxmlf

Kichikroq  tebranish, ana{,i" Nisbatan barqarorlashtirishga intilish"!

mikrosikllardy, o lf Mma'nosida  tushupjsh kerak, ular, ayniqs®
: mal nazorat qilish uchup “vosita” sifatida muqar;—ardir.

1:;::1? g nisbiy bargarorlashuvi fur:ksi)/‘fllami
Uchun aniq tartibga solish imkonini beradi-

(sport formagip; . : : i
onidagi "ing vaqtinchalik yo‘qolishi) spori

h. larga er

ehinchi bosqich

takorn_illashtirish Jaray,
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tabiiy bosqichdir, Sport mashg‘ulotlari 8

jarayonida sportchi hamma vaqt ham shaklan bo‘la olmaydi. U sport
formasini vagti-vaqti bilan egallab, uni ma’lum muddatga saqlab qoladi va
keyinchalik vagtincha yo‘qotadi. Sport formasining rivojlanishidagi bu
fazalar tobora yuqori darajada izchil almashib turadi. Shuning uchun sport
formasining vaqtincha yo‘qotilishi uning yanada rivojlanishining shartidir.

Sport formasi rivojlanishining har bir keyingi bosqichi mashg‘ulot
jarayonining maxsus mazmuni va tuzilishi bilan bog‘liq.

7.2. Kichik sikllarda mashg‘ulotlarning tuzilishi
(mikrosikllar)

Mikrosikl — bu, odatda, ikkidan bir necha mashg*ulotlar, jumladan, bir
haftalik yoki taxminan bir hafta davomiyligi bilan tez-tez, kichik mashg‘ulot
sikli hisoblanadi.

Mikrosikining tashqi belgilari: e

-uning tarkibida ikki bosqichning mavjudligi - rag batlantirish
(kumulyativ) va tiklash bosgichi (yuklamani kamaytirish va dam ?llsh)- Shu
bilan birga, bu bosgichlaming teng kombinatsiyasi (vaqt ich.lda) faf;at
boshlang‘ich sportchilami tayyorlashda kuzatiladi. Tayyorgarl.lk davnc-ia
rag ‘batlantirish bosgqichi tiklanish bosqichidan sezilarli darajada ‘osh.l'b
ketadi va musobaqa davrida ularning nisbati yanada o‘zgaruvchan bo‘ladi;

-ko‘pincha mikrosiklning oxiri uning o‘rtasida yuzaga kelsa-da,
tiklanish fazasi bilan bog‘liq bo‘ladi;

~turli yo‘nalish, turli hajm va turli jadallieo
optimal ketma-ketligida muntazam takrorlash. ool % -

Ayrim sp'on‘agmaliyotida to‘rtadan to‘qgiz xil turdagi mikrosikllar
mavjud. . i

Qayta kiritiladigan (tortuvchi) mikrosikllar .ufnu.mlz Wklama:;;;i
Pastligi bilan ajralib turadi va bu sportchi organizmini qizg 1n tayy{[;finchi
ishlariga olib kelishga qaratilgan. Ular adi :
mezosiklida hamda kasallikdan keyin go‘llaniladi. D
Asosiy mikrosikllar (umumiy tayyorgarlik) yuklamala.mlﬂgrt l;l?ltz
Umumiy hajmi bilan tavsiflanadi. Ularing asosiy mfﬂ}sad]aﬂ SRE t‘:tktik
organizmida moslashish jarayonlarini mg‘ba.ﬂm}nmh’ -texnl ';‘alarin':
jismoniy, irodaviy, maxsus psixologik tayyorgarlikning asosty vazi

i mashg‘ulotlarni

[ayyorgal'l ik davrinin,
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=ilzm chaklznishi, shuningdek, alohida startlar va oyinlar

] sus mashg ulot mashglarini o'z ichiga olishi mumkin.
Snor zmzlivotdz zarbzlita’sirli deb ataluvchi mikrosikllar keng

musobagaga tayyorgarlik vaqti chegaralangan

“llzniladi vz bunda sportchi ma’lum moslashish, tiklanishlarga
tezrog erishishi zarur bo-ladi. Bunday holda ta’sir elementi yuklamaning
hajmi. uning intensivligi. texnik murakkablik va psixologik zo‘rigish
mashglarining konsentratsiyasi, o‘ta ekologik sharoitlarda mashguiotlar
o‘tkazish bo'lishi mumkin. Asosiy, nazorat-tayyorgarlik va musobaga
mikrosikllar villik sikl bosgichi va uning vazifalariga qarab ta’sirli sikllari
bo‘lishi mumkin.

Alohida  mikrosikllarda  tayyorgarlikning  turli
takomillashtirish va yillik uzoq muddatli tayyorgarlikning muayyan
bosqichlarida mashg ulotlarni tuzish qonunlariga muvofig, ko'prog yoki
kamrog aniq imtiyozli yo*nalishdagi ishlami amalga oshirishda har ikkala
turli yo*nalishdagi ish rejalashtirilishi kerak.

jihatlarini

7.3. O‘rta sikllarda (mezosikllar) mashg‘ulotlarning tuzilishi

Mezosikl — bu mikrosikllar nisbatan yakunlangan qator bolliv a2

hafta davom etadigan o*rtacha mashg‘ulot sikli hisoblanadi.

Mashg*ulot jarayonini mezosikllar asosida tashkil qilish uni la{:};ﬁﬂ
garlik davri yoki bosgichining asosiy vazifasiga muvoliq (iﬁ"“fmhtmmi
tayyorgarlik va musobaqa yuklamalarining optimal dina_mlknsim 1 mh}?
lash, turli vositalar va tayyorgarlik usullarining tegishli usullari padﬂg“sm_
ta’sir va tiklanish chora-tadbirlar omillari o'rtasidagi bog'liqlik, tarl .S“hl
Va qobiliyatlarni rivojlantirishda uzluksizlikka erishish imkonini beradi.

Mezosiklning tashqi belgilari:

I) bir gator mikrosikllami (odatda, bir xil)
ko*paytirish yoki turli mikrosikllarni ma'lum ketma
Shu bilan birga, ular tayyorgarlik davrida tez-tez takror
Musobaqa davrida tez-tez o‘zgarib turadi;

2) mikrosikllarning bir yo*nalishining boshqalar
Mezosikining o*zgarishini xarakterlaydi;

pir maromda takror
-ketlikda almashtirish.
Janadi va ular

tomonidan o' zgarishi




3) mezosikl tiklanish (yuksizlanish) mikrosikllari, musobagqalar yoki
nazorat sinovlari bilan tugaydi.

Turli sport turlari bo‘yicha mashg‘ulot jarayonini tahlil qilish ma’lum
bir tipik mezosikllarni aniqlash imkonini beradi: qayta tayyorlash, asosiy,
nazorat va tayyorgarlik, musobaqaoldi, musobaga, tiklovchi.

Qayta tayyorlash. Mazkur mezosikllarning asosiy vazifasi —
sportchilami asta-sekin maxsus tayyorgarlik mashg ‘ulotlarini samarali
bajarishga olib borishdan iborat. Bu chidamlilik qobiliyatining turli tarkibiy
gismlari darajasini aniglaydigan tizim va mexanizmlarning ishlashini
yaxshilash yoki tiklashga qaratilgan mashglardan foydalanish orqali
ta’minlanadi; tezlik-kuch sifati va egiluvchanlik; harakat qobiliyati va
ko‘nikmalarini shakllantirish.

Ushbu mezosikllar mavsum boshida, kasallik yoki jarohatdan so‘ng,
shuningdek, tayyorgarlik mashg‘uloti jarayonida boshga majburiy yoki
rejalashtirilgan tanaffuslardan so‘ng qo‘llaniladi.
_ dsosiy  mezosikilar. Ular asosiy ishni
tizimlarining funksional imkon;i
psixologik tayyorgarligini
mashg ‘ulotlar dasturi butu

organizmning asosiy
yatlarini oshirish, jismoniy, texnik, taktik va
yaxshilash uchun rejalashtiradilar. Tayyorgarlik

N vositalar majmuasidan foydalanish, keng hajmi

va jadal. fayyorgarlik ishlari, og‘ir yuklamali mashg‘ulotdan keng
foydalanish bilan Xarakterlanadi.

bOSh]Aso‘s:u}'] mezos_ikllar tayyorgarlik davrining asosini tashkil etadi va ular
ang ich davrida yo*qotilgan Jismoniy sifat va malakalami tiklash
magqgsadida musobaga davriga kiritiladi.

\ Naz?ra!-fayyorgarlfk mezosikllqrj
Jarayonining o‘zj :

£a xosligi musobaqa va m,
keng foydalanish, musobaqalarga imkon q

ikllar, odatda, musoba

Bu mezosikllarda mashgulot
axsus tayyorgarlik mashqlaridan
adar yaqin bo‘lishidir.

9aga mos yoki unga yaqin mashg ulot
lan xarakterlanadi. Ular tayyorgarlik
Usobaqa davrida, agar buning uchu?
lar orasidagi oraliq mezosik!lar

Musobagaog;
5 f o £
jarayonida aniqlangan > ey mezosikllqy

imkoniyatlarin;

5 sportchini ashg‘ulo!
ayrim kamchilikapn; barta : oo 2

: raf etishga va uning tex!
yakunly

Bu mezosikllarda psixologik va taktik tayyorgarlik alohida o‘rin
tutadi. Bo‘lajak musobaqa rejimini modellashtirishga muhim o°rin beriladi.
Bu mezosikllarda yuklama dinamikasining umumiy tendensiyasi, odatd-a,
asosiy musobaqalar oldidan jadal tayyorgarlik mashg‘ulotlarining umumiy
hajmi va hajmining asta-sekin pasayishi bilan tavsiflanadi. )

Bu mashg‘ulotlarning kumulyativ ta’sirining “kechiktirilgan @nsfor-
matsiyasi” mexanizmi organizmda mavjudligi bilan bog‘liq, chunki u sp_ort
yutuqlarining cho‘qqisi umumiy va alohida eng yuqori yukl.amalam!ng
cho‘qqilarini o‘z vaqtida ortda qoldiradi. Bu mezosikllar asosiy srtar‘fnmg.
bevosita tayyorgarlik bosgichiga xos bo‘lib, sportchilar yang ziddiyatli
iqlim-geografik sharoitga o‘tishlarida muhim ahamiyatga e‘g? i

Musobaga mezosikllari. Ulaming tuzilishi sport t}ir_mmg 0 z1ga'xos
Xususiyatlari, sport taqvimining xususiyatlari, sportchml_ﬂg malakasi l"a
tayyorgarlik darajasi bilan bog‘liq. Ko‘pchilik sport lurland.a mus:obaqah?r
yilning 5-10 oy davomida o‘tkaziladi. Bu vaqt mobaynida bir nechfa
musobaqa mezosikllar o‘tkazilishi mumkin. .

Eng oddiy sharoitlarda bu turdagi mezosikllar bitta yeta e
musobaga mikrosikllardan iborat. Bu mezosikllarda musobaga masiq
hajmi oshiriladi. : ,

Tiklanish mezosikli o‘tish davrining asosini tasl}kil e{adt v; k;:‘:z
ketma-ket musobaqalardan so‘ng maxsus tashkil eti[adl_. Ayrlﬂ} hohbalrls o
mezosiklda namoyon bo‘lgan kamchiliklami bartaraf etish y?klblls olislilga
tri uchun asosiy bo‘lmagan jismoniy qobiliyatlarn hisobga s
daratilgan mashqlardan foydalanish mumkin. Muscfbaqa va
tayyorgarlik mashqlari hajmi sezilarli darajada kamayadi.

kchi va bitta

7.4. Katta sikllarda (makrosikllar) ta'yyorgal'llk
mashg‘ulotlarining tuzilishi

arorlashtirish va

arda 3-4 0Y):

ulot sikli va

Makrosikl — bu sport formasini rivojlantirish, Pa.l‘q ;
¥aqtinchalik yo‘qgotish bilan bog'liq yarim yillik (ba'zl hi ‘
Yillik, ko‘p yillik (masalan, to‘rt yillik) turdagi kalh B lg di
yakuniy qator davrlar, bosgichlar, mezosikllarni o‘_z ichiga 0 aik|- (bir siklli)

Yugori malakali sportchilami tayyorlashda bmé makﬁ}:ssiklli) asosida
as0sida, ikkita makrosikl (ikki sikIli) va uchta makrosikl (ue
bir yillik mashg‘ulot tuzilishi olib boriladi (8.1-rasm)-

— e
e e e
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7.1

-rasm. Yillik sikl i
da t;ﬁﬁﬁi:;i?gztﬁ:;,zﬂarini tuzish variantlari
_ Har bir makrosik]da uch davr -
TaVJ-Ud- Mashg‘ulot Jarayonining j
ikkilangan” va “tuzilgan” -

t?i-yyorgarlik, musobaqa va o‘tish davri
e ki va uch siklli tuzilishida ko‘pincha
Bunday hollarda birinchi, ikkineh eb ataluvchi variantlardan foydalaniladi.
davrlari ko‘pincha rej " .I.nchl va uchinchi makrosikllar orasidagi o‘tish

rejalashtirilmaydi va avvalgi makrosiklning mzsobaqa

davri keyingi t
vri keyingi tayyorgarlik davriga sillig otadj
1=

I —tayyorgariik dayri
sartik davri: J| — musobaga davri; ITI — o ‘tish davri

Tayyo i 1
yyorgarlik davri sport formasini shakllantirish

1 : .
arga tayyorgarlik ko‘rish va y — asosiy musobaqa-

larda ishtirok etish uchun mustahkam funda-

e ) yarati -
tirish mashg ‘ulotning turl; jmaﬁar;;—wnda sport formasini barqaror-
= 1

aridan so‘ng jismon;
iklga tayyorgarlik k

7.5, ini
Sportchmmg ko‘p yillik tayyorgari;

J:’ _Va psixologik salo-
O'rishga qaratilgan.

Sportchilarni Z 8 jarayoni
P 'mg tay_\frorgarhk Jarayonini shartj ravi
— o Y qismga ajratish mumkin: mashg‘ulot i 18Shda uchta o‘zaro
1alga oshirish va mashg‘ulotlaming borishinj kumt'lirayonini REzsh; uni
1Sh. i

zilishida mashg‘ulot jarayonining yaxlit-
a’minlanadi, bu tarkibiy gismlami (quyi
bir-biri bilan muntazam
birlashtiriladi.

Sport mashg‘ulotlarining tu
ligi ma’lum bir tuzilma asosida t
tizimlar, tomonlar va alohida gismlar) ularning
alogalarini va umumiy ketma-ketligi ma’lum tuzilma asosida

Mashg*ulot tuzilmasi quyidagi xarakterga cga:

1)mashg‘ulot mazmuni elementlarining 0°zaro
(umumiy va maxsus jismoniy, taktik-texnik tayyorgarlik vositalari,

bog‘lanish tartibi
usullari

va boshqalar);
2)mashg‘ulot yuklamasi ko‘rsatkic
hajm va jadalligining son va sifat xususiyatlari);
3)mashg‘ulotning turli gismlarining (alohida mashqlar va ularning

qismlari, bosqichlari, davrlari, sikllari) ketma-ketligi, bu jarayonning faza
jarayoni muntazam

yoki bosqichlarini ifodalaydi, buda mashg-ulot J
0‘zgarishlarga uchrab turadi.

Mashg‘ulot jarayoni oftkaziladigan va
ajratiladi:

a) mikrosikl — alohida mashg ulotning tuzilishi,
kunining tuzilishi va mikrosikl (masalan, haftalik); ;

b) mezosikl — mashg‘ulot bosgichlarining tuzilishi, jumladan, msb.atan
to‘liq mikrosikllar seriyasi (umumiy davomiyligi, masalan, taxminan
bir oy);

v) makrosikl — yarim yillik,
sikllarining tuzilishi.

Sport mashg‘ulotlarining boshlang .
jarayonini sportchilaming :
uddatli mashg‘ulotlaming alohida
ket katta bosgichlar ko‘rinishida

hlarining zaruriy nisbati (uning

qt hajmiga garab, quyidagilar

alohida mashgulot

yillik va ko‘p yillik kabi katta mashg‘ulot

Gichdan mahorat cho‘qgisigacha

k
bo‘lgan uzoq muddatli yosh va malaka
ko‘rsatkichlari bilan bog‘liq uzoq ™
bosqichlarini o‘z ichiga olgan ketma-

ifodalanishi mumkin. _ ) .
Shuni ta’kidlash kerakki, ayrim sport turlarida ko'p yillik jarayonning

bosqichlari va qismlari o‘rtasida aniq chegaralar mavj ud emf;ts, shflr:ngc;ek,
ushbu bosgich va gismlar uchun ham qat’iy vaqt chegaralari mavju emas.
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7.1-jadval
Ko‘p yillik tayynrgarlikjarayanining taxminiy tuzilishi
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Shug‘ullani 4 dan 12 g
sh yillari = 43 G5 8-9-10 yoshgacha
e— Ty R
: Individual imkoniyatlarni g
. Bazaviy : i Sport umrining
Bosqichlar tayyorgarlik maksimal (Siga:ra}::{a amalga uzoqligi
oshiris
e

Ko‘p yillik sport mash
hisobga olgan holda amalga o
natijalar, odatda, unga tanlar
erishish  uchun tizimli
tayyorgarlikning har bir b
maxsus layyorgarlikning bo
Xususiyatlari ya mahoratining o°sish sur’atj.

Ko‘p yillik Sport  mashg‘ulotlarj Jarayoni
tamoyillarga muvofiq tashkil qilinadi: =~ °

I. Barcha yosh guruhlari uchup vazifalar, Vositalar, usullar va
tayyorgarlikning tashkilly shaklfari to°gri uzluksizlikn; ta’minlovchi
yagona pedagogik tizim. Uzoq muddatlj mashg‘ulot]ar samaradorligining
asosiy mezoni bu Sport turi uchun optima Yosh doirasida erishilgan eng
yugori sport natijasidir.

2. Barcha yosh guruhlarin; tayyorgarlik Jjarayonida yuqori sport
mahoratiga nisbatan magsadij Yo‘naltirish.

3. Sportchining uzoq muddatli layyorgarlik Jarayonida turli
tomonlarining optimal bog‘ligligi (mutanosibligi),

g ulotlarini to‘g‘ri tuzish quyidagi omillarni
shiriladi: optimal yosh chegaralari, eng yuqori
18an sport turida erishiladi; ushbu natijalarga
tayyorgarlik  davomiyligi; uzoq muddatli
osqichida mashg‘ulotning asosiy yo‘nalishi;
shlangan pasport Yyoshi; sportchining individual

quyidagi uslubiy

A

= . P, e b rgaror
Umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari haj[zl.nl$gldai C}Ifi!ga
. Umu T yildan-
‘sis}: ular ortasidagi bog'liglik asta-sekin 0 Eg_,arlb lo);l‘-?lrlilgi mashg ‘ulot
i italari hajmining solishtirma g
ik ari hajmining so :
tayyorgarlik vositalari : ey
makxlzlll:iasiﬁng umumiy hajmiga nisbatan ortadi va shitinea
tayyorgarlikning solishtirma og'irlig! ka;?; aya:itrining hajmi va jadalligini
a—IT] 3 - .
: orgarlik va musobaga yu . ‘  avvalel yillik
ro r:ssiai};hi%ish. Keyingi yillik siklning har b]rk?;:;;llarini"; yuqori
spiklgr,xing tegishli davrlariga nisbatan tayyorgarlik yu
darajasida boshlanishi va yakun?amshl_keral:a:
6. Aynigsa, bolalar-o‘smirlar bilan

likk
musobaqa yuklamalarini qg‘llashdﬂ munt‘azan?mk jarayonining barcha
chunki har tomonlama tayyorgarlik ko'p ¥i

i uning biologik yoshi va
bosqichlarida mashg‘ulot va musobaqa Y‘fklamalzr;:am;ga ortib boradi.
sportchining shaxsiy imkoniyatlariga to‘liq mos X& hiu‘ida sportchilarning

"3 Ko'p yilk tayyorgariing barh i va buning uchun eng
; SRy 3 ‘zida rivojlantiris P e
ji iy sifatlarini bir vaqtning 0z : i imtiyozli rivojlantirish.
J‘S‘;"O“;y‘?fa af:sh davrlarida individual sﬂ‘a{l_aml :mtlizz barcha jismoniy
& ayMokgal:I: )'(llaricla samarali pedagogik ta’sirko rSZt'l :,u esa insonning
ta 1 - . % 1’ ’
sifatlam? rivoﬁlantirish imkoniyatlari ma\?]u_d bohlaa bog'liq rivojlanish
harakat funksiyasining muayyan jihatlarini yoshg
arakat funks

modellarini tubdan o‘zgamrmasillcgl‘kzrtkichlari o'zgarishining mm‘zg
-jadvalda bo‘y-vazn Ko'rs - iagi bolalarning jismo
72 ‘;adva‘) davrlari va maktab yoshidagi
sensitiv (sezgir _
sifatlarining rivojlanishi ko‘rsatilgan. hlarida mashg
U] e yyores e lbosfllf-ivojlantirishnin
il e . sifatlarni P,
‘nalishi jismoniy SI : . Oizlarda jismon
lt.jlsiu‘{:lt ?oh?sobgﬂ olgan holda belgilanadi. Qiz
avrlarin

- i dir bo‘ladi.
e e lari bir yil oldin % an sport
shakllantmsl_l;;};l(g S::; g‘l:lgf ;;,-ayonini to‘g'ri tuzish uchun muayy:
Ko‘p yillik m

bo‘lgan vaqni

jjalariga erishish uchun 2atut 82 et L o

: i rt natijalariga €ris ‘1ar 4-6 vildan keyin birinct

g erl% iu;? OI-lkspoodatda qobiliyatlisponchllarl4 Za)ﬁ i
i ish kerak. d . tuglar
l;;st?:garrc:i.:affaqiyatlarga’ eng. Yon ‘i’:ldi?ar
. 5 ris z

ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikdan so°ng &

yyorgarlik mashg‘ulotlal:i' va
a qat’iy rioya qilish,

‘ulot J‘arayoniniﬂg
g ushbu sensitiVv
iy sifatlarni




7.2-jadval

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy sifatlarining rivojlanishi
va yosh-vazni ko‘rsatkichlari o‘zgarishining taxminiy
sensitiv (sezgir) davrlari

Bo‘y va og‘irlik Yosh
ku‘rsatkichtari.jismoniy 7 18 (9 (101112113
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imkonivat]ar g
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7.6. Sportchila rning tayyorgarlik bosgichlari

Ko‘p vyillik tayyorgarlik b
Xususiyatlari, shug‘ullanuvchijam
belgilanadi, Bosqichlar o‘rtasida
keyipgi_bosqichiga O'tish to‘grisj
pasporti va biolog
darajasi,

osqichlarining davomiyligi sportning
ing sport tayyorgarligi darajasi bilan
aniq chegara yo‘q. Mashg‘ulotning
da qaror qabul qilishda sportchining
Jismoniy rivojlanishi va tayyorgarlik
g‘ulot va musobaqa yuklamalarini
hisobga olish kerak.

ik yoshi, uning
'yoshga bog‘liq mash
muvaffaqiyatli bajarish qobiliyatinj

76.1. Boshlang ich tayyor

B 4 ;
qamrabos‘l;llzglg |c;1 ti:)yyorgarhk bosqichi boshlangich maktab yoshini
. Bu bosqgichd . 3 : Sl
vazifalar hal efjlag;. Aiehda tayyorgarlik mashg ‘ulotlarida quyidagi

garlik bosqichi

S e

SR

—-—’.’/ '_““""-—-.._.____“___“_____ P ===

2) alohida sport turlaridan harakat konikma va’ma¥aka_larmn}g: ﬁrur
: ini irish, mustahkamlash va ularni takomillashtiris ;.
asosiy fondini shakllantirish, : : {\ <Fakllanishin
3) o'sib borayotgan organizmning bzirkach it
rag batlantirish, salomatlikni nmStahkan:']aSh’. Jlsmol?]y-kzlc;: umumiy
tomonlama rivojlantirish, asosan, yugqori tezlik, tezkor-kuch,
idamlilik qobiliyatlari. -
Ch Yosh gportc}l/\ilami tayyorlash turli vosi%a va 1_lsullafr, ctll:];n?f}?:i]::
harakatli o‘yinlar materialini keng qo‘llash, o“yin 1{su1.1dan .oy ‘1. monoton
xarakterlanadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bOSC_“Chldé blrk;r;a]argaega
materialdan foydalanilgan muhim jismoniy va p51lx‘o!0g1k. u wea
bo‘lgan tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtmlmasl;g} . ‘ziashtiriSh
takomillashtirish sohasida turli tayyorgarlik m%hglarl;tl' h jarayoni
zarurligiga e’tibor qaratish lozim. Texnik .takoml.lla; ll'amr e
muayyan sport natijalarga erishish imkonini beradi, e
mahoratiga erishish uchun, harakatlar ko‘“'kmasm-l ka‘qu irrali texnik
uchun harakat gilish kerak. Ayni paytda yosh sportchi ko P B2 L
bazaga ega bo‘lib, turli xil harakatlar faoliyatini keflg Ohf'rish G
ichiga oladi. Bunday yondashuv keyingi texnik takomillash ikki bosaichiga
bo‘ladi. Ushbu qoida ko‘p yillik tayyorgarlikning keym_:l davrida hisobga
ham tegishli, ammo u aynigsa, boshlang‘ich tayyorgarlt
olinishi kerak. : siga ko'pi
Bu bosqichdagi tayyorgarlik mashgulotlari, °datda;1§:§§a jismoniy
bilan 2-3 marotaba o*tkazilishi kerak. Bu maShg‘u[_oFl.arI-n a ular asosan,
tarbiya darslari bilan organik ravishcfa l?irlashtmhshl Vi
0'yingaroq xususiyatga ega bo‘lishi kerak.
Boshlang*ich tayyorgarlik bosqichida yosh spe
"3jmi kichik va odatda 100-150 soatdan iborat omiyligiga bog’lia
Jihatdan boshlang‘ich tayyorgarlik bOSqic.hmmg 'dt?\}!an bog-ligdir. Agar,
bo‘lib, 0z navbatida, sport bilan shug‘ullanish \:aqu ; boshlagan bo‘lsa, U
Masalan, bola erta 6-7 yoshida sport bilan shug Ljilzn . ish bilan (masalan,
holda ularning har biri davomida nisbatan k'f‘m h_aj_m ?ZgO soat) bosqichning
Birinchj yil - 80 soat, ikkinchisi -100, Uchm?hISI 3 rtchi mashg‘ulc;»tlarﬂi
Lovomiyligi 3 yil borlishi mumkin. Bolaak PR SLC 0o
ke‘:hmq boshlagan bo‘lsa, masalan, 9-10 yoshida bos

rtchilar uchun yillik ifh
villik ish hajmi ko'p

e e e

!.-—-I—'z,‘?""l____,.
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.5-2 yilga qisqaradi
tarbiya d ; s qaradi va maktabda avvalgi ji i
darh::l S ;(;s;e;r;) samarasini hisobga olgan holda ish hajmi yilg dja\sr::g?[;:
k soatga yetishi mumkin. D '
Short ikt i ; . Dastlabki tayyorgarli ichi
port ixtisoslashuvi boshlanishi bilan keyingi bosqichgﬁ‘tagdﬁr e

7.6.2. ‘ i
2. Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichi

Bu bosgich (e
Jismoniy imkzni :3 fa).f}forgarllknmg asosiy vazifalari organizmning
g mu)sftahal:'nm har tomonlama rivojlantirish, yosh sportchilar
tayyorgarlik  daraja .?jmlaSh’ Lllar-n.ing jismoniy rivojlanishi va jismoniy
ko‘nikmasini ya t'J = : kamchiliklarni  bartaraf etish, harakatlar
bolaiak SPOIT);XE'?:;::;’ thurlz.hfarakat ko‘nikmalarini o‘zlashtirish (jumladan,
uchun optimal yoshdzse:gvmmg t‘J‘ziga xos xususiyatlari), har bir sport turi
varatishdanibomt. yuqori natijalarga erishish uchun qulay sharoit
Yosh s s
takomil]ashtirisl'E:;:c}:l:;{Tmmg magsadli ~ uzoq  muddatli  sportni
e’tibor qaratilmoqda. B g]:;m lifarqamr qizigishini shakllantirishga alohida
hajmda maxsus m:;shu] O'Sq-ld}da har tomonlama tayyorgarlikning kichik
keyingi sport takomill q;lm _Ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlarga nisbatan
birga, maxsus-tayyor Zsl-l;(w uchun yanada qulay hisoblanadi. Shu bilan
dasturlarda razryad :'1g0ri -mas.hfllari hajmini oshirish istagi, alohida
natijalaming tez o‘sish?;lat;;lsrrll bajarishga intilish o‘smirlik davrida
h e 1b keladi, bu kelaj L
S akll;?s:llga mugqarrar ravishda salbiy ta’sirlf(:cl::»a‘-lrila(l?alad'sport R
shlang‘ich ixtisoslashuv villari 5
tendensiya mashg s {Ylllarlda yuklamalar dinamikasi
endenyn, mesulodlanming iy adliss binmuncha oshih b
uning o‘si s il Saonty mashqlarning jadalligi ;
lard g 0'sish darajasi umumiy hajmnin g s lieihamioshea de,
a me’yorlanishi e b
jarayon[a:i’ kes?(liih:- kerak. Te?buy egiluvchanlik, energiya va tarti .
i fl?llashtlrilganda, z0'riqish jadalligi haj _aftlbga solish
. 3 a -1
talab gilinadi rl;s ?msfl organizmning jadal o‘sishi va k Jmlnl_kuzatashda
?J adi, bu 0°z-0°zidan organizm uchun bir xi| yuk]a g eonic
Z0 i P amadi
e q muddatli tayyorgarlikning bu va keyingi bo fnad:r..
1{&151 a yosh sportchi ko‘plab o‘nlab maxsus s pihlash
texnikasini yaxshi o‘zlashtirishi kerak. Natijada b

g ortishiga nisbatan torroq chegara-

-tayyorgarlik mashglari
unday yondashuy uning

A

n tanlangan sport turi

morfofunksional imkoniyatlariga mos keladiga
va kelajakda

tez o‘zlashtirish qobiliyatini shakllantiradi
baqalar sharoitlariga, musobaga faoliyatining
al holatiga qarab, texnik mahoratning asosiy

texnikasini
sportchiga muayyan muso
turli bosqichlarida funksion
ko‘rsatkichlarini o‘zgartirish imkoniyatini beradi.

Tezlikning turli shakllarini, shuningdek, koordinatsiya gobiliyatlari va
egiluvchanlik qobiliyatini rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish lozim.
Jismoniy qobiliyatlarning yugqori tabiiy o‘sish sur’atlari bilan, bu bosgichda
mashg‘ulot vositalarini - yuqori jadallik va gisqa pauzali mashglar
majmualarini, mas’uliyatli musobagalar, og'ir yuklamali mashg‘ulotlar va
hokazolarni aniq rejalashtirish mumkin emas.

Katta mashg‘ulot sikllari kengaytirilgan tayyorgarlik davri bilan
xarakterlanadi. Musobaga davri xuddi o‘ralgan shaklda taqdim etiladi.
ilgan ixtisoslashuy bosgichi
k jarayonida namoyon bo‘ladigan salbiy
faoliyati va chidamlilik qobiliyatini
amning shakllanishi asosan tugallangan
adi. Bu bosgichning boshida umumiy

7.6.3. Chuqurlashtir

Bu bosqich kuchli tayyorgarli
omillarga organizmning yuqori
ta’minlovchi barcha funksional tiziml
sportchining hayot davriga to‘g‘ri kel
va yordamchi mashg ulotlar asosiy o‘rinni egallashda davom etadi, tegishli
sport turlaridan mashqglar keng qo‘llaniiadi, ulaming texnikasi
takomillashtiriladi. Bosqichning ikkinehi yarmida mashg ulotlar yanada
ixtisoslashadi. Bu yerda, qoida tariqasida, kelajakda sport ixtisoslashuvi
predmeti belgilanadi, bundan tashqari, sportchilar unga ko‘pincha qo‘sl.ml
dasturlar bo‘yicha mashg‘ulotlar orqali keladilar, masalan, bo‘la_!ak
velosipedchi-yuguruvchi sportchilar ko‘pincha Yo'l pc?yg_alm.qda
ixtisoslashgan holda boshlaydilar, bo‘lajak marafon yuguruychilari-qisqa

masofalarga yugurishda.

Maxsus tayyorgarlik va mu
ajratilgan vaqtning oshishi tufayli
og‘irligi tobora ortib boradi. Shakl va md
tayyorgarlik vositalari sportchi ixtisoslashgan musoba
keladi. Sportchi organizmining funksional salohiyati
imkon gadar musobaqa faoliyatiga yaqin golganda 0s

beruvchi vositalar keng qo‘llaniladi.

sobaqa mashgqlarini bajarish uchun
maxsus tayyorgarlikning o‘ziga XOS
zmun jihatdan ko‘proq darajada
qa mashgqlariga mos
ko'p ishlatilmasdan,
hirishga imkon

e
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Sprint masofalarida, tezkor-kuch va murakkab koordinatsion turlarida
musobaqalar o‘tkaziladigan sport turlarida acrob imkoniyatlarini oshirishga
qaratilgan katta hajmdagi ishlarni puxta bajarish lozim. 13-16 yoshli
sportchilar bunday ishlamni oson bajaradilar, natijada aerob energiya
ta’minoti tizimining imkoniyatlarini keskin oshiradilar va shu asosda sport
natijalari keskin oshadi. Shu munosabat bilan bu yoshdagi mashg‘ulot
amaliyotida ko‘pincha katta hajmdagi ishlarni nisbatan kam jadallikda
bajarish ko‘zda tutiladi. Odatda, bu sportchining  kelajakdagi
ixtisoslashuvidan qgat’i nazar, kuchli acrob bazani yaratish kerakligi bilan
izohlanadi, shuning uchun sportchilar katta hajmdagi maxsus ishlami
muvaffaqiyatli bajaradilar, ular yuklamalarni o‘tkazish va ulardan keyin
tiklanish qobiliyatini oshiradi. Tanlangan sport dissiplinasiga ko‘ra,
musobaqalar soni sezilarli darajada oshib borib, mashg‘ulotlar va
musobaqalar tizimi individuallashib bormoqda.

Bu bosqichda murakkab sharoitlarda sport texnikasini mukammal va
variativ egallashni, unj individuallashtirishni ta’minlash, sportchining
texnik va taktik mahoratin; oshiradigan jismoniy va irodaviy sifatlarini
rivojlantirish asosiy vazifa hisoblanadi.

Sportchining kelajakdag
mashg‘ulot yuklamalari bila
tayyorgarlikni

i ixtisoslashuvini hisobga olgan holda yuqori

n ajralib turadigan bu bosgichda funksional

: rejalashtirishga  yondashish  zarur. Uzoq muddatli

@y_yorgarhkning bu bosgichida nafagat keyingi bosqichning kuchli

L};Ll;?isr:as;gaan :i?}'yorgarligil uchun keng gamrovli sharoitlar yaratilgan.

Lrlas di o o 1 en'g Al nitlja_larga erishish, balki tanlangan musobaqa
m yetarlicha yuqori darajadagi sport mahorati ta’minlanadi.

7.6.4. Sport takomillashuy bosqichi

Sportni takomillashgrj %o A
uchun qulay bol trish bosgichi yuqori sport natijalariga erishish

£an yoshpa tofetr: : g
tayyorgarlik korish i gula:)df rlm l:il:;h. Bu bosgichda musobaqalarga

vazifalardan hisoblanadi. fagiyatli ishtirok etish asosiy

) Shunj o : .
mashg‘ulotlar yanag, ixtiS»aslashl::f'i uchun oldingi bosgichlarga nisbata”

mashg‘ulotlaming sam

— » Usullari va tashkiliy shakllarining

butun majmuasidan foydalanadi. Mashg‘ulot yuklamglarining hajmi \:a
jadalligi yuqori darajaga yetadi. Og'‘ir yuklamali mashg"ulotlar tobo.ra ko'p
qo‘llanilib, haftalik mikrosikllarda mashg‘ulotlar s_om IO—!S yoki u-nf.ian
ko‘pga yetadi. Mashg‘ulot jarayoni individuallashib bOl‘Zi.dI, .sportchmmg
musobaga faoliyati xususiyatlarini hisobga olgan holda_ tuziladi.

Bu bosqichda sport turlari va chuqur ixtisoslashish |:1ch‘un tan!a‘ngafi
musobaga turlari bo‘yicha maksimal natijalarga EI‘I.ShISh' kut!lédl.
Mashg‘ulot ishlarining umumiy hajmida maxsus tay;iorgarl!k vom_talarmmg
ulushi sezilarli darajada oshib, musobaga amaliyoti kesk:ln osh!b b.or?c::
Bosgichning asosiy vazifasi - tez moslashish ja}-ayonlarlgz?. olib l_\chs tl
mumkin bo‘lgan vositalardan foydalanishni maksm?all_ashnrl:shdan :br.)ra.
Mashg*ulot ishlari hajmi va jadalligining umumiy ha!ml ma.k.s.:m'al d}::ri_t;aaﬁz
yetadi, og'ir yuklamali mashg ulotlar keng _re_;alashtmlaich, a o
mikrosikllardagi mashg‘ulotlar soni 15-20 yoki u_ndan kO Pga.)’te -
mumkin, musobaqa amaliyoti va maxsus psixologik, taktik va integ
tayyorgarlik hajmi keskin oshib boradi. -

Sportchining eng yuqori natijalarga (ko'p ¥
natijasida organizmning tabiiy rivojlanishi e funksn‘onal T
tayyorlangan) erishish uchun maksimal moytlllkldavn -koor ‘m‘a‘ Je,adiaan
cha eng kuchli va qiyin mashg‘ulot yuklamalarl da.vnga to g}:' aksi;lal
sharoitlari ta’minlashdan iborat. Bunday tasodif bilan sp}?ma;tn;o‘ladi.
natijalarga erishishga muvaffaq bo‘ladi, aks holda U‘lar' 'ancda pnafaqat o

Bosqichning davomiyligi va xususiyatlari ]_<° P tha\.td aﬂmrlarida =
sport turlarida, balki shu turdagi musobaqalarning alol?l a[ L
sport _mahoratini shakllantirishning 0°ziga X0s x};slumya_tlar j Ay
Sportchining jinsi asosan, yutuglaming o‘sis? sur’atfm belgilaydi.
sport natijalari darajasi texnik-taktik,jismaonly V3P51x°‘ S
ko‘p tarkibiy qismlari bilan belgilanadigan sport Oiiletl
musobaqalarida eng yuqori sport mahoratiga €ris
hisoblanadi.

llik mashg‘ulotlar
o‘zgarishi bilan

- : jad
7.6.5. Individual imkoniyatlarn.l m'aksmal darajada
oshirish bosqichi

Bu bosqgichda sport natijalarini
osishi uchun imkoniyatlar izlanadi.

e e e e

logik tartibning juda

hish uchun uzoq yo'l

ng malakasini yanada oshirish \fa
Sportchilami tayyorlashning asosty
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Xususiyatl sport tayyorgarligi tizimining sifat jihatlaridan kelib chiggan
holda samaradorligini oshirishdan iborat. Mashg*ulot va musobaqa faoliyati
h2imi uzog muddatli tayyorgarlikning oldingi bosqichida erishilgan
darzjada barqarorlashadi, bir oz (5-10%) ko‘payishi yoki kamayishi
mumkin. Bosqichning asosiy vazifasi sportchi organizmining turli
jthatlariga ko‘ra (jismoniy, texnik-taktik, psixologik) yashirin zaxiralarini
topish va ulaming mashg ‘ulot va musobaqa faoliyatida namoyon bo‘lishini
ta’minlashdan iborat.

Taktik va psixologik tayyorgarlik sohasidagi zaxiralami topishga
alohida e’tibor qaratish lozim, ya’ni mahoratning samaradorligi asosan,
sportchining tajribasi, asosiy ragiblaming kuchli va zaif tomonlarini bilish
bilan belgilanadi, bu ayniqgsa, jang san’ati
ammo bu musobaqalarda taktik
oldindan belgilab beruvchi b
bo‘lishi mumkin. Sport o‘yin
Xususiyatlarini 0‘rganish va
tomonlariga tayanib, kamchilj

va sport o‘yinlarida muhimdir,
va psixologik kurashning mohiyatini
oshqa barcha sport turlarida hal qiluvechi
larida jamoadagi sheriklarining individual
mohirlik bilan foydalanish, ularning kuchli
klarni tekislash juda muhimdir.

7:6.6. Yuqori sport mahoratini saglash bosqichi

Ushbu bosqichda ta

tavsiflanadi. By quyidagila
Birinchidan,

tajribasi uning o‘zj

tomonlama 0‘rgani

yyorgarlik faqat individual yondashuyv bilan
r bilan izohlanadi.

muayyan Sportchining  keng gamrovli tayyorgarlik
&3 X0s xususiyatlarini, kuchli va zaif tomonlarini har

shga tayyorgar[ikning eng samarali usullari va v.«'o:)sita[fi .
klamasini rejalashtirish -

lkkinchidan,
va uzoq muddat|;
yuklama tufayli o
imkoniyatlarining
Jarohatlaming oqibat
balki ulamj avval
ko‘rsatilgan salbiy

tizim va organ| i qﬂ.'FESh imkonini beradi. .
e o a a.gl tfablly )'loshga bog‘liq o‘zgal:IShlai:
e r;g oldingi bosgichlarida yuqori darajadag!
quarraf llnks:o.nal. salohiyati va uning moslashish
lari nafage; Pasayishi kuzatiladi, by ko‘pinch-a
mavjud G:i ari}'klama[ami oshirishga imkon bermaydi;
omillar ta’sirilj-f-lda saqlashni giyinlashtiradi. Bu esa
! Neytrallashtiradi, mahorat o‘sishining

alohida zaxiralarini izlashni talab etadi. Natijalar_ni saqlash‘bf}sql_chl :;L:il[
yoki undan ham kam hajmdagi mashg‘ulotlar b:]an_ OTg:amzlr?n;ng i z
tizimlarining oldindan erishilgan funksional dallrajasm saqla 300]0 gik
intilish bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga, texr}lk maho_ralfr:jl, P51>;10h?da
tayyorgarlikni oshirish, jismoniy tay‘yorgarllk. dﬂ.ijaSI agrum L
kamchiliklarni bartaraf etishga katta e’t1bor‘qaratllac‘l|. p‘?]; y b:i,osita
saqlashning eng muhim omillaridan bi_ri.taknk ytetul’(l’l.lélboh :k;r:kki fe
sportchining musobaga tajribasiga bog‘liq. Shuni ta Llh.]as i x”r,na-x“
yillik tayyorgarlikning bu bosgichida bo‘lgan sportchilar eng
‘ulot ta’siriga yaxshi moslashgan. 2 o LA

maSh%s::{t:la, mashg}"uiot jarayonini rejalashtirishda flgan qat:?;aﬁni i
variantlar, usul va vositalar nafaqat taragqiyotga, ba!kj SEOH- na il s,
xil darajada ushlab turishga ham erisha olmayr.:h. S u:iania usu“;ﬁni
bosgichda, har gachongidan ham mashg‘ulotl@lng ]Voi:an i
o‘zgartirishga, hali ishlatilmagan mashqlar majmua ar:i e
harakatlar samaradorligl

‘zgartirish uchun harakat
rli tebranishlari ham bu
alan, makrosiklda ish

gilingan

yangi trenajer moslamalarini, : ;
rag ‘batlantirish maxsus bo‘lmagan \i()?ua!arm.o
qilish kerak. Mashg‘ulot yuklamasining Sez,lla
muammoni hal gilishga yordam berisl']i mumklrl-_l\‘i3a55ha‘ulot yuklamasiga
hajmining umumiy pasayishi fonida juda y_uc‘lol'l m :11 bo‘lishi mumKin.
ega ta’sirli mikro - va mezosikllarni rejalashtmsh_f’a,mzlr lab qolishning juda
Alohida sportchilar uchun yugori sport mahorat{nl !?ac{ monga o‘zgarishi
samarali vositasi sport ixtisoslashuvining tegishli to
bo‘lishi mumkin. -
Tor ixtisoslashuvning o‘zgarishi 8
darajasida sport karerasining O‘Zgafism_ga ?I
mavjud. Eng asosli kombinatsiyalar quyldagllzrkrash sprinter yu
Yo'l poygasi, uzunlikka sakrash - uch lTatlab 8 ‘sh, kompleks suzish -
o‘rta masofaga yugurish —to‘siglar bilan yuguri i1<a samaradorligining
usullardan birida suzish va boshqalar. Bunday i sir qiluvchilarga —
asosini moslashuvchan zaxiralami asosan ¥ e ;Zi;a sifatida stimullash
mashg‘ulot va musobaqa vositalari va usullariga rea
tashkil etadj.

port yutuglarining €ng .?uqon
ib kelgan ko‘plab misollar
dan iborat: trekda poyga -
gurish va




7.6.7. Natijalarning asta-sekin pasayib borish bosqichi

. OBU liosthda tayyorgarlik, avvalgisiga qaraganda ancha ko‘p
ta;{yyo:g:ri}k ye mUS'Ol')aqa faoliyatining umumiy hajmining pasayishi'
yordan%cI:'I Jamyonmf tuzishga sof individual yondashish, asosiy va
tayyorgar[]ik tayyorgarlikka e’tiborni oshirish bilan tavsiflanadi, bu

ning  asosi k it o
sekinlashtirishi kerak. ! IR e

Uz i :

o “‘:‘;taﬂsiug'datl.l _takomlllashuvning bu bosqichida tayyorgarlikning
e i f:/l][hk mashg ‘ulotni kamrog siklli (ikki sikldan bir siklga,
v yanadSI ga) tUZISh. tizimiga o‘tishi mumkin. Bu, bir tomondan,
moslashish resu‘is]y ufﬂn?hah(f‘ va boshqa tomondan, muayyan davrlarda
Yi[ﬂingasosiymusgflm [ bat?ﬂntirish va sportchini tayyorgarlikning
chigish omili sifatidaan?:.:cas?r: i tida eng yuqori tayyorgarlik darajasiga olit
imkon beradi. al hajmdagi muayyan mablag‘larni jamlashga
t SPDr’f _\{'oqining yakuniy bos
dayyorgarllgining yuqori sifatli ti
avom.ida Yuqori darajada baj
avvalgi kasallik]ar va shikastlanj

qic-:hi davomiyligining oshishiga sportchi
bbl)., ko‘magi yordam beradi. Uzoq vaqt
aradigan sportchilaring tanasi odatda,

esa tabiiy rayishda Yangilarining Sr:&:mi”g ogibatlarini keltirib chigaradi, bu
entimolini oshiradi. Bund i
. an tashqari, sport

0°yinlari va jang san’ation v

darajada ijro jga:n;ng? ttisoslashgan uzoq vaqt davomida eng yuqori

keladilar va ko‘pincha ;)lql sportchilar, ayniqsa, qattiq qarshilikka duch
4182 qarshi magsadli kuchli kurash olib boriladi.

Kasal[ik va i
= Jarohatlarn; :
balkil murabbiylar tomorir.. . -omarali oldini olish nafaqat shifokorlar,

Shu bilan birga, asos;
?usgbaqa faoliyatin;
1soblashlamj hi

sob

bosgichida 1 !
“ el yillik ta ikni .
ko‘pincha Sport karerasig?glzm asosan meuslashishyyz{z;cg'ar]llkr"H'lg yaktun;y
| . : 2 : dall,
av_°I beradigap Sportchi uc]-‘; > etirishning Magsadga r:l ar;'mru{ghaagida

V

un mashg ‘ulotdan va musoba;aiiz;gtlashzari

82 olish keral Ko'p

rali fo 5

sharoitj - ydalanj :

kelaj h.am Juda myh; sh alohida ahamiyat

elajakka ishoncp M - moddiy farovo rkga ega. Qulay turmush
' Mk, ijtimoiy ta’minot V2

—

Bundan tashqari, sportchilaming to‘g‘ri ovqatlanishi va samarali
tiklanishi, ularning tayyorgarligini samarali ilmiy-uslubiy ta’minlash va,

xususan, ishlatilmagan zaxiralarni aniqglash, kasalliklar va shikastlanish-

i olish uchun zarur bo‘lgan funksional holat va tayyorgarlikni

larning oldin
yaxshi moddiy-

kuzatish kabi muhim ahamiyatga ega. Tayyorgarlikning
texnik ta’minoti ham katta ahamiyatga ega - yangi texnik vositalar,
trenajyorlar, asbob-uskunalardan foydalanish ham qulay psixologik ta’sir
ko‘rsatadi.
7.6.8. Oliy yutuglar sportidan ketish bosqichi

ort turining o°ziga xosligi bu bosgichda jismoniy faoliyat,
tibbiy-biologik nazorat va deadaptatsiya reaksiyalarini boshqarishning aniq
dasturlariga ehtiyoj tug‘diradi. Uning to‘geri tuzilishi asosida sportchi
keyingi hayotga samarali o‘tishi mumkin, unda sportchining sog‘ligiiga
nisbatan yuqori natijalar sportning salbiy oqibatlari sararsizlantiriladi, hatto
sport tayyorgarligining kuchli tomonlari ham keyingi hayotning yuqori
sifatini ta’minlaydi. Agar sportchi keskin ravishda sportni tark etsa va passiv
turmush tarziga o‘tsa, aksariyat hollarda, uzoq Vvaqt davomida, sport
mashg‘ulotining salbiy ogqibatlari muqarrar bo‘lib, deadaptatsiya
jal’ayt)nlaming irratsional kechishida namoyon bo‘ladi va sportchilaming
sog‘ligéiga, hayotlarining sifati va davomiyligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Hozirgi paytda sportni tark etgan sportchilarga imkon beruvehi szttfa
asosiy ilmiy materiallar to‘plangan, 1-1,5 yil davomida turmush tarzini,
yurak-qon tomir va nafas olish tizimini yaxshilaydigan, tayaﬂCh'hamlfaf
apparatining faol hayot sharoitlariga to‘liq va yuqori samaradorligini
ta’minlaydigan, ogilona harakatlar sababli ovqatlanishni sezilarli darajada:
tuzatadi, bu ko‘p yillar davomida zamonaviy sportning €ng yugqor
yutuglarga ega bo‘lgan ulkan yuklamalariga bardosh bera olmagan
odamlarga xosdir.

Sportni tark etgan sportchilar hayotida bu bosgic o
Oshirish nafaqat sport muammosi, balki tibbiy va jjtimoiy bo‘lishi har
Mumkin.  Ammo sportchi organizmining €ng muhim organlart va

tmmlaﬁning imkoniyatlari va funksiyasini boshqa darajaga o‘l.kfizish
a ko‘ra uni hal gilishda

Har bir sp

hni tuzish va amalga

t - Lo 3
Xnologiyasi bilan bog‘liq juda tushunarli sabablarg
. Es
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asosiy rolni yuqori samarali sport tizimi o‘z zimmasiga olishi kerak,
Sportchining karerasida oxirgi start olgan holatining saqlanib qolishi sport
tashkilotlari tomonidan uning jismoniy va salomatlik holatiga bo‘lgan
qizigishni yo‘qotmaslik kerak.

7.7. Ko*p yillik tayyorgarlik jarayonida sportga saralash

‘Yuqori malakali sportchilami magsadli ko‘p yillik tayyorlash va
lﬂ[’bl.yalaSh murakkab jarayon bo‘lib, uning sifati bir gator omillar bilan
belgilanadi. Ana shu omillardan biri iste’dodli bolalar va o‘smirlarni tanlash
(saralash), ularning sport bilan shug‘ullanishidir.

. Sdportd.a Saral-ash = l?u'bolaning muayyan sport turiga igtidorini yuqori
= Jaba a-l'llquasih imkonini beruvchi chora-tadbirlar majmuidir. Bu uzog,
b:rghaosg:)zhlilé?myon bo"lib, sportchining ko‘p yillik tayyorgarligining
US]llbiyatinict[a dflﬂda_ uning lshaxsini baholashning keng qamrovli
fme q lljfl €tlfaf.‘h, tu.rh tadgiqot usullaridan (pedagogik, tibbiy-
g; , pSIX?loglk, sotsiologik va h.k.) foydalanishni o‘z ichiga oladi.
edagogik  usullar sportchilaming  jismoniy sifatlari

koordinatsion e s

qobiliyatlari va g : L iy

SI port-tc)(mk . Vo ]aﬂ]sh
darajasini baholash i, Sonie b mahoratining rivoj

Tibbiy-bio]ogik usullar

yosh

jismoniy  rivojlanish ' asosida  morfofunksional xususiyatlar
tizimlarining holati fjamjas‘* Sportchi  organizmining  analizator
Sport karasiy oo & S2lomatlik dar ochib beriladi
shi S :
ta’sir etuvchi Spori:}:?y:umda dividual va jamoaviy vazifalarni hal etishg?
sportchilaming  sporf Xususiyatlarini aniglash, shuningdek;
psixologik mosligini bapo uklatilgan vazifalamni hal etishdagi
Sotsiologik usulfar b:;s:l uc]?un psixologik usullardan foydalaniladi.
a S
fing sport qiziqishlari hagida ma’lumotlar

Uzoq muddatli
shakllamiris}ming sabab mz?ll:sa;a yuqori sport yutuglari motivlarini
Sport y""laiii‘»hining tur]ariciatlar.lrf1 ochib berish imkonini beradi.

hiyatinj ng
Jamoasiga y

olish,

0si : tuzj : e
b sport faoliyati tanlab olinadi. Zllmasida ma’lum farqlar mavjud. Bu farglar, bolalik
R“mqﬁ'——“&-——-ﬂ_______'___m__ﬁ___'_____________— =

Har bir shug‘ullanuvchi uchun sport turi tanlash sport yo‘nalishining
vazifasi hisoblanadi; sport talablaridan kelib chiggan holda eng
munosiblarini tanlash sport tanlash vazifasi hisoblanadi.

Turli sport turlari shaxsning sport mashg ‘ulotlaridan birida mahoratga
erishish qobiliyatini kengaytiradi. Sport turlaridan biriga nisbatan shaxs
xislatlari va sifat xususiyatlarining kuchsiz namoyon bo‘lishi sport
qobiliyatining yetishmasligi deb garalmaydi. Sport faoliyatining bir turida
kam afzal bo‘lgan belgilari qulay omillar bolishi va boshqa shaklda yuqori
ko‘rsatkichlarni ta’minlashi mumkin. Shu munosabat bilan sport
qobiliyatlarini bashoratlash fagat tanlash tizimiga xos bo‘lgan umumiy
qoidalardan kelib chiqgan holda muayyan tur yoki turlar guruhiga nisbatan
amalga oshirilishi mumkin.

Qobiliyatlar - muayyan faoliyat uchun obyektiv shart-sharoit va
talablarga mos keladigan va uning muvaffagiyatli amalga oshirilishini
ta’minlaydigan shaxs sifatlari majmuidir. Sportda umumiy qobiliyatlar (turli
faoliyatda bilim, ko‘nikma va mahsuldorlikni egallashda nisbiy qulaylikni
ta'minlash) va maxsus qobiliyatlar (aniq faoliyatda, sportda yugori
natijalarga erishish uchun zarur) muhim ahamiyatga ega. _

Sport qobiliyatlari asosan barqarorlik, konservatizm bilan ajralib
turadigan topshiriq shartli mayllarga bog‘liq. Shuning uchun sport
qobiliyatlarini bashorat gilishda, eng avvalo, bo‘lajak sport faoliyatining
muvaffagiyatini belgilovchi nisbatan kam o‘zgaruvehan belgilarga e’tih_»or
qaratish lozim. Shug‘ullanuvchi organizmiga yugori talablami_taqdfnf
etishda irsiy xususiyatlarning o‘rni maksimal darajade] Of_Jhib benlgfml-igr
sababli, yosh sportchi faoliyatini baholashda yuqori natijalar darajasiga
€’tibor qaratish lozim.

Konservativ belgilami o‘rganish bilan birga,
bashorat qilish mashg‘ulotlar ta’siri ostida sezilarli
Mumkin bo‘lgan ko‘rsatkichlarni aniglashni 0z ichiga.
?ll;%:t,l bfls‘horatning aniqligini oshirish uc‘hufl 'ko*rsaf:}‘mb -
lndivignm ham, -uiaming boshlang‘ich- dara)afm’m ham hisobg

ual funksiyalar va sifat xususiyatlarining geteroxron

: ‘ i
i sportchilar qobiliyatlarining turli yosh davrlarida namoyon bo I-IS
i va o‘smirlik davrida

sport QObi“yatiami
darajada o‘zgarishi
oladi. Shu bilan
hlarning 0sish
olish zarur.
rivojlanishi
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yugori sport natijalariga allaqachon erishilgan va sportchining boshlan-
g'ichdan xalqaro sport ustasigacha bo‘lgan mashg‘ulotlari texnik jihatdan
murakkab sport turlari bilan shug‘ullanadiganlar orasida yaqqol seziladi,
yosh sportchi shakllantirishning murakkab jarayonlar fonida bo‘lib o‘tadi.

7.7.1. Saralash bosqichlari

; Sportda saralash bolalikdan boshlanib, Olimpiya o‘yinlarida ishtirok
etish uchun mamlakat terma jamoalarida tugaydi. Bu to‘rt bosgichda amalga
oshiriladi.

7.3-jadval

Hosh Sport‘:h“_a rni sport maktablariga ommaviy saralashda
inobatga olish zarur bo‘lgan ahamiyatli kersatkichlar
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Saralashning birinchi bosqichida ularni muayyan sport turi bilan
shug‘ullanishga yo*naltirish magsadida 6-10 yoshli bolalar kontingentlarini
ommaviy ko‘zdan kechirish amalga oshiriladi. Bolalar mazkur sport turi
bo‘yicha belgilangan yoshga mos ravishda SMning boshlang‘ich tayyorlov
guruhlariga qabul qilinadi. Sportga yo‘nalishining mezonlari bu jismoniy
tarbiya o‘gituvchisining tavsiyalari, tibbiy ko‘rik ma’lumotlari,
antropometrik o‘lchashlar va ularni istiqgboldan baholashdan iborat.

Sport amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, birinchi bosqichda har doim ham
muayyan sport turi bo‘yicha ixtisoslashish uchun zarur bo‘lgan morfologik,
funksional va psixologik sifatlarni birlashtirgan bolalarning ideal turini
aniqlash mumkin emas. Shug‘ullanishni boshlovchilaming biologik
rivojlanishidagi muhim individual farqlar bu vazifani ancha qiyinlashtiradi.
Shuning uchun tanlashning bu bosgichida olingan ma’lumotlardan mo’ljal
sifatida foydalanish kerak.

7.3-jadvalda bolalarni ommaviy baholash va sinovdan o‘tkazishda,
shuningdek, SM o‘quv-tayyorlov guruhlarida yosh sportchilarni tanlashda
hisobga olinishi zarur bo‘lgan bashoratli muhim belgilar ko‘rsatilgan.

Tanlashning ikkinchi bosqichida sportga iste’dodli maktab yoshidagf
bolalar SM va OPSTTM sport o‘quv-mashg‘ulot gurulari va sportni
takomillashtirish guruhlarini yo‘llash uchun aniglanadi. Tanlash quyida.g_i
dastur bo‘yicha boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida o‘tgan oquv yill
davomida amalga oshiriladi: salomatlik holatini baholash; har bir sport tur
00'yicha ishlab chigilgan va sport maktablari uchun dasturlarda bcl'g.,ilangenm
flazorat me’yorlarini amalga oshirish; antropometrik o‘lchovlar; jismonty
Sfatlar va sport natijalarining o‘sish sur’atlarini aniglash.

. Saralashning jkkinchi bosqichi davomida uning ind.i\iidual sport
e o nia s R
Sportchj] e .t’.ZI.mh 3 rga.msh ar.na l larini yanada aniglash
- ‘ar tayyorgarligining kuchli va zaif tomonfarini Yaret e
E.‘qsad'da pedagogik kuzatishlar, nazorat testlari, t1bl:11)r-blol°_g1 )
PSixologik tadgiqotlar olib borilmoqda. So‘rovnoma natijalarini tahlil gilish

:f_‘:silda Y0sh sportchining individual sport yo*nalishi masalasi nihoyat il
iladi,

[T L
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7.4-jadval nomzod borligini aniglash imkonini beradi, bu sportning mashhur
. illari ¢ i i. Sport amaliyotida
Sh“g‘UIlanuvchllarga qo‘yiladigan talablar vakillariga .xos bo lg.an .morfotl.pga mos k.e[adl p' Y ;
sportchilarning morfotiplari (bo‘yi, tana vazni, tana turi va boshqalar)
Sport turi = : Sportchiga qo‘yiladigan talab hagida ma’lum g‘oyalar ishlab chigilgan. Masalan, basketbolda yengil
= arur bo‘lgan Tofldiruvchi Ikkinchi darajali atletikada ulogtirish, akadem eshkak eshishda baland bo‘yli bo‘lishi lozim,
stlll\;;:gll BE;IIa"d b(]).‘y-‘ CET;;;?{::{;{ _ Egiluvchanlik, qo’l marafon yugurishida bo‘yning o‘sishi muhim emas va hokazo.
C 5 1 = * - 2 e Sy g : - . .
aqqonlik sakrovelanlik kuchi va gavda kuchi Tibbiy-biologik tadgiqot salomatlikning holatini, jismoniy rivojlanishi
QoI kuchi, gavda _ va shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarligini baholaydi. Tibbiy-
Boks Tezkorlik, chagqonlik kuclil'-‘“’h‘d"j‘_";?;j"k’ Egiluvcfa“}:'_k’ 0¥ biologik tadgiqotlar jarayonida bolalar organizmida muhim mashg ‘ulot
S s . ko‘rga?lk-i(ﬁ i[>ll o e yuklamalarini bajargandan so‘ng tiklanish jarayonlarining davomiylig! yal
Gk o sifatiga alohida e’tibor beriladi. Bolalar va o‘smirlarning terape‘f'Pr_Oﬁ]a}ft_‘k
ey : kuchi, chidamlilik. ) chora-tadbirlar zarurligini har bir holatda aniglab olish uchun tibbiykOHIE
Chaqggonlik bo‘y-og‘iklik Egiluvchanlik ham zarur
ko‘rsatkichi >100, o : : - sport turida
L O ] kol Pedagogik nazorat sinovlari (testlari) muayyan Spo! :
Suvga sakrash fgﬁf‘]“-‘fi"'lks bo‘y- lik muvaffagiyatli ixtisoslashish uchun shaxsning zarur jismoniy sifatlari va
i R i i y ; : e 5 o, = A iy ] ) = 3 . . i 1
B D= :v{l}(Jrosallkl(:hl Kuch, egiluvchanlik | Chidamlilik, (e2Koek qol?fh)’aﬂarimng mavjudligiga baho berzslf In_lkomm berad.'l-_ Y:-Ilgfzr:fi(:i:
alt ' BETandbo:y ; natijalariga erishishni belgilaydigan jismoniy sifatlar va qobiliya o
shkak eshish _ 0y0g-qo‘llar, Gavda kuchi, qo‘l Tezkorlik, konservativ, genetik jihatdan aniglangan sifatlar va dobilly atl_ar s
Yengil MM&__ e g ankxd egiluvehanlik bo‘lib, ular mashg‘ulotlar davomida rivojlanishi va anShi[aniShiJUda i
1 2: -
: & ; ) o i tayyorlov
atletika (o°rta Chidamlilik, oyoqlar Bu jismoniy sifatlar va qobiliyatlar sport maktabla-rmmi }?ﬁat[ash
Laiizun kuchi, bo‘y-ogtilik | Chaqqonlik, gavda | Egiluvchanlik, o’} guruhlarida bolalar va o‘smirlarni tanlashda ml.l‘h e 3
mjssrflziﬂ ko‘rsatkichi >100 kuchi, tezkorlik kuchi ahamiyatga ega. Bularga tezlik, nisbiy kuch, ayrim antropometrik
ChidamiTik, ko‘rsatkichlar (tananing tuzilishi va msba_tlarl.),- !\:s.lo_rod faZ?;)ftiar:';
Suzish egiluvchanlik, Baland bo‘y, kuch, maksimallashtirish gobiliyati, organizm ‘veghetatl_v llz.lml-aﬂl':ln.gk‘ i
chaqqgonlik, “suyni X bo‘y-og*ilik Tezkorlik _ samaradorligi, sportchi shaxsining ayrim psixologik Xususiyat anhira B
sezish” o‘rsatkichi >100 e . : shug‘ullanuvchi allagachon nima
: bo <0 . - t sinovlari shug ullan
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Har bir sport turi S vazifalarini hal qilish qobiliyatini aniglash, ! stichi
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emas. Bu ofsish temp/sur’ati sportchining muayyan faoliyat turiga
o‘rganishga qobiliyatli yoki qobiliyatsizligidan guvohlik beradi.

Psixologik tekshiruvlar sport kurashidagi faollik va gat’iyatlilik,
mustaqillik, magsadli, sport tirishqogligi, musobaqalar vaqtida safarbar eta
olish kabi sifatlaming namoyon bo‘lishini baholash imkonini beradi.
Sportchilamni psixologik tekshiruvlar roli tanlashning uchinchi va to‘rtinchi
bosqichlarida ortadi.

Asab jarayonlarining kuchi, harakatchanligi va muvozanati asosan,
inson markaziy asab tizimining tabily xususiyatlaridir. Ko‘p yillik
mashg‘ulotlar jarayonida ulami yaxshilash juda giyin. Sportchilaming
mustagqilligi, qat’iyati, maqsadliligi, musobaqada maksimal kuch ko‘rsatish
uchun ozlarini safarbar gilish qobiliyati, unda muvaffaqiyatsiz ishtirok
etishga reaksiya, sport kurashidagi faollik va qat’iyatlilik, ularning irodaviy
sifa_tlariﬂi yuqori darajaga ko‘tarish qobiliyati va boshqalarga alohida e’tibor
beriladi. Shuningdek, sport tirishqoqligi ham hisobga olinadi.

Sportchining irodali sifatlarini aniqlash uchun nazorat vazifalarini,
afzalroq musobaqa shaklida berish tavsiya etiladi. Sportchining irodaviy
harakz.itlari namoyon bo‘lishining intensivligi ko‘rsatkichi - gisqa muddatli
;“:}:;S “;j‘:;?‘la::; m‘u‘]’aﬁafli.Yatli bajarish, qat’iatlilik ko‘rsatkichi -
L n:IaSh ll (o} fzashtl'ns.h uchun koordinatsiya jihatidan‘ !H‘St.?atan

qlami  bajarish va boshqgalar. Uning individual

qobiliyatlarini emas, balki shaxsni har ¢
alohida ta’

musobaqal

el omonlama o‘rganish zarurligin!
1 3 -
ash lozim. Shuning uchun ulami baholash mashg‘ulotlar

ar i :
vaqtida hamda laboratorlya sharoitida berilishi kerak.

Sotsiologik so‘rovl alar
: _ ar bolalar va o‘smirlarni rt turi bilan
shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqisha Ing muayyan spo

samarali vosi i rini, bu qizigishlarni shakllantirishniﬂfs_’

tushuntiris}?s:;at:; Ll_sullainm, maktab yoshidagi bolalar o‘rtasida tegishli
Bolalarni mu: ‘90t ishlarining shakllarinj ochib beradi.

har ganday bir yokj ﬁ:;jon turiga jalb etish to‘g risidagi yakuniy qaro’

o‘tilgan barcha ma’lumot]. !‘?atkmhm hisobga olmasdan emas, balki sanab

Saralashning dastlabki baml_hart(fmonlamabaholashgaasoslanishi lozim-

1 bosgichlarida kompleks yondashuvning alohida

ahamiyati shundak;i
: I, bu yerda o a ; ;
hagida deyarli ma’jymeq oliipo:-:,t natasi yosh sportchining is“qboil*:
spo

= o'lmaydi. Saralash jarayoni 7

mashg‘ulotlarining bosgichlari va sportning o°ziga Xos xususiyatlari
mashg‘ulotlarning boshlanish yoshi, tanlangan sport turi bo’yicha chuqur
ixtisoslashish yoshi, tasnif normativlari va boshqalar bilan chambarchas
bog‘lig.

Saralashning wuchinchi bosqichida umidli sportchilarni saralash va
ulamni Olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlari,
[BO‘OZM va OSMMrida tayyorgarlik olib borish uchun sportchilarning
musobaqa faoliyati tekshiruvini ekspert baholash va keyinchalik yoshlar
guruhlari uchun respublika musobagalarida, ya’ni sport takomillashtuv
guruhlari tugatilgan yoshda, ularni keyingi bosqichga o‘tkaziladi.

Saralashning o ‘rtinchi bosqichida har bir Olimpiya sport turida
tanishish uchun mo‘ljallangan o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari oftkazilishi
lozim. Nomzodlamni tanlash quyidagi ko‘rsatkichlami hisobga olgan holda
amalga oshiriladi:

1) sport-texnik natijalar va ulaming dinamikasi (boshlanishi, cho*qq,
Pasayishi, tushishi, tayyorgarlik yilida);

: .2) ekstremal sharoitlarda mashqni bajarishda eng beqaror elementlarni
bajarish texnikasini mustahkamlash darajasi;
Shakllillishsiporwhir-ling musot-)aqa faol'i)'!ati sha.roitida _ o_millaming
ga texnik tayyorgarlik va qarshilik ko‘rsatish darajasi.
mUra:; iUSlDbaqa “atijalar.i, so‘ngra har tomonlama tekfhir?sh asosida:
Tayyorga); liar' keng-ashla‘n- alohida ko‘rsatkichlari Qllmp:yada 91d|
k°ﬂtingentigr:' "‘a-Zlfala'rlm h'ill etishga mos l.celac.hgan Sr:'tortChllaf
-iarﬁo&l‘arigal amqla)’dllén Viloyatlar va reSpub!lkarupg R teﬁm;la
jismoniy Sifmlﬂofr}zc}dIaml .taj?lash harakat salohtyat_lm.h.lsobga ‘?Ils ;
imkoniy&tlarina'iml Yanafia rivojlantirish, sportchi organizmining funksional
Mashg 1ot 11(1 anSh-IIE-!Sh, yangi harakatlarni rivojlantirish, }’f’q_‘)“
uhiy barqa):s ‘ar.nalarlrfl o‘tkazish qobiliyati, musobaqalarda sport(-;hmmg
bosgicn: - rligi asosida amalga oshiriladi. Nomzod tanlashning bu
- qichi Jarayonida qu idaoi e : “oh linadi: maxsus
JiSmop;y, tayyoreadt; quyt AL tarkibiy qls.mlar hiso ga o i
2y Yorgaliy darg'ar-lk darajasi; sport-texnik tayyorgarllk darajast, &
oy akat"“tjash psixologik tayyorgarlik darajast; sal?matllk i’-IOIaltl:lkli
Spo Musoby e"_m_a jamoalariga nomzodlarni tanlashning asosty SHEE
Qalaridir. Shy bilan birga, nafagat bugungi sport yutuglart

\‘H‘ - 4 J'—}_i}-__‘! .
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Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. Mashg‘ulot tuzilmasini nima xarakterlaydi?

2. Sportchini tayyorlash jarayoniga qanday komponentlarni ajratish
mumkin?

3. Ko‘p yillik sport mashg‘ulotlarini tuzish jarayoni ganday
tamoyillarga tayanadi?

4. Ko‘p vyillik tayyorgarlik bosqichlarining davomiyligini nima
belgilaydi?

5. Ko'p yillik tayyorgarlikning ganday bosqichlarini bilasiz?

6. Yil davomida mashg‘ulot nimani anglatadi?

7. Katta mashg‘ulot sikli qanday davrlardan iborat?

8. Sport formasi tushunchasini ochib bering.

9. Sport yo‘nalishi nima?

10. Sportda saralash necha bosqichni 0°z ichiga oladi?
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%ﬁsrabga olinadi, balki o‘tgan ikki-uch yil davomida ularning dinamikasi
Jorfy yil davomida natijalar dinamikasi, muntazam sport tajribasi, spor;
?flnga r'nuvoﬁqligi xalqaro toifadagi sport ustasi natijalari darajasida ushbu
Jl.smomy tayyorgarlik va jismoniy rivojlanishning asosiy tarkibiy
qismlarining mosligi hisobga olinadi.

Xu'losa qilib aytganda yuqori sinf (tayyorgarlikka ega) sportchilarini
magsadli tayyorlash va rivojlantirish ko‘p yillik murakkab jarayondir. U
ketma-ket :'avishda katta bosqichlarni, jumladan, sportchilarning yoshi va
ma]a_ka ko_ rzsatkichiari bilan bog‘liq ko‘p yillik tayyorgarlikning alohida
b.os.thlarml ketma-ket almashtirish shaklida taqdim etilishi mumkin. Ko’p
yillik tayyorgarlik bosqichlarining davomiyligi sportning xususiyatlari,
shug‘ullanuvchilaming = sport bilan shug‘ullanganlik darajasi bilan
Eelg-llafladi- .Bo.f,qichlar o‘rtasida aniq chegara yo‘q. Mashg ulotning
ngﬁi if;sqblfh[’ga' O‘tiSh_tO‘g‘_risida qaror qgabul qilishda sportchining
e yoslf Zgﬂ; y(:S'hl, uning jismoniy rivojlanishi va tayyorgarlik
muvaff&;qiyatli ia’ ‘ohg i : .mas.hg‘u!ot oy ELSobdgH yuklamalariﬂi
e OJE}“?f flqblh)/'c?tlm h.:sobga olish kerak. Sportchilarning
e yoni si ati.ﬂl belgilovchi omillardan biri iste’dodli bolalar va

;arm tanlash: ularning sport bilan shug*ullanishidir.
t;zimlaiotﬁnilf?:fé]ﬁfm' tuzish jarayonida tarkibiy qismlar (kichik
tartibi, ulaming bir-biri b-ll a qismlanni birlashtirishning nisbatan barqaror
ma’lum tuzilma asosid o tatmy n}lmosabati va umumiy ketma-ketligi
e mashg-ulot jarayonining yaxlitligi ta’minlanadi

yont olib  boriladigan vaqtga qarab, mashgtulot

tuzilmasining uchta darajasi :
ajasi mavjud: mikro- ST, g
hisoblanadi. J mikro-, mezo - va makrotuzilmalar

=S

Mustagqil nazorat uchun savollar:

|. Mashg‘ulot tuzilmasini nima xarakterlaydi?
2. Sportchini tayyorlash jarayoniga qanday komponentlarni

mumkin?
3. Ko‘p yillik sport mashg ‘ulotlarini tuzish jarayoni ganday

ajratish

tamoyillarga tayanadi?

4. Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarining davomiyligini nima
belgilaydi?

5. Ko‘p yillik tayyorgarlikning ganday bosgichlarini bilasiz?

6. Yil davomida mashg‘ulot nimani anglatadi?

7. Katta mashg‘ulot sikli qanday davrlardan iborat?

8. Sport formasi tushunchasini ochib bering.

9. Sport yo‘nalishi nima?

10. Sportda saralash necha bosqic

hni oz ichiga oladi?




VIII BOB. SPORTCHILARNI TAY YORLASH TIZIMIDA
NAZORT VA REJALASHTIRISH

8.1. Sportda rejalashtirish texnologiyasi

Sport tayyorgarligi jarayonini rejalashtirish texnologiyasi — bu
muayyan vaqtda aniq vazifalami belgilovchi uslubiy va tashkiliy-uslubiy
ko‘rsat_ma[ar, tanlash, tartib va eng mos vositalar, usullar, tashkiliy shakllar,
mafhg‘uiotlaming moddiy-texnik ta’minoti, shuningdek aniq mashg‘uloi
hujjatlarini tayyorlash tartibi. e g
mazmh::hi::(?:a;a mUSO!?:?qaj?rayﬁglnini rejalashtirishning predmeti uning
e e flléfl_lalan bo'lib, sport yutuglarini rivojlantirish va
b etilyo ”;I“rllgfm Sl’iakllamlrishning obyektiv qonuniyatlar
i VazifaJlar bc—:lgé?‘ a.shg Lflc"f.Pflrfl}"(i'l‘lirlil'lg turli davrlari uchun maqsad
dinamikasinj tah[ﬁI al-lﬁdl- 5 tgan yil (yoki yillar) uchun yuklama
e 2 mashgtulot: yullamasining: hajui va
ko‘rsatkichlacll' ani 11 z_sﬂalar, u‘sullar, featnomativigiestall 3
vazifi Sponchjnincia?: ‘1 Manlg ulot.reiiasini ishlab chiqishdagi asosiy
tanlangan Sportdagai ta:‘/,_gl'g'arhk darajasi, uning yoshi, sport mafakz.lSl.
0°ziga xosliei. o Lk 35‘: SPOT-T musobagalari taqvimi, sport turining

st 0'quv-mashg‘ulot Jarayonining sharoitlari, rejalashtirilgan

davrda sportchini
ng modellashgan holati ko‘rsatkichlarini anialas imal
mashg*ulot dasturinj aniqia.shd:.n iborat S

Ko*p yillik s,
POrt tayyorgariigining turii ; i ; jitiris
idaci < rii bosqgic hatirisit
quy:dagf .s{m!cuarda amalga oshirilad; -g osqichiarida rejatasil
1) istigboili (bir nech .

. a yillar da ida):
2 joriy iyt vomidaj;

3) tezkor (big .
(bir oy, bir hafia, alohida mashg ulot uchun).

&L, Rejalashiirish hujjatiari

prvithile relalashiiricls 1o s
- Jeesiunsh hjatlaciga Q-quy. dasturi, o quv reja, KoP

Ko*

.‘-:. r—“asi o s LRradl s el U : S
Has, ko P, itk individual mashg ulotias

Dquw, rejag
Hasida shye-
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Unda mashgulotlarni o‘tkazish ketma-ketligi, asosiy bo‘limlamning
mazmuni, har bir bo‘lim uchun soatlar hajmi, har bir mashg‘ulotning
davomiyligi ko‘zda tutiladi. Odatda, o‘quv dasturi ikki asosiy bo‘limga
nazariy va amaliyga ajratiladi.

O‘quv-mashg‘ulot  dasturi o‘quv  rejasiga
shug‘ullanuvchilar tomonidan o‘zlashtirilishi lozim bo‘lgan bilim,
ko‘nikma va malakalar hajmini belgilaydi. Ushbu hujjatda pedagogik
(murabbiy) ishning eng muvofiq shakl va usullari, shug‘ullanuvchilaming
(BO‘SM, IBO‘OZM, seksiyalar, jismonyi tarbiya jamoasi va b.) ma’lum
kontingenti uchun nazariya va amaliyot bo‘yicha o*quv materialining asosiy
mazmunini ochib beriladi.

Dastur odatda quyidagi bo ‘limlardan iborat:

1) tushuntirish xati;

2) dastur materialining tagdimoti;

3) nazorat standartlari va o‘quy talablari;

4) tavsiya etilgan o‘quv qo‘llanmalar. .

Sportchilar (jamoa va individual) tayyorgarligining ko'p yillik
tayyorgarlik rejasi sportchilaming yoshi, tayyorgarlik darajasi, sport
tajribasiga qarab turli davrlarga tuziladi. Yosh sportchilar uchun 2-3 )ﬂ"llf
guruhning istigbolli rejalarini tuzish tavsiya etiladi. Yugqori r‘nalakall
sportchilar uchun 4 va hattoki 8 yilga mo‘ljallangan jamoaviy, ham
individual reja ishlab chiqish lozim. Istiqbolli (uzoq muddatli) reja faqat
asosiy ko‘rsatkichlami (ortiqcha detallarsiz) 0z ichiga olishi kerak, buning
asosida yillik rejalarni to‘g‘ri tuzish mumkin bo‘ladi.

Sportchi, jamoa tayyorgarligining istiqbo
mazmuni quyidagi bo ‘limlarni o'z ichiga oladi: d :

1) shug‘ullanuvchilar (sportchi, jamoalar) haqida qlsqach%.l tavsif, .

2) ko'p yillik tayyorgarlikning magsadi, yillar Bojiyichagasest
vazifalar;

3) ko‘p yillik sikIning tuzilishi va makrosikll

4) ko'p yillik davr mobaynida mashg'u
Yo'nalishi;

5) asosiy musobaqalar va shax
Yili rejalashtirilgan natijalar;

asoslanadi va

| rejasining asosiy

arning vaqti;
lot jarayoninirlg asosty

har

siy taqvimning asosiy boshlanishi,




6) yillar bo‘yicha nazorat sport-texnik ko‘rsatkichlari (standartlar);

7) tayyorgarlik yillari bo‘yicha mashg‘ulot kunlari, mashg‘ulotlar,
musobaqa va dam olish kunlarining umumiy soni;

8) mashg‘ulot yuklamasining umumiy va aniq ko‘rsatkichlari;

9) tibbiy ko‘rikdan, shu jumladan, kompleks nazorat tizimi va vaqti;

10) o‘quv-mashg‘ulot musobaqalar va mashg‘ulot o‘tish joylari
jadvali.

' Joriy rejalashtirish hujjatlariga sport mashg‘ulotlarining yillik sikli
Jz.tdvali, jamoaga yil bo‘yicha tayyorgarlik rejasi va har bir sportchi uchun
yillik (individual) mashg ‘ulot rejasi kiradi.

SPort mashg‘ulotining yillik sikli jadval-rejasi o‘quv-mashg‘ulot yili
uchun ish mazmunini, shuningdek, yillik o‘quv sikli davomida materialni
df“"f*“ va oylar bo‘yicha o‘tishning eng mos uslubiy ketma-ketligini, har
bir ish bo‘limi uchun soatlar sonini va yil davomida material bo‘limlarini
haﬁal'a_r bo'yicha o‘tishga sarflanadigan vaqt tagsimotini belgilovehi
tashkiliy-uslubiy hujjatdir,
borat shug ok 1 Gamoa vainividua) quyidagi bo'limlardan
o vosigc it gum.hmmg _qlsqacha tavsifi, asosiy vazifalar \‘fﬂ
tagsimlanishi mashar‘l:l] tu!armng aJI:at-iIgan L LT taxm-im)’
taxminiy taqeimianishi ;usiiklama[a”mflg ] vl Goen

’ aqalar tagsimoti, mashg‘ulot mashg‘ulotlar!

va dam olj ivlari
i olish, flazorat normativlari, sport-texnik ko‘rsatkichlari (sport
jalari), pedagogik va tibbiy nazorat.
Tez'k(?r rejalashtirish  ish
kKonspektini, alohida musobagalarg

Ish rejasida ma’lum 0‘quv-

rejasini, o‘quyv-mashg‘ulotining reja-
a tayyorgarlik rejasini o‘z ichiga oladi:

(masalan, bir Oy davomida) m mcashg“’lo-t sikli yoki kalendar davri uc_hlln
berilgan. Ushpy hujjatda ke u‘lotlammg 0°ziga Xx0s mazmuni be[gl!ab
!netodika.si dastur talablarj :1 ashg‘ulotlar va sportni takomillashtin_sh
Jadvaliga muyofiq rfsjalashtirilzlldsport mashg ‘ulotlarining yillik sikli reja-

materialini uslubiy ketma ke tlik;al::;:ii;]n::sg g‘ulotning nazariy va amaliy
adi.

O‘QUV mashe* -y
ulot : g
g & Ulotining reja-konspekti ish rejasi asosida tuziladi.

Usl'fbu hujjatda Mashg

Alohida musobaqalarga tayyorgarlik rejasi (jamoa va individual)
bo‘lajak musobaqalar dasturini (o‘zgaruvchan yuklamalar va dam olish)
modellashtirish va maksimal ko‘rsatkichga erishish vositalarini 0‘z ichiga
olishi (ushbu mashg‘ulot davri uchun) va mutlag o‘ziga ishonch hissini
shakllantirishi kerak.

Barcha mashg ‘ulot rejalaridan qat’iuy nazar, ularning turi (jamoa
va individual yillik va tezkor va boshq.) oz ichiga olishi kerak:

1) reja ishlab chigilganlar hagida ma’lumotlar (sportchi hagida shaxsiy
ma’lumotlar yoki jamoaning umumiy xususiyatlari);

2) magsadning tuzilishi (reja tuzilayotgan davrning asosiy magsadlari;
alohida bosqichlar uchun oralig magsadlar; turli xil tayyorgarlik turlari bilan
bog‘lig xususiy magsadlar); '

3) mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari va sportchilaming holatini
tasniflash (miqdor) va tavsiflash mumkin bo‘lgan ko‘rsatkichlar;

4) mashg‘ulot va tarbiyaviy-uslubiy ko‘rsatmalar;

5) musobaqalar shartlari, nazorat testlari, sport-tibbiy ko‘riklar. ”

Vaqti-vagti bilan nazorat giladigan ko‘rsatkichlaming haqiqty
o‘zgarishini rejalashtirilgan ko‘rsatkichlar bilan tagqoslab mn§h,
mashg‘ulot vosita va usullaridan foydalanishdagi og'ishlarni ,0 2 V?q.n.dé
aniqlash mumkin. Shu bilan birga, ularning sportchi organizmiga @ smm
tahlil gilish orgali qo‘llaniladigan vosita va usullarning sarna:adorlligln}
baholash mumkin. Har bir sport turi bo‘yicha tay){orgarllkm
rejalashtirishning ilmiy-uslubiy sharoitlari quyidagi bilimlar bo‘l.ls¥11 kerak:

a) ko*p yillik va yillik makrosikllar uchun - alohida sportchn}mg sport
formasi rivojlanishining individual xususiyatlari, jamoa sportida. esa -
Umuman jamoa; organizmning ushbu mushak faoliyati turiga uzod mmudcacit
moslashishining o‘ziga xos xususiyatlari;

b) alohida bosqich uchun (mezosikl) -
bilan bog‘liq holda shuningdek, uning mazmu
almashinishiga qarab, sportchining holati
tendensiyalar;

v) mikrosikl uchun - turli o‘lchamdag
Yuklamalarni gisqa muddatli mashg‘ulot ta’sirini
shakllari (belgilangan yuklamalarning hajmi,
qarab, organizmning maxsus ish qobiliyatini tik

berilgan mashgulot yuklamasi
ni, hajmi, jadalligi va
dinamikasidagi jiddiy

i va imtiyozli yo‘nalishdagi
birlashtirishning magsadli
jadalligi va yo‘nalishiga
lashning vaqti va to*ligligi)-

Fraias =




8.1.2. Ko‘p yillik tayyorgarlik sikllarida sport
tayyorgarligini rejalashtirish

Kop yillik tayyorgarlik

(istigbolli) rejalarni tuzish uchun eng yuqori
natijalarga

erishish uchun optimal yosh,

tayyorgarlikning davomiyligi, sport natijalarining
sur’ati, sportchilarning individual Xususiyatlari, sp
va boshqa omillar dastlabki

Xususiyatlaridan keljb chiqib, uzo
vazifalari, sport-texnik ko‘rsatkic
asosiy mashg‘ulot vositalari, mas
musobaqalar sonj rejalashtiriladi

Sportchining tayyorgarlik tomonlari qayd etilgan bo‘lib, murabbiy va
sportchining  asogiy e’tiborini rejalashtirilgan ko‘rsatkichlami:?g
bajarilishin; ta’minlashga qaratish lozim. Istigbolli rejada tayyorgarlik
bosgichlarini, bosgichdagi asosiy musobaqalarni ularning har birida

mashg‘u[otlaming ustuvor  yo‘nalishinj nazarda tutish  kerak.
Musobaqalarning Soni va davomiylioj

muddat]; mashg‘ulotlarning tuzil
boshqa omillarga bog ‘liq. Istigb
guruh sportchilar (3-va 2-toifa)

toifa va undan yugori natijalarg
Guruh rejasi but

ularga erishish uchun
toifadan toifagacha osish
ort faoliyati uchun sharoit
ma’lumotlar hisoblanadi. Sportchining
q muddatli mashg*ulotlarning magsad va
hlar bosqichlari (yillar) bilan be]gi]anadli,
hg‘ulot yuklamalarining hajmi va jadalligi,

ishi, ommaviy sport tadbirlari taqvim_i va
olli uzoq muddatlj tayyorgarlik rejalari bir
ar) uchun ham, bir sportchi uchun ham (1-

a erishgan) tuziladi.

un guruh uchup tayyorgarlikning istiqbolli va asosiy
etuvchj ma’lumotlarnj

0°z ichiga olishi kerak. Urfda
ning turli Jihatlariga qo‘yiladigan talablarni oshirish
ishi va yillar r ejasining o‘ziga xos ko‘rsatkichlari shu
rivojlanish darajasiga mos kelishi lozim. Individua!
biy tomonidan Sportchi bilan birgalikda uning
osusiyatlarini - hisopga g1gq holda oldingi mashg‘ulot
(guruh. rejasining bo‘limlarinj sportchi tomonidan haqiqiy
ilish asosida bayon Gilinadigan aniq ko‘rsatkichlarni 0°Z

Sportchi ;ayyorgarligi

tendensiyas; aks eftirj]
guruh sportchiiarining
istigboll ¢ja murab
individua]
tajribasinj

: - : sh
tomonlariga qo‘yiladigan talablardan ylldgn-yllga‘ : ortib h?,?:mt
‘rendensiy:sini aks ettirish va har bir mashg ulot yllhd.a \?;astShqa
vazifalari, mashg‘ulot yuklamalari, nazorat .standa'rt alzJ o
k ‘rsatkic;h]arning izchil o‘zgarishini nazarda tutish lozim. Uzoq

0 iina:

reja har doim maqgsadga muvofiq bo‘lishi kerak.

8.1.3. Yillik siklda mashg‘ulot'v.a musobaqa
jarayonini rejalashtirish

| joriy (yillik

Ko‘p yillik tayyorgarlik rejalari asosida s];’ctr_tchlﬂa.:l l:t:;l:: f-'_]g,?lr:;/q(i anat?
mashg‘ulot rejalari tuziladi. Ular ma.sh_g‘u.lo.t vosita a;umbaqalad e
beradilar, mashg‘ulot yuklamalari hajmini, sport e ol
aniqlaydi’[ar. Yillik siklni rejalashtirish sport. f'ormlas ol
qonuniyatlariga ko‘ra, mashg‘ulotlamni davrlashtirishning
isobga olgan holda amalga oshiriladi. b
h géir gyi[]ik e e l?lil va haftalik bo‘lishi
korsatkichlarini aniqlashiikicl varianies SEE Sl ohie st Spp
mumkin. Shuning uchun tayyorgar‘lik reJaSH:mié oylik vertikal ustun
mirabbiy illikc sikldasthafal =0 1ER Lo o S
yoki 52 vertikal ustun ajratadi. Yilllk-l"fyaﬂll’la— i o e
ailen veimiezost kI SOV G g Sttty I-larbl]arr tact;vimi tizimi bilan
sportchi yoki jamoaning individual mxfsobaq; e
bog'liq holda belgilanadi. Yillik sikl bir nec ai boshlanishlar soni va
bo‘lishi mumkin, ko*pincha ikki yoki U_Ch' bu_ as:)sr);avrlamiﬂg majmui va
ular orasidagi vaqt oraliglari bilan belg_llatjadl.’ : a;u]oﬂami rejalashtirishda
almashinuvini belgilaydi. Ikki va uch 51.1(11{ mfidS g o'shimcha tugallangan
Sund hisobgs lish kenk, ibic S e L e N
makrosiklni kiritish aynigsa, yosh maia?(ah Sri):di Uch va to'rt sil'(lll
Sport natijalarining yaxshilanishiga 011? kie il.lgi 1-2 il davonTida
tayyorgarikni rejalashtirishdan fOY.daiffIIShn ha);oti”niﬂg qisqarishi bilan
natijalarning oshishi va sportchilarning 'SPOb A
birga olib boriladi. Shuning uchun,_ agal: L e
mavjud bo‘lsa, bunday tuzilmani tavsiya etish 1;“3 o

Yillik tayyorgarlik rejasida a}v.v-al = Keyingi opera
nomlaridan iborat taqvim to‘ri Kiritiladi. S

uning miqdoriy

hun yetarli asoslar

b raqamlari va oy
tsiya asosty
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musobaqalarni ushbu tarmoqgqa qo‘llash, so‘ngra asosiy startlarning zarur
vagtida sport formasi holatiga erishishni ta’minlovchi davrlar va asosiy
bosqichlar (mezosikllar) yillik rejasiga kiruvchi makrosikllar chegaralarini
aniglashdir. Shundan so‘ng individual musobaqa taqvimi, sport jamoalari
uchun esa - butun o‘yin taqvimi qo‘llaniladi. So‘ngra makrosikIning har bir
haftasi yoki oyi uchun mashg*ulot Jarayonining umumiy ko‘rsatkichlarini
tagsimlashni kuzatib boradi. Bundan tashqari, mashg‘ulot yuklamalarining
umumiy hajmlari, eng aniq va intensiv vositalarning xususiy hajmlari (5-9
ko‘rsatkichlargacha) ham tagsimlanadi: nazorat sinovlarining o‘tkazilish
vagti, sport natijalarining dinamikasi,
o‘tkazilish vaqti, sog‘lomlashtirish tadbirlarining asosiy yo‘nalishlari.

Yillik  rejalarni ishiab chigishda quyidagi tashkiliy-ustubiy
qoidalarni hisobga olish zarur-

o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarining

- turli imtiyoz]i yo‘nalishdagi yuklamalarning ratsional nisbati -
tayyorgarlik davrlarining dastlabki bosgichlarida tanlab olishdan tortib,
tayyorgarlik  va musobaqa  davrlarining  yakuniy  bosgichlarida
murakkablashishgacha;

- texnik-taktik mahoratning namoyon bo‘lishiga asoslangan haraka

Si_fa“afinif{g izchil yoki murakkab takomillashuvi, mashg‘ulot yuklamasi
dinamikasining to‘lqinsimon  tabjati tufayli cheklovchi omillar ta’sirin!

F(a.ma?zti.rish, uning tarkibiy qismlarining nisbati, ish va dam olish hajmi va
Jadalligini 0‘zgartirish.

e U;ﬂf"_‘ﬂfy, maxsus Jismoniy yq texnik tayyorgarlik vositalarini
eti!a::- trishda quyidagi €ng muvofiq ketma-ketlikka amal qilish tavsiyd
v

umumiy Jismoniy ta
tanlangan sport turi bo!
xil mashg‘ulot

rivojlantirishdan m

. yyorgarlik vositalaridan foydalanishda ~
y.1cha tayyorgarlikning asosiy vositalari orqali [urif
faoliyatlaridy umumiy  chidamlilik qobi]iyatinl
axsus va kych chidamlilikgacha;

0s m-ashqlami bajarish uchun ha
Ortchining salom

alanishdap

rakat qobiliyat]arini

rivojlantingych; va :
P atlik darajasini mustahkamloveh!

Vositalardan keng foyd
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Maxsus  jismoniy  tayyorgarlik  vositalarini  rejalashtirishda
quyidagilardan o ‘tish lozim: _ T

v maxsus chidamlilikdan harakat tezligi, tezlik va harakat sur’atini
oshirishgacha (mushaklar ishida tez zo‘rigish va te_z bo‘shashish) tf'_-zkor
harakatlarni nazorat qilish (maksimal tezlikni yaratish uchun uzunlik va

ing kombinatsiyasi);

qadam*/l E::'lill;::lgan sport tirini)ng maxsus va asosiy rfla.shqlarida (s_akri]sh,
ulogtirish, kombinatsiyalar va boshq.) soddalashtlljllgan sharmtlar.dan
murakkab, musobaga va harakatlaming alohufla elementlarida,
kombinatsiyalarida va umuman musobagadan oshib ketish. il

Yetakchi uslubiy qoidalardan biri barcha kompfn}entlar b()lyrti:lar
mashg‘ulot yuklamalarining o‘zgaruvchanligini rej_ala.shtir_lsh: tak;or] as in
soni va sur’ati, amplitudasi va harakat erkmllklal:li mas lelrgor;a’
davomiyligi va jadalligi, og'irliklar va ga:shlllklar d‘ff:]quaﬂ;
mashg‘ulotlarning o‘zgaruvchan joylari (sport zali, arena, Stf] l;’ > o
maydoni, ixtisoslashtirilgan yo‘llar, girg'oq va bos cr|r.}i, g
(nonushtagacha bo‘lgan vagqt, tushdan keyin, kechqurun), daVOSh }:ulotiar
mashg ‘ulotlar soni, musiqa, yorug'lik, shovqin, va‘ h-okazqar mi 05?1 i
jo‘rligida, shuningdek, tayyorgarlikda hissiy to.ymgarfllﬁi“ o
uchun ularning xulg-atvorini tashkil etishda x1lr_na‘-x1“1 ,‘shish e
Sportchi organizmi tizimlarining zarur moslashishiga el
muhimdir.

8.1.4. Tezkor rejalashtirish

. ‘krosikl, alohida o'quv
Tezkor rejalashtirish ma’lum bir mezosikl, mikrosikl, alo

¥ EE i S . i. U
mashg‘uloti uchun mashg‘ulot mashqini rejalashtirishnt 012 {Zzlg:i(:lagylik
yillik reja asosida amalga oshiriladi. Sport makiablar i
mashe ulotlamni rejalashtirish eng keng tarqaldi. Oylik rejl:;l: e
asosiy qoidalarini belgilaydi. Mashg‘ulot vos'xlalanm ta:1 da’rtlari sl
yuklamalarining hajmi va jadalligi dinamikasi, nazorat Stt
Keltirilgan, _

Tezkor rejalarni tuzishda o‘quv mashg.‘ulot.larl.
ma’lum mashg‘ulot siklining ma’lum bir qiSmi
Vazifalarga aniq mos kelishi zarur.

ning yo‘naltirilganligi
da hal qilinayotgan

B Sy =_2




8.2. ini
2. Sportchini tayyorlashda kompleks nazorat

Kompleks naz = =
magsadida rnashg‘ulzrta;ik[]bu':]pormm”ng tayyorgarlik darajasini aniglash
‘ arida turli ko ‘rsatki e
G taniar ety satkichlarni o‘Ichash va baholash
3 ,Lps:xologlk, biologik, sotsiometrik, sport-tibbi
stlar qo‘llaniladi). ik tbbiy va bestgaEe
Nazoratning m ;
_ g murakkablici ko j ;
olingandagina amalga os hff‘f!fdf- rsatkichlarning uch guruhi ro‘yxatga
1) mashg '
2) Standi]:losthva ]P;Jszbaqa faoliyatining ko‘rsatkichlari;
; aroitlarda rof B e
holati va tayyorgarlik ko‘rsatkichlirgétga olingan. sportchining: furlcions
-;() taSI;qi muhit holatining ko‘rsatkichlari
o‘p hollarda k '
s En L a"mp’f’?‘s nazorat test yoki testlarda natijalarni o‘lchash
i ghOShlrrladl. Testlarning uch guruhi mavjud
ruh t : ’
Bularga jismoniy rivojlaies-t]lflrl X dam olishda o‘tkaziladigan testlardir.
yog* qgatlamlari, qo‘l onls ko‘rsatkichlari (bo‘yi va tana vazni, terining
Dastlabki holatda }fur:koq’ ana va b.ning uzunligi va aylanasi kiradi)
funksional holatj o‘lchana;{' mhl,:shak]ar, asab va bo‘g‘im tizimlarining
i Rt I. Mana s . .
Slrach. . I_31nnch1 guruhdagi test]a, hu guruhlarga psixologik testlar ham
portehining jismoniy holatinj baholarhyordam’da olingan ma’lumotlar
sh uchun asosiysi hisoblanadi.

lkkil’lch guruh
testlarj —
Il — bular sportchilar uchun bir xil mashglami

bajarishdir, shuning uchun bu
motivatsiya kerak emas
‘ T'estlarning uchinchi guruhj
l;f) rsatish uchun kerak bo‘lgan lt-_
lokimyoviy va bosh ; i 2
testda namoyon bos?:dl.m rakichlaming qiymaiay; o
s o el T o‘lchanadi (masalan,
galar). Bunday testlarning 0°Ziga xoslioj LS, st et v
El'yu :

maksimal natija ishi . ori psj
jalarga erishish motivatsiyasi Zamjl'n_ jmmogik T Unosabal
1gidir.

bu :
lardi]:]aks'_mal harakat natijasini
- Biomexanik, fiziologik,

LI

8.2.1. Nazorat turlari

Sportchining tayyorgarligini boshqarish vazifalari asosida tezkor,

joriy va bosgichli nazorat farglanadi.

Tezkor nazorat - sportchining operativ holatini, xususan, keyingi
urinishni, navbatdagi mashqni bajarishga tayyorligini nazorat gilish, jang,
kurash olib borish va boshqalar. U sportchi organizmining mashg‘ulot yoki
musobaga yuklamalariga bo‘lgan reaksiyalarini, umuman, texnika va
kombinatsiyalarning bajarilish sifatini baholashga q

Joriy nazorat - bu nazorat musobagalari
yuklamalar dinamikasi va ularning nisbatlari,
ini boshgarish mikrosikllarida baholashdir.
nazorat - sportchining musobaga va mashg ulot
ini tayyorlash bosgichi (davri) yakunida,
gan sharoitlarda yuklama va sport
aholash. Kompleks nazorat asosida
‘ri baholash, sportchilar
f tomonlarini aniglash, ularning mashg‘ulot
iritish, mashg‘ulot jarayonining tanlangan
dan qabul gilingan muayyan

aratilgan.
natijalarini tayyorlash,
bir mashq davomida

mashg‘ulot jarayon

Bosqichli
faoliyatining turli ko‘rsatkichlar
musobaqalarda yoki maxsus tashkil etil
natijalarining dinamikasini o‘lchash va b
sport mashg‘ulotlarining samaradorligini to’g
tayyorgarligining kuchli va zai
dasturiga tegishli tuzatishlar K
yo‘nalishi samaradorligini, murabbiy tomoni

garorni baholash mumkin.

8.2.2. Musobaga va mashg‘ulot ta’siri ustidan nazorat

yo‘nalishga ega: mashg‘ulot

Musobaga ta’siri ustidan nazorat ikki
h va musobaga faoliyati

sikllarida musobagqalar natijalarini nazorat gilis

samaradorligini o‘lchash va baholash.

Musobaqalar natijalarini nazorat gilish ma’lum (ko‘pincha yillik)
tayyorgarlik  siklida musobaqalarda  ishtirok  etish samaradorligini
baholashdan iborat. Mashg ulot siklida musobaqa faoliyati ko' rsatkichlari
dinamikasi ko‘pincha sportchining sport formasi holatini baholash mezoni
sifatida qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotlar ta’sirini nazorat qilish sportch
mashg‘ulot mashglari xususiyatlarining miqdoriy qiyma

ravishda ro‘yxatdan o‘tkazishdan iborat. Shu ko'rsatkichlar nazorat va
shlatiladi. Yuklama hajmining asosiy

i tomonidan bajariladigan
tlarini tizimli

yuklamani rejalashtirish uchun ham i
L eipe e iET oS | e




ko‘rsatkichlari: mashg‘ulot kunlarining soni; o‘quv mashg‘ulotlari soni;
mashg‘ulot va musobaqa faoliyatiga sarflangan vaqt; ixtisoslashtirilgan
mashqlarmning soni, kilometrlari hisoblanadi. Yuklamaning jadalligi
ko‘rsatkichlari - mashqlarni vaqtdagi konsentratsiyasi, tezligi, mashglarni
bajarish kuchi hisoblanadi.

Yuklamani nazorat qilish jarayonida maxsus mashgqlar hajmi
jamlanadi; alohida gizg‘in (kuch) bosgichlarda bajariladigan mashglar
hajmi; umumiy va maxsus jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikni
yaxshilashga qaratilgan mashqlar hajmi; mikrosikllarda, oylik va yillik
sikllarda bajariladigan tiklovchi mashglar hajmi. Bu ko‘rsatkichlarni sport
natijalari  dinamikasi  bilan tagqoslash  murabbiyga mashgulot
yuklamalarining alohida turlar; o‘rtasidagi ratsional munosabatlami,
ularning cho‘qqi giymatlaridan keyin eng yuqori natijalarga erishish vaqtini,
mashg‘ulot yuklamalarining yuqori sport natijalariga kechikib
transformatsiya davrini aniqlash imkonini beradi.

8.2.3. Sportchining tayyorgarlik holati ustidan nazorat

S‘.Dorzchf layyorgarligini baholash test paytida yoki musobaga
mida ama{ga oshiriladi va quyidagi baholashni tagdim eladi:

- Maxsus jismoniy tayyorgarlik;

- texnik-taktik tayyorgarlik;

- musobaga dayrida
Sportchining salom
qonunga muvofig,
Mutaxassislarning

davo

psixologik holati va xulgi.

atlik holati va asosiy funksional tizimini bah‘)iasf.i
fiziologiya, biokimyo va spor-tibbiyoti sohasidag!
bbiy-biologjk uslubi

Maxsus jismoniy ta ikni o . livatlar
darajasini alohjda baf:o] yyorgarlikni baholash asosiy jismoniy qobiliyatla

cgiluvehanlik. Sy pilar 1 LD chigadi: kuch, tezlik, chidarmlilik V2
Yyetakehi jismon; if: 1rga_, BSOSIy_ e’tiborni ushbu sport dissiplinasig?
Jicliat va alohida qobiliyatlarga garatiladi.

Barlikni nazorat gilish musobaga va mashgfulet
SPortehining harakatjar texnikasining migdor-sifat
n Iborat_. Harakatlar texnikasini nazorat qi[is:h
enalravishda amalga oshiriladi. Sportchining texnik

. atlar hajmi, texnj larning ko'P
rligi hiSOblanadi_ Ymi, texnik harakatlarning

asosida amalga oshiriladi.

Texnik tayyor

Tashqlarini bajarishda
Jihatlarin;

—— e
\_/’/ Tm—— e
T s L D e e e T

Texnik harakatlar hajmi sportchining mashg‘ulot va n?usoba_qalar

davomida bajaradigan umumiy harakatlari soniga garab belgilanadi. Bu
isoblanib, nazorat gilinadi.

harak?l’t;i;:lsharakat]aming ko‘p qirraliligi sportchi egal‘laga.m. va ulanflelm
musobaqa faoliyatida foydalanadigan harakatlaT .faolnlya_nm_ng rurhl}llz
darajasi bilan belgilanadi. Ular turli harakatlar som'ml, bajz'mladlgan Texm
harakatlarning o‘ng va chap (o‘yinlarda) nisbatini, hujum va himoya
harakatlarini va boshqalarni nazorat qgiladi. _ A

Texnik harakatning samaradorligi alohida optimal variantga yzfqm‘l{lik
darajasi bilan belgilanadi. Samarali texnik harakat. - bl:l harakat dmras: i
maksimal natijaga erishishni ta’minlovchi mexan_lzTndlr. Sport yutug'i
muhim, ammo texnik harakat samaradorligmmg yagona meleT
hisoblanmaydi. Texnik harakatning samarador[igim baholashd_us;i;i;
sportchining harakat salohiyatini ro‘yobga chiq_ar-:shg‘a as‘oslfln: L. e
sport turida, ayniqsa, texnik harakat samaradorligini ko“rsat:s‘h jukz_l r}l:i (yo‘i
chunki aniq natija - texnik mahorat darajasi va sporf natlj.a k? rsa_tCI 1C e
metr hisobida) birligiga jismoniy xarajatlar miqdori o’rtasida
proporsional bog‘liglik mavjud.

Taktik tayyorgarlikni nazorat

musobaqalarda muvaffagiyatga erishishga ik harakatlamni
magsadliligini baholashdan iborat. Taktik fikrlash, taktik ha

: Gh e dalanish
(taktik texnik harakatlar hajmi, ulamning ko'p qlrrahzll;(gti-kv:‘a fot)),rga]rlilmi
samaradorligi) nazorat gilishni ta’minlaydi. .c.)datd_a’ g kel?c,li
nazorat qilish musobaqa faoliyatini nazorat gilish bilan mos 5

gilish sportchining (jamoaniflg)
garatilgan harakatlaming

8.2.4. Tashqi muhit omillari ustidan nazorat

S ilish uchun
Kompleks nazorat natijalari asosida to'g 1t aror qabul qiis

. ‘ulot
Musobaqa faoliyati sodir bo‘lgan shart»sharoitlalm:.hamda r[r'l:;h:;ur.
faoliyatida nazorat normativlarining bajarilishini 'hfSObga‘ ?nlcha tashai
Bundan tashqari, mashg*ulot dasturlarini amalga °5h“'15!-1 kodpl ko*pincha
muhitning holati va sharoitlariga bog'lig. -Am‘ah){maatashqi kit
Sportchilaming tayyorgarlik darajasi ancha yuqort l?o Iadl_v ont et
omillari unga (jamoaga) yaxshi natijalar ko'rsafishga it
Bunday omillarga quyidagilar kiradi:

88 Lo
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- aniq geografik hududnin
(atrof muhit harorati va namlj
yo‘nalishi, atmosfera bosimi); _

- sport inshooti yoki musobaqa trassalarining holati (ulaming gamrovi,
yoritilishi, 0‘Ichami, mikroiglimi);

- Sport anjomlari va jihozlari sifati;

= tomoshabinlamin
omili);

g iglimi va bu sharoitga moslashish darajasi
gi, quyosh radiatsiyasi intensivligi, shamol

& Xatti-harakati (0'z va boshqalarning maydoni

- Sportchilar turar Joylaridagi ijtimoiy-
- obyektiv (xolislik) hakamlik:

= Sportchilar uchun sayohat, turar joy, ozig-ovqat va dam olish
sharoitlari davomiyligj.

Fagat bu tashqi omillarnin
kechishiga ta’sirinj baholash or
haqida to‘liq

psixologik vaziyat;

g musobaga va mashg‘ulot faoliyati

qali sportchining tayyorgarlik darajasi
tasavvurga ega bo‘lish mumkin.

8.3. Sport mashg‘ujotj jarayonida hisobga
(ro‘yxat) olish

Sport Mashg‘ulotlari jarayonida samaral; hisobga (ro‘yxat) olish tizimi
Muhim ahamiyatga €ga. Sport mashg‘uloti ko‘rsatkichlarini hisobga 0".5}?
murabbiyga sport mashg‘uloti Jarayonining vositalari, usullari va shakllarin!
an foydalanishn;

anishning to’g ‘riligini tekshirish, sport mahoratin
asamaral' O (e . z

oshiriladj.

Bosqichlj his

bga olish 1,
boshida va oXirida Hdand

ay bosqich
amalga OShil‘ilad' gl
yakuniy (final) dep i L. Birinchj ho

Dastlabki hisop
tayyorgarlik darajas;

> davr yoki yillik sikIning
Ida, u dastlabki, ikkinchi -
£a olish Sportchi y

i Oki sportchi
ni aniglash o p ilar

: guruhining dastlabki
NI beradj.

= o

: i hi ish natijalari
. i 2 tlari, dastlabki hisobga olis
iy hisobga olish ma’lumotlan, : ke
‘fakugisll)imganda mashg‘ulot jarayoni samamdorllgmid'baholash va
blla.n ; % shg‘ulot rejasiga tuzatishlar kiritish Ikal'lI[}l bera -l e
keymfl r'na h'gsobga olish alohida mashg‘ulot mashg U[(:;]a“ J;ra‘);lot v
s : : i iladi. Unda mashg
i : da olib borila =
ikro- sikllarda doimiy ravish fla { fiksatsiasi.
1mkr0bva meZi]){ lamalarining - vositalari fusullari qumatlandaﬁm:;ad?’

a < . . H -
m];?c;iiingy:alomatligi vaitayy orgarl:glga bahf} ben~5hh1-1$§[:madi. Tezkor
e hisobga olish joriy hisobning bir turl I‘ullanuvchilaming
hisobga olish ma’lumotlari mashg‘ulot davomli?e:ih?zgarishlari haqida

- v : hg‘ulot xara A elot
li, sharoiti, mazmuni va masl ! *lumotlar bir mashg‘ulo
?c:;:;k:; nia’lumotlami olish imkonini beradi. Bu mﬂ' lun;'Otbzl;hqadsh o
d ida o‘quv-mashg‘ulot jarayonini muvaffagiyatli
avomi & '
i ; ol hg‘ulotlami
zarurclslr.0 rt maktabida asosiy hisobga olish huj}atiar;c;ll;!lﬁ ignstrukmr~
hisobg:o]ishjumali,tayyol‘gal”likjumali’ Spamhl.- : alwekordl.;!ri jadvali,
jamoatchilari, sport hakamlari, sport maktabl;:lg%ullanuvlaming tibbiy
, i iy kartochkalar va s
musobagqa protokollari, shaxsiy
lari hisoblanadi. WA : siatlaridan eng
nazor:fi::;l;jl(;mi hisobga olish jurnali — hISObga;](.}hslzr? uijchun yagona
muhimi bo‘lib, sport maktablarining barcha bo‘lim
shak] a bo‘lishi kerak. ' . ikosini baholas _
%[?ilfl:%iy nazorat ma’lumotlari mashg‘ulot dln?:'rzf{iagi qanday ta’sir
amaliy mashg‘ulotlar tizimi sportchilarning SOg 1§
qilishini baholash imkonini beradi.

h va

< o t qilish
8.3.1. Sportchining kunlik 0‘z-0‘zini nazorat q

- * It
i har kuni shaxsty SpO
Mashg‘ulotning dastlabki kunlaridanog sportchi har

; ichi kerak:
idagilami yozib olishi Xer

Kundaliginj yuritishi shart. Unda _Q_Uyl_d aillacl;?t‘i(oyb-havo, yer holati va

mashg‘ulotning boshlanishi va tugashl,JC‘Y b3 ar- dori, texnik harakatni

°0shq) va mashg‘ulot mazmuni, s -m;:c;lmatij;lari. :

O'Zlashtirish va uni takomillashtirish bo y.lcha is tlar, ularning xaraktert va

Bundan tashqari, eng muvaffagiyatli hamkak 'Kundalikda quyidagi

U bilan bog‘liq his_t:_;yg‘ulami qayd etistl kerakn;]mchiliklar. xatolar va
Mashg ulotlarda e’tiborga olish kerak bo‘lgan

hamma narsani ko‘rsatish lozim.

S
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Individual sifatlarning rivojlanish dinamikasini ko‘rsatuvchi nazorat
mashqlari natijalarini muntazam qayd etib borish juda muhim: tezlik, kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik va boshqa qobiliyatlar.

Kundalik rejimga tegishli barcha narsalar qayd qilinadi: uyquning
davomiyligi va sifati, uyg‘onish vaqti, badan tarbiya vagqti, suv muolajalari,
ahvoli, ovqatlanish, dam olish. O‘z holati va ishga layoqatliligi ustidan

kunlik nazorat qilish, ko‘rsatkichlarni grafik shaklda qayd etish ayniqsa,
muhim.

O Zz-0 zini nazorat qilishning kunlik majburiy minimumi quyidagi
ko ‘rsatkichlarni o ichiga oladi:

L. Yurak urish tezligi. Uyqudan uyg‘onish bilan o‘rinda yotgan holda
impuls tezligini oIchas

h, va imkon gadar o‘sha vaqtning o‘zida 1 daqiqa
hisobini yozish.

2. Ahvol;,
aniqlash va bes
4 — yaxshi, 3 —

Uyqudan keyin darhol 0‘z holatini his qilish orqali subyektiv
h ballik baholash asosida yozish: 5 — a’lo darajada his gilish,
qoniqarli, 2 — yomon, 1 — juda yomon.
3 Bilakning dinamometr o ‘lchovi.
doim bir xil holatda, doimgi harakatlar bi
bilagi, faqat bir marotaba (aks holda, kaft
kunlarda o‘Ichash noto’g ri yoki hatto imk
4. Vazn. 1kki marotaba o‘Ichanadi: a
va darhol tugagandan so‘ng. Oyoq
hi kerak, OfIchash jihozi ixcham-q
an tarbiyadan o]din o‘lchash tavsiya eti
- S. Mashg ‘ylor qilishga xohish. Chj
Oldl-t'l aniqlanadi v besh ballj baholash as
xohish, 4 — Yuqori, 3 —o‘rta 2 _ kam, ]
6. Tanlangay ’

‘ . POrt turidag |
ko 1satkich|ar asosi -

da belgilanad;
musobaqalar i o

Uyqudan uyg‘ongandan so‘n%,
lan, fagat yo chap yo o‘ng f]f-’!
shikastlashi mumkin va keying!
onsiz bo‘ladi) o‘Ichash. _
sosiy mashg‘ulot bosiﬂanishld?"l
kiyim ust kiyim o‘shaning 0'Z!
ulay bo‘lsa, uyda nonushta va
ladi (defekatsiyadan so‘ng)-

gal yozdi mashqini boshlashdaf?
osida qayd etiladi: 5 — juda yuqor
— Xohish yo‘q. _
qatlilik. U subyektiv va obyektlV
odatda, o‘quv mashgulotlari V2
hg‘ulot kunidan so‘ng besh ballik
‘lo darajada ishga layogqatlilik, 4 ~
da yomon. _
irish, nazorat qilish va hisobga 0“5?1
ng ajralmas elementlari hisoblanad!-
htirish texnologiyasi - bu muayya"
vehi uslubiy va tashkiliy-uslubiy

oldin
bo‘lis
bad

> 2 =qonigarli, 2 yomon, | — jy
Xulosa 0‘rnida aytganda rejalasht

Sportchilar tayy, ioin: ;
Sport ma.shg'?y rgarligini boshqarishn;

ulotlari Jaravoning ra:
YONini rejalag

vaqt uchup ani ; e
160 1 Vazifalami belgilo

1 i _usullar, tashkiliy shakllar,
ko‘rsatmalar, la‘nlash, tan.lb \ta en!\g :1;:3“5} ;c;stlitalz;]rl_mingdek, T
mashg‘ulotlarning moddly-tf:xm L 0 e

ijatlarini ibi. t mashg‘ulotlari jarayonini

hujjatlarini tayyorlash tambl. Sp.m. i
strategiyasi, taktika va tf:xm_kasml elgi ah - r.ni e
hisobga olishning mohiyati real shart-:s ar.01‘ a 5 ph tuzhuniSh o
dinamikasi va natijalarining aniq dalillarini aniqlash,

: t - . -
baho}?\ls::;;;tlb\?f hisobga olish tufayli sportchilarning le[TIOI'll): holz?,
texnik-taktik tayyorgarligi va yutuglari soni hagida ma’lumotlar to pl?l?l-:
Bundan tashqari, qo‘llanilayotgan vositalar, usu‘ll.ar v tas : 111,t
shakllarning samaradorligi tizimli ravishda tekshm%adl, maslll':g t{oa
jarayonidagi qiyinchilik va omadsizliklarning xarakter_l, S{)OITC}]I amt;'n:
irodaviy bargarorligi va ishlash layoqati namoyon bo‘ladi. .Bu ma l.umot ar
tayyorgarlik jarayonini anigroq rejalashtirish va to‘g*irlash imkonint berad{._
shu bilan uning sifati va samaradorligini oshirishga yordam bf.‘i:adl.
Natijalami ma’lum vaqt davomida umumlashtirishda nazorat va hisob
ma’lumotlaridan ham foydalaniladi.

Mustagqil nazorat uchun savollar:

L. Ko'p yillik rejalarni tuzish uchun dastlabki ma’lumotlar sifatida
qanday ko‘rsatkichlar olinadi?

2. Guruh istigboli ko‘p yillik reja bilan individualning bir-biridan farqi
Nimada?

3-Jorly yillik mashgulot rejalari nimaga asoslanadi?

4. Tezkor rejalashtirish nima?

5. Kompleks nazorat nima?

; 6. Kompleks nazorat davomida qaysi ko‘rsatkichlar guruhlari
0'¥xatga olinadi?

7. Kom
foydalanilagio

g. 'Il\flusobaqa ta’sirlarini nazorat gilishga qanday sohalar kiradi?

&Yyorgarlik yuklamalari qanday tashkil etiladi? 'y
kerako - Shaxsiy Sport kundaligida qanday ko‘rsatkichlar qayd etilishi

Pleks nazorat jarayonida testlaming qaysi guruhlaridan

Lot



IX BOB. SPORT MASHQLARIGA MOSLASH ISH.
MOSLASHISH BOSQICHLARI

9.1. Moslashish va sportchilarni ratsional tayyorlash
muammolari

takomS;;)laI;ﬁilﬁs};“:r;a Spo)rl;chila(mi tayyorlash nazariyasi va usullarini
e a% fa‘fta tf'i sir ko .rsah_'noqda, moslashish nazariyasi - inson
i }%a idro ?n.wh:t Sh:':tro_xt_langa, aynigsa ekstremal sharoitlarga
Sohasidasi bilirqn[aag% ishonchli bllllmlar to‘plami hisoblanadi. Moslashuy
sportning o‘zi insum}ng]-zan?onawx Sportga ta'siri aynigsa katta, chunki
S s n fao lya'h sohasi bo‘lib, unda organizmning funksional
simal mumkin bo‘Igan reaksiyalar rejimida ishlaydi, bu

. Eng umumiy  shaklda
Mavjudotlarning atrof.
Genotipik va fenotipik

Evolyutsiya asosi
saralanish orqal; atrof-
moslashuy evolyutsio

_ moslashish  deganda barcha tirik
mubhit sharoitlariga moslashish qgobiliyati tushuniladi.
moslashuylar mavjud.

dagi genotipik moslashish irsiy o‘zgarishlar va tabily

muhit sharoitlariga moslashish jarayonidir. Genotipik

Fenotipik moslas @’limotning asosidir.
moslashuy — py ; i . e
hayot davomida riVOj[anav:Iigabu sonda turli xil muhit omillariga javoban

ko‘plab fadgiqotlar ma\fzusidi:-1 adaptiv jarayon. Ushby turdagi moslashish
‘_‘Moslashuv” tush :
b

A % :
Muvozanatni bildjrigp, uchup & alrof-myh;

ishlatilad t o'rtasida o‘rnatiladigan nisbiy

hish Natijasj « atamasini qo‘llash eng

mo 3 " 5 5
162 slashish> phogija atamasi bilan

belgilanishi mumkin. Maxsus tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy

ng mashg‘ulotlari va raqobatbardosh yuklari bilan mashg‘ulot

sport turlarini
P kstremal

samarasida tagqoslanadigan kasbiy faoliyat turlari mavjud emas. E :
iglim sharoitlari bilan murakkablashtirilgan og'ir jismoniy. mehnat inson
tanasida  yuqori  malakali sportchilarda kuzatiladigan bunda}y
moslashuvchan o‘zgarishlami keltirib chiqara olmaydi. Bunday kasbiy
faoliyatga ega bo‘lgan odamlarning hech biri uzog ma_sc?falar'ge.t
yuguruvchilar, velosipedchilar va yurak-qon tomir va nafas olish tlZEn.‘llal"ml
moslashuvchan qayta qurish xususiyatlari bo‘yicha chidamlilikning
namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq boshqa sport turlariga ixlisoslashg-an
sportchilar bilan solishtira olmaydi (Xollman, Xettinger I9§0)- Bu Odd_’y“
gina tushuntiriladi: eng qizg‘in kunlik ko'p soatlik jismoniy mehnatl:llng
intensivligi, hatto og'ir atrof-muhit sharoitlari (issiq iqlim, baland tog- lar?
tufayli og‘irlashsa, mashg‘ulotlar intensivligi bilan solishtirgand‘a sezﬂ.arll
darajada past va musobaga faoliyatining ekstremal sharoitlan- mavjud.
Kasbiy va boshqa faoliyat turlarida o‘xshashliklar yo‘q, insonning hayot
uchun kurashishi bilan bog‘liq individual holatlar bundan mustasno. 2
Sportda  moslashishning  ko‘rinishlari nihoyatda xllm_a»xli II(
Mashg‘ulotda  jismoniy sifatlami  rivojlantirishga, texmk‘tﬁm
Ko‘nikmalarni va aqliy funktsiyalami takomillashtirishga ~qafa[}idgm;
mashqlarning eng keng arsenalidan foydalangan hOldE-i,.[UI‘ll yo mi:l}isb]ia%
Jismoniy yuklamalarga moslashish, mUVOﬁqlaihthh purakkaba L
imensivligi va davomiyligi bilan shug‘ullanish kerak. _- . bl
Musobaqalar, ayziqgsa asosiylari, nafagat ekstreme_ll J;sr.nomy'zl‘o rdlfll:i:
bilan, balki moslashuvchan reaksiyalaming shakllanishini belgi a:arfm
ckstremal sharoitlarning (qattiq ragobat, giyin ighim va Ob_h?'vz[?ai bilaI;
hakam|ik Xususiyatlari, tomoshabinlarning xani-haralfat:).mavju‘ ‘[ba o
ham bogtliq. Ko‘pgina sport turlarida moslashishning © zfllirOitida
XUsusiyatlari, shuningdek, odam mashgulot va mt{SObﬂqzliSSherikiari
Mmaxsus jihozlardan (to‘p, raketka va boshgalar) fo-y('!alfmlSh orC!H bo'lib, u
Va raqiblari bilan o‘zaro aloqada bo‘lishi kerakllgl.'i"_lan b{ag qu-of-muhit
Uchun qo‘shimcha muammolami keltirib chigarad:. tananing 4
Sharoitlariga moslashishi.
~ Ekstremal sharoitlarga moslashish za
Inson faoliyatining boshga ko‘plab sohalari

ilan ajralib turadigan

rati b .
e sportdag!

dan fargli o‘larog.




moslashuvning o‘ziga xos Xususiyati tobora murakkablashib bora ot

atrof-muhit sharoitlariga ko‘p bosgichli moslashishdir. Darhaqiqatyufzn
muc.idatli sportni takomillashtirishning har bir keyingi bosqichi o‘q:lv i!c:
yoki alohida makrosikl, tobora ortib borayotgan miqyosda,gi har }ll)ir

musobaqa sportchi uchun yana bir moslashuvchan sakrash zarurligini

keltlrlb. chigaradi. Bu inson tanasiga alohida talablar qo*‘yadi. Sport karerasi
davomida bunday qadam]

‘ 9 aming ko‘pligi qayd etilgan. Kop yillk
;E;Shhdga;]zgfz;arlfllblda Sportning o‘ziga xos xususiyatlariga qarab, 6-8
bosqgichga ajrati[;’é'g&g?a - ur}dan ko‘p vaqtni o‘z ichiga olgan yen.i
ey N 1-.l z na\fbatlda? har yili birdan o‘nggacha, to‘rtta yoki
biri  muhim & makrOSlkH_am] 0°z ichiga olishi mumkin, ulaming har

musobaqalar  bilan yakunlanadi, ular uchun maxsus

tayyorgarlikni :
moslai' ;l - Y2 albatta, yangi (olding; musobagalarga nisbatan)
1sh darajasi talab qiladi (Platonov).

Zamonaviy Sportda yuqori daraj

ko‘p yillik sa adagi moslashuvchan reaksiyalarning

aga erishilganda shoshilinch moslashish reaksiyalarining
i Yuddi shu muammo barqaror harakat
larida, masalan, suzish, o‘rta va uzoq

masofalarga yugurish, velosipedda yurish va hokazolarda ‘ma\ijud b(‘.""[.lb,
asosiy ko‘rsatkichlarda sezilarli tebranishlarda namoyoq b{? la’dlgan 0 ::zil_ga
xos va faqat mobil adaptiv reaksiyalarning shakllan_lshl .btlan bog liqt
Harakatlar va aqliy ko‘rinishlarning tuzilishi, bu oxir-ogibatda haraka
vazifasini samarali hal qilishni ta’minlaydi (Platonov). 5
Zamonaviy proffessiol sportdagi tendentsiyalarflan bm. bul;
sportchining istigbollarini va uning chinakam ajoyib natzja.tlarg.a e-n?hlsl
qobiliyatini belgilovchi omil sifatida iqtidor, —yorqin 1nc_11v1d-ua
xususiyatlaming rolini oshirishdir. Eng ko‘zga ko‘ringan s;-)orti_:h.llammg
fenogenetik xususiyatlari mashg‘ulotlar va musobaqa faollyafmmg en;g-
qizg‘in va murakkab stimullariga o‘ziga XOS hamda yuqori samarall

i i L b
individual moslashishga misoldir. Bu nafagat o yin, murakka
qlidir, bu yerda sport

ma’lum bir natij .
keng o‘zgaruvchanligini ta’minlaydi.
xususiyatlariga ega bo‘lgan sport tur

T qlanishi yutuglarnj tloji boricha yuqori darajada ushlab turish muvofiglashtiruvchi sport yoki sport texnikasiga taallu -

x0s bo‘lib 2 uzf)c! muddatli mashg ‘ulotlarning yakuniy bosgichlari uchun turining o‘ziga xos xususiyatlari samarali mashg ulotlar ‘:1- i

funksiona] ’t‘o_mga_xlo ° Murakkab xususiyatlarga ega. Organizmning faoliyatini ta’minlaydigan shoshilinch va ko‘p_y'lhk i stereotipli

OgOhlami{-[Sh]amm-[armmg UZ0q muddatli, kuchli va xilma-xil samarali individual modelini izlashni talab giladi. Harakatil]ar‘nl;l%laridaham
; I'ga javoba N 2 7 P ; S 5 i ¢ baga mashg ulo

qo‘llab !t moslashuvining eng yuqori darajasi fagat kuchli tuzilishi va mazmuni o‘ta monoton bo‘lgan muso ;loki baydarkada eshkak

“quvvatioychj yuklar
muammo

@minlaydigan v,
tuzilma[arining C
yuklar tiziminj to

erda e mavjud bo‘lganda saqlanishi mumkin. Va b’f
118an  moslashish darajasini saqlab turishf!

shu bilan p; i
hal‘Chashiga '8 moslashish uchun mas'ul bo‘lgan tan

(masalan, trekda 4 km ga jamoaviy velopoyga ;
: : ; hilar
eshish, akademik eshkak eshish — ikki, to‘rt, sakkiz), bir guruh Spliflt:mani
bir xil ishni bir xil natija bilan bajaradilar. Natijada, aSOS‘;)c’I ﬁi bty
ko‘taruvchi funksional tizimlarning ko‘p yillik va qisqa mt -

: va eskirishi ; : day
ist : ga olib kelmaydigan bun : ) g
S mI:)SI;STLI.uammOSI tug‘iladi. gl Javoblarida juda katta farqlar mavjud. : ciMEa zariyasi va
feolligining O‘Zgaruvchzl;}:fung alohida  muammosi bu musobadd Moslashuy nazariyasining asosiy qoidalart SI:EO)’on bo‘ladi. Bir
= I e T e lardatna e
L sport geyinype 98, aynigsa situatsion sport turlarid® Metodologiyasi ortasidagi bog'liglik quyidagilarda 1 arali

o 5 :
N rivojlanjsh; Bu ?/er Yakkakurashlarda adekvat adapt’

y eaksi}-'alar fagat may,, d.a, Mmohiyatan, shakllangan ko‘p yillik

; mmb;; ocyin,- jang yoki bellashuv paﬁi(‘ja
ko‘p yillik ashuy; shakllanadigan asos bo'lib
beradj

moslashumin

g shund icJlanishini
funksionaj gy, sha .

tizimlaming  faolligin!

dologiyasi eng sam
arini va musobaqa
fundamental uslubiy
a ishlab chigilgan

tomondan, sp()rtning zamonaviy nazariyasi va meto
Vosita va usullarni, tayyorgarlikning turli jihatl
faoliyatining optimal tuzilmasini shakllantirishning
oidalarini shakllantirishda moslashish nazariyasi oirasidatsi 22 0. Lo
qonuniyatlarga mustahkam asoslanadi. Boshqa tomondar: a

5 = ko‘plab
iali e ish  hodisalarining &%
i egE G M soslarini doimiy ravishda

ksiyalarning barq tadqiqotlari moslashish nazariyasining empirik 2 e
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kengaytiradi va chuqurlashtiradi, yangi qonuniyatlarni aniqlashga, g“oyalar
va istigbolli farazlami shakllantirishga olib keladi hamda bir qator
sportchilamni  tayyorlash nazariyasining  fundamental qonuniyatlari
g‘oyalarning kengayishiga va nazariyaning asosiy tarkibiy qismlarining
boyitilishiga yordam beradi.
Mushakiar Jaoliy
“Moslashish?
bog‘liq bo‘lib,

ati davomida moslashish reaksiyalari
tushunchasi “stress” tushunchasi bilan chambarchas
u favqulodda kuchli qo‘zg‘atuvchi ta’sirga uchragan
organizmdagj umumiy taranglik holati sifatida qaraladi. “Stress” atamasi
birinchi marta kanadalik olim G. Selye tomonidan 1936 yilda kiritilgan. U
lananing - sress|j stimulga duchor bo‘lganida, ikki turdagi reaksiyalar
mumkinliginj ko‘rsatdi-

1) agar Patogen juda kuchlj bo!|
qilsa, st

sa yoki uzoq vaqt davomida harakat
chi boshlanadj - charchog;

adaptiv zahirasidan oshmasa, orge-
urslarini safarbar qilish va qayta tag-
ashish jarayonlari faollashadi va hk.‘
qa faoliyatida birinchi turdagi reffkﬂ'
mkoniyatlariga to‘g‘ri kelmaydigan
Z0q va o‘ta shiddatli musobagqalarda
obaqalarda qayq etilgan. Aynigsa, bunday
2k Y0l poygalari ishirokchilari, ko‘p bosgichli boks
rokchilar, marafonchilar, triatlonchilar va boshqalarda

ress sindromining oxirgi bosqi
2) qo‘zg‘atuvchj Organizmning
n.izmning energiya va Strukturaviy res
Simlash sodir bo‘ladi, 0°Ziga xo0s mos|

Sport mashg ‘ulotlari vz musoba
yarfing Iivojlanishj Sportchining
ortigcha yuklapy; reja]ashtirishda, u
9atnashadigap shiddatlj mus

reaksiyalar ko‘p ku
Mmusobaqalari ishti
kuzatiladi_

rining faol);

' Mani ko‘tary
'Mobltlashtiri[gan resy

gini oshirishda, substratlarga ¥2
digan organlar va to‘qimalard?
alga oshir 1 rslarni faol bo‘lmagan tizi;-nlar;lf:}‘;
Markaz]a i Iradigan funksjona| tizimga o‘tkazish f’
IRva I’ ITTushak guruhlari va jchki organla::nmg
Oslashish Uchun jayep beradigan funksional

i bi ' ‘zida
Jarning tomirlarini bir vaqtnmlg 071 =
: ‘ till). Masalan, ag
+ish oraali ta’minlanadi. (Volkov, lemc!r, Kﬂog% 11-[ e
kengaﬁlrl:m t?da mushaklar kiruvchi kislorodmngk l) Ol,gandan e |
dam olish pay : kel '
- 7% ni iste’mol qilsa, S nl
buyrl?klljr S?Z//Dkislorod miya - 2%, buyraklar - 1% iste’mol q
mushaxlar 0 .
Bishop , De Vries , Xoush).

Moslashuvchan  shoshilinch
REAKSIYALAR

ir gismi bo‘lgan organ
tizimning bir gismi bo lga

Uzog muddat

tug'ma

sotib olingan

iyasini lari.
9.1-rasm. Moslashuv reaksiyasining tur

i cuchayishi yoki gon
i faoliyatea Tevoten aaf Dltlizl;ngﬁi:i\sfidfokining chega-
0gimining qayta tagsimlanishi, shovqln_ pay sh tezligining oshishi
rasining oshishi, aqliy qo‘zg‘alish paytida yurak uml lardir. Mashg*ulotlar
va b, Bularning barchasi shoshilinch tug‘ma reaksi)_/f_l arh rz'ivishda olingan
yordamida ularnj faqat o‘zgartirish mumkin, ShO.Shlllﬂ‘C kmalar) ularning
reaksiyalar (masalan, murakkab texnik va ta.ktl‘k_ Kei:
Mavjudligi mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlarga bog hq" llarning uzoq yoki
Kop yillik moslashish organizmga ma’ll“m SUDIY ;, uzoq muddatli
takroriy ta’sjrj natijasida asta-sekin sodir bo‘ladi. Darhaqiq hirish asosida
moslashyy shoshilinch moslashishni takroriy jamalga 0s ich miqdoriy
Tivojlanadi Va ma’lum o‘zgarishlarning bosqwhma-b-cl)rsr?aganidan T ou
o"planishj natijasida  organizmning mOSl?Shtlriii Shoshilinch va
moslashﬁrilgan yangi sifatga ega bo‘lishi bilan ta?'s1ﬂana 1-an holda shuni
4209 muddat|j moslashishning o‘zaro ta’sirini hisobga o‘lg an moslashish
ta’kidlash kerakki, shoshilinch, asosan nomukan-lmal.bo inining e
0sqichidap Uzoq muddatliga o°tish moslashish Jaraynligid:am dalolat
];‘fa)’(?nidir, chunki by ?jzoq muddatli
Crad;,
Moslashy,
l'naijaS
Kuchin;

moslashuy jarayonining samarali ek
Shoshilinch moslashishning kafolatlangan - snal o‘zgarishlar
V82 0'tishi uchun organizmdagi tarkibiy va ﬁlnksf}?kamlangan va
i bilan bog‘liq bo‘lgan, rivojlanayotgan, n:nusl uvofig, vujudga
Oshirishnj ta’minlaydigan tizimi uning talablariga m



keladigan funksional tizimda muhim jarayon sodir bo‘lishi kerak. Uzog

muddatli moslashish paytida morfofunksional

ravishda quyidagi jarayonlar bilan birga bo‘lishi ani
a) tartibga solish mexanizmlarining munosaba

b) organizmning fiziologik zahiralarini safa
foydalanish;

V) muayyan faolj
shakllantirish.

Bu uchta fiziologik
komponentlari hisoblanadi.

0‘zgarishlar majburiy
qlandi:

tlarini o‘zgartirish;
rbar qilish va ulardan

yaiga moslashishning maxsus funksional tizimini

javob  moslashish jarayonining  asosiy
Barqaror va mukammal moslashishga

i adaptiv mexanizmlarni gayta qurish va
fiziologik zahiralam; safarbar qilish, shuningdek, ularni turli funksional
darajalarda faollashtirish ketma-ketligi katta rol o‘ynaydi. Birinchidan,
odatiy fiziologik reaksiyalar faollashadi va shundan keyingina
Organ.izmning zahiraviy imkoniyatlaridan foydalangan holda sezilarli
“Ne8Ya Xarajatlarini talab, qiladigan moslashish mexanizmlarining stress
reaksiyalari, buning natijasida insonning o‘ziga xos xususiyatlarini
ta’minlaydigan Maxsus funksiona] moslashish tizimining shakllanishiga

olib keladi, Sportchilarda bunday funksional tizim asab markazlar
80rmona|, Vegetatiy

Va ijro etuvchi o i angi shakllangan
Munosabatlari L rganlarning yang

[EHivchi. . irish
. > OT8aniZzmni jismoniy stresspa moslashtiri
Muammolarin; qilish ‘ g

uchun Arurdir (Solodkov, Sudzilovskiy).
Funks; G _ odkoyv, Sudzi -
e q::::!‘;; 'ff-’fm{ﬂrnrng Shakilanishj v, moslashish reaksiyalar
2 J1Smonj . o izim
uchta bo‘g‘innj o'z ichiyyUklamagaJavoban shakllangan funksional tiZ!f

82 oladi: affe, - i i

e | ' ent, mark tartibga soluv
ffektor (AI'.IOXIH, Meyerson, Pshennikova) 3y ;
Funksiong| tizimning affe .
retseptorlarn;, Neyran| iy

shakllanishlarn, - fferent

bal"cha i
ST, Si :
orgamzmnlng 0°Zi realre: tashgj

¢ : aKsiyalarin; :
1s_.hlayd1,ya'ni,moslas nin 2 C@bul o
sintez deb alaladipay, n aiasasl, bosh
kattaligi, YO'nalish; m e

)
- . UVofiglagh; - :
xotira, vaziyat Va tiklanie ma’lurrl:h lmUrﬂ.kkaingiga qarab, motivatsty®
ot
e L i

: i s idaol
alogasi markaziy asab tizimidag

Muhitdan  imash  xususiyat

ladi, olingan ma’lumotlarni qayf‘:
lang‘ich elementi bo‘lgan affelre‘T
- Yuklamalarning tabiath

i. bu funksional

erent sintez juda sodda tar'zda ‘davom e{adl, o

Ei?zi?iizsgntirishni osonlashtiradi yoki ko'prog ?’0‘;:5‘;’:;"' ;j’mmn,

bunday tizimni shakllantirishni qi?”m[ash-tlradl. e

i ki oson bashorat gilinadigan jismoniy faollik, si -

::an:a: c);:t ]tuorlariga xos bo‘lib, funksional tizimning agferentiy?ncgilil;
atl'lff::renf sintez va qaror qabul qilish uchun hech ganday q

tug‘dirmaydi.

P N

"= aflerenthavola

maerkaziy t!l't'ib_':‘
solish alogasi

effeitor alogasi

" -
e, R

ional tizim-
9.2-rasm. Yuklamaga javoban shakllangan funksion - o
an jismonty faoliyat,

Murakkab muvofiglashtirishni talab qiladig ncha, bu jarayonni

ayniqsa o‘zgaruvchan vaziyatlar mavjud bo‘lganda, ak:l harakat faoliyati
Juda  murakkablashtiradi. Afferent sintez “afaq-ah aytida ham sodir
boshlanishidan oldin, balki harakatning o‘zini b?_;arlsl rf:ushaklar va ichki
bo‘ladi. Harakat jarayonida bu sintezda eng'mum':, |-0Oshil’iladif.,'.an hissiy
organlardan keladigan ma’lumotlar tufayli ama a8 afferent impulslar
pesishlarga tegishli. Retseptorlardan keladigan & '€ g
Moslashuvchan funksional tizimni shaklla"tlflsh[fmg anizm qismlarining
bunday tizimp; shakllantirishning ikki“"hi_Sham f;r?not beruvchi tashq.i
holati v, atrof-muhitdagi o‘zgarishlar hagida ma uina Afferent alogasi
hissiy ta’sirlardir. Shunday qilib, ﬁmkSi_O“al nf;.mn =

Jismoniy yuklarga moslashish uchun zaruriy sharteir.

. i adaptiv
= i elementl al
Funksional tizimning markaziy tartibga soltpved

lari bilan ifodalanadi-
jaVQb

: el ral jarayon e —
e ni boshqanshmng neyrogen va gumorat] el
Ing Murakkab o‘zaro ta’sire “Sesgadibchee L L s I S = = =7
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Afferent signallarga javoban,

reaksiyasini o‘z ichiga oladi v-a
printsipi asosida vegetativ tizi
keladigan afferent impulslar miy
va salbiy jarayonlarnj keltirib chigar:

bog‘lanishning neyrogen gismi vosita
funktsiyalarni tartibga solishning refleks
nlamni safarbar qiladi. Retseptorlardan

o - o SR OL5 izmda bog‘lanishning neyrogen gismi
bi?as: aiﬁ;ﬁ;ﬁf ‘fn%‘suhl“] faolligi va vegetativ funkisiyalarni safarbar gilish
Ot bUndap Szrga 1‘62. va aniq javob beradi. Moslashmagan
amalga oshirilad ‘i;mu arm_'nallfk Po‘[maydi, mushaklar harakati taxminan
e vegetativ ta minot etarli bo‘Imaydi.

EShakIar s ;E:Emhw ms_temasining effektor bo‘g‘ini skelet
Skelet muskullasi dar; gon aylﬁmSh, qon va boshqalarni 0‘z ichiga oladi.
harakat birliklarinin JaSI-da JiSmoniy faoliyatning ta’siri faollashgan
biokimyoviy jarayon]ims'om bl]-an. tavsiflanadi; mushak hujayralarida
0qiminj ta’minloychj :ng damjaSl,va tabiati; kislorod, ozuqa moddalari
mushaklarnj qon bil a,mfu'taboht]ami olib tashlashni ta’minlovchi

20 @minlash xususiyatlari, Shunday qilib, uzoq

Jarayon orgalj erishiladi-afﬂyonid? k0‘I'S%Sltkie::h[arning oshishi ikkita asosiy
- markaziy asa} tizimida harakatlarni boshqarish

mexanizminj shakllantirig
(mushakiar ae; bfﬂﬁmksional o°zgarishlar. mushaklarda
ro -

tizimlarining

: h va mor
glpertrofiyas;i,
' . kuchining i
miqdorining oshishi, ammjakn: :

matlashtirishda
shakllangan harakat qobiliyatlari esa asap markazl::Inzoyon g axchi

(0} 3 a
Monidan nazoratsiz
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amalga oshiriladi, bu esa tejamkorlikning ko‘rinishidir. O‘qitish jarayonida
shartli reflekslar zahirasining to*planishi insonning murakkab harakatlarini
bajarish jarayonida ekstrapolyatsiya qilish qobiliyatini kengaytirishga ya’ni,
kutilmagan harakat vazifalarini samarali hal qilish uchun zarur bo‘lgan
harakatlar uchun algoritmlarni darhol yaratish uchun markaziy asab
tizimining imkoniyatlarini kengaytirishga yordam beradi (Zimkin,
Pshennikova).

“Moslashuv” tushunchasi funksional zaxiralar tushunchasi bilan
chambarchas bog‘liq bo‘lib, ekstremal sharoitlarda amalga oshirilishi
mumkin bo‘lgan inson organizmining yashirin imkoniyatlaridir.

Moslashuvning biologik zahiralari butun organizmning hujayra,
to‘qima, organizm, tizim va zahira kabi qismlarga bo‘linishi mumkin.
Hujayralar darajasida moslashish zahiralari mavjud bo‘lganlarning umumiy
sonidan faol ishlaydigan tuzilmalar sonining o‘zgarishi va organdan talab
qilinadigan funksional stress darajasiga muvofiq tuzilmalar sonining
ko‘payishiga bog‘liq. Yuqori darajalarda funksional zahiralar ish birligiga
energiya sarfini kamaytirishda, jrganizmning turli organlari va tizimlari
faoliyatining intensivligi va samaradorligini oshirishda namoyon bo‘ladi.
Butun organizm darajasida zahiralar har xil murakkablikdagi harakaf
vazifalarini kengaytirish va ekstremal tabiiy sharoitlarga mos!ashis{ml
ta’minlaydigan integral reaksiyalarni amalga oshirish imkoniyatlarida
namoyon bo‘ladi (Mozzuxin, Davidenko, Platonov).

Shoshilinch moslashishni shakllantirish =

Shoshilinch adaptiv reaksiyalar qo‘zgalish kattaligi, SPOHCh}ﬂfQE
jismoniy tayyorgarligi, uning muayyan ishlami bajarishga tayyorligl,
sportchi organizmning funksional tizimlarining samarali tiklamsh- q-Oblll?"dtl
va boshqalar bilan belgilanadi, umuman olganda.judateZ_O‘t"VCh‘d'f- Misol
uchun, gisqa muddatli mashqlardan so‘ng ko‘rsatkichlarning normallashishi
bir necha o'n soniyalarda yoki ehtimol (masalan, mar?fon yug‘ur!shdan
keyin) 9-12 kun ichida (Platonov) sodir bo'lishi mumkin. Shun_l hisobga
olish kerakki, o‘zaro ta’sirning kattaligi va xususiyatlari bo.‘ylcha oS
keladigan funksional tizimlar ko‘rsatkichlarining !SiIJIESh'iCk"1 lfodalan.garf
Muayyan harakatlarga nisbatan shoshilinch moslashuvning Shakl.lam.shl
barqaror moslashuv mavjudligini anglatmaydi. Ushbu =zahiraning
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ko‘payishi funksional tizimning maksimal (yoki ularga yagin)
imkoniyatlarini takroran namoyon qilishni talab giladi, natijada ko*p yillik
moslashuv shakllanadi.

Shoshilinch moslashish reaksiyalarini uch bosgichga bo‘lish mumkin.
Ularning mavjudligi uzoq muddatli ish jarayoni paytida eng aniq namoyon
bo‘ladi. ,

Birinchi bosqich funksional tizimning turli komponentlari faoliyatini
faollashtirish bilan bog‘lig bo‘lib, bu ko‘rsatilgan ishlarning bajarilishini
ta’minlaydi. Bu yurak urish tezligining keskin oshishi, o‘pkaning tiriklik
sig‘imi, kislorod iste’'moli, qonda laktat to‘planishi va boshqalarda
ifodalanadi.

Ikkinchi bosgich funksional tizimning faoliyati uni ta’minlashning
asosiy ko‘rsatkichlarining Xususiyatlari bilan barqaror ravishda davom
etganda sodir bo‘Jadi.

Uchinchi bosgich harakatlarn; tartibga soluvchi nerv markazlarining
charchashi va organizmning uglevod zaxiralarining kamayishi tufayli talab
va l,mi qondirish o'rtasidagi o‘matilgan muvozanatning buzilishi bilan
tavsiflanadi. Shoshilinch moslashishning uchinchi bosqichiga o‘tish bilan
bog‘!iq bolgan talablarning sportchi oraganizmiga haddan tashqari tez-1¢Z
qozyllii:’hi_ko‘lj yillik moslashuvning shakllanish tezligiga salbiy ta’sir
k? rsat.lshl, shuningdek, organismning turli xil holatida salbiy
0 zgarishlarga olib kelish; mumkin.
eShelos:r?i;hgm?S:k;}(?SI?ShiSh-ning _ll?hbl.'l bosqichlarining har b_iri tegi:[f;:
birinchisj nisbiy dal:llaol'zixlralar-lm Kiritish bilan iztha-nad.]- U[artida
safhrbar qilins = k015 holatlfjan mushak faoliyatiga r:)‘tlsh.pa)’ .
bo‘lgunga qadar ish fa l'lnpe:)s_a tSIyal:dngan charchoq hodisalari paY!

i oliyatini ta’minlaydi, ikkinchi jarayon charchod
sharmtldadavgmiy ish faoliyat; e Y 1,'1 C J_ Y {anish
tegishlj jismoniy va aqliy ZZ){'], 1 ll.'lChl bosqu?h zahlralarldan_ foyda 1_1[ X

ish faoliyatinj bajarishdap brai":illan-]lng l“ufgashl plunosabatiibilan t3er1 tg va
musobaga faoliyatlariga X0s bx‘;yor ?d et]s.h bilan bog'lig. Ma'sl_1g Py ha
zahiralar ishlatilmaygj bu 2 ganllsn:lomy yuklamalar sharoitida baTC‘_

; 2 54 Organizm tomonjidan fagat o‘ta 08 i

tbar gilingan zahiralaming

o‘ta keskin musobaqa faoliyati, ba’zan o‘zgaruvchan noqulay ob-havo
sharoiti, kuchli psixologik stress bilan tavsiflangan asosiy musobagqalar
(Olimpiya o‘yinlari, jahon va Evropa chempionatlari va boshqalar) uchun
eng mos sharoitlarda yuqori toifali sportchilar ko‘pincha ogitish va kichik
musobaqalarda qatnashish, ikkinchi bosqichning imkoniyatlari hagidagi
g'oyalar chegarasidan ancha uzoq bo‘lgan funksional zaxiralarni safarbar
etishga qodir (Platonov).
Ko ‘p yillik moslashishni shakilantirish _

Adaptiv reaksiyalarning ko‘p yillik shakllanishi to‘rt bosgichdan
o‘tadi. st =

Birinchi bosgich sportchi organizmining Funksiona_[ zaxiralarini
ma’lum bir yo‘nalishdagi o‘quyv dasturlarini bajarish jarayonida muntazam
ravishda safarbar gilish bilan bog‘liq bo‘lib, bir necha m'cfrt.a takrorlang.an
shoshilinch mashqlar ta’sirini yig‘ish asosida ko‘p yillik moslashish
mexanizmlarini rag‘batlantirish zarur.

Ikkinchi bosqichda, tizimli ravishda ortib bora.yotgan_ va muntazam
ravishda takrorlanadigan yuklamalar rejimida, tegishli ﬁl_ﬂksmﬂfﬂ TS
muskullari, to‘qimalarida tarkibiy va funksional o°zgarishlaming Intensiv
ogimi mavjud. Ushbu bosgichning oxiri.da 'orgammn_m.gh] 7‘:‘;’1:
gipertrofiyasi, yangi sharoitlarda funksional timmn1ng saz.nfirall is ‘zsn“gi
ta’minlaydigan turli bo‘g‘inlar va mexanizmlar faoliyatining uyg
kuzatiladi. v - .

Uchinchi bosqichda, tizim faoliyatining yangi C{araJaSTh ﬁlz:zz‘;:
holatning barqarorligini, tartibga solish va ijro etuvehi organ arac:r s
yagin munosabatlami ta’minlash uchun ZarlJl' ?lea d'm i
ifodalangan ko‘p yillik bargaror moslashuv-hﬂan ajrayb tura cll.atda =

To ‘rtinchi bosqichda, irratsional ravishda qunlgl:al?, oﬁklanish 3
tashqari mashaqgatli mashg‘ulotlar, to‘yib ovqatl.anmas llc'b‘:a s
yuzaga keladi va funksional holatning alohida tarkioiy q
zo'riqishi va toligishi bilan tavsiflanadi.

Ratsional  ravishda  qurilgan o G : bilan birga,
moslashishning dastlabki uch bosgichini 0z ichiga oladi. Shu bi g

: irasidagi adaptiv
shuni ta’kidlash kerakki, ko‘rsatilgan bosqichlar dto lﬁilgr?ilin; tI:!rli
reaksiyalaming borishi sportchining tayyorgarligh U

o‘quv-mashg‘ulot jarayoni
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tarkibiy gismlariga va umuman musobaqa faoliyatiga taallugli bo‘lishj
mumkin. Xususan, organizmning alohida (masalan, yurak), funksional
tizimlarini (masalan, aerob ishlash darajasini ta’minlaydigan tizim)
moslashuvi shu yo‘] bo‘ylab davom etadi va sportchining umumiy
tayyorgarligi shakllanadi, namoyon bo‘ladi hamda uning ushbu bosgichda
rejalashtirilgan sport natijasiga erishish qobiliyati yaxshilanadi.
Odamiaming konstitutsiyaviy turlarga  bo‘linishi  asosidagi
fenogenetik  xususiyatlarni hisobga olmasdan turib, ko‘p yillik

moslashuvning samaralj shakllanishini ta’minlash mumkin emas.

Atofmuhit  omillarining ~ sezilarli, ammo qisqa muddat

tebranishlariga  javoban yuqori darajadagi ishonchlilik bilan kuchli
fiziologik reaksiyalarni ko‘rsatishga qodir. Birogq, yugqori darajadag!
ishonchlilik nisbatan qisqa vaqt davom etishi mumkin. “Sprinterchilar’ning

fenogenetik XUsusiyatlari past intensivlikdagi yuklamalarga ko‘p Yillik
bardosh berishga moslashgan.

Ikkinchi turdagi (stayer) kuchli va qisqa muddatli yuklamalami
0‘tkazish

uchun fenogenetik jihatdan kamroq moslashgan. Birod:
mosla-shishning nisbatan qisqa muddatidan so‘ng, u yetarli bo‘lmagat
sharoitlarda 1209 vaqt davomida bir xj| yuklamalarga bardosh bera oladi:
Ushbu  yengj| atletika turlarining  har  birj aniq antropometrik V2
morfofunksiona] farglar  bijap tavsiflanadi.  Ushbu ekstremal

k - . = ?
o.nsmumlfa“y Wrlar orasida “aralashmafar deb belgilangan ma’ltft
miqdordag; oraliq turlar mavjud,

9.2. Sportchilarda qayta moslashish hodisalari

Ogqilona Wzilgan m
rnuslfullarning butun maj
va nzimlarining funksig
Insonning individual
a’zolari yq tizim]
tashqar; safa

ashg‘ulot mosashish uchun mas’ul bo‘[gﬂ:
{uasini takomillashtirish hisobiga organizmning
nal imkoniyatlarin; keskin o‘sishiga olib ke["_‘d]'
. ostashish qobiliyatidan oshib ketadigan, fananiné
rbar ::;E:lg Stmkm':a‘“'iy va funksional resurslarini had::::

Unin - tiflab qiladigan haddan tashqari yuklamalar.
£ natijasiq, qayta moslashishga olib keladi, bu uning

Va esKirishida :
iz Namoyop bo‘ladi i i ko'taradigd”
Uzimar, Mashg‘ylogn: i - Asosiy yuklamani k

f'33:.’d:=.llar1ish, b
Mayishj
funksiong)

\Xtﬂﬁshyoki erishilgan moslashuveha” E

o‘zgarishlar darajasini saqlab turishga qodir bo‘lmagan past yuk!‘ama‘lami
qo‘llash zo‘rigishlarga olib keladi - bu moslashuvga qarama-q:mhl bo Iga_n
Jjarayondir, ya’ni inson organizmidagi moslashish jarayonlari at.rof-muhit
omillari ta’sirining tabiati va hajmiga qat’iy muvofiq rivc{jlanadt. Haddan
tashqari uzoq kompensatsion giperfunktsiyani talab giladigan va 'yurakka
haddan tashqari yuklamaga muvozanatsiz moslashish yuzaga keladi, bun:ia
yurakning massasi asabiy tartibga solish va energiya ta’minoti uchun mas u_l
bo‘lgan tuzilmalaring funksional imkoniyatiariga.qarr::ganda ancha yuq_tzln
darajada oshadi. Miyokard qobiliyatining pasayishi n_1a lum vaqt d.avomfda
uning massasini ko‘paytirish orqali qoplanishi m.umkm, :ilmmo keym, qot :
tariqasida, kislorod etishmovchiligining sababi bo‘_]adl,_ bu um?g q.ety;t(i
tiklanishi deb qaralishi kerak. Agar mashg‘ulot to.'x_tat:]lgafl bo llia‘yoat-
yuklamalar organizmning funksional imkoniyat‘lam}l erls.ht!gzu; 0 rsem
kichlarini saqlab qolishga qodir darajadan seznlarif darajada .am;lig“
bo‘lsa, u holda asta-sekin ofliksizlanish jarayoni l::osh[.anadlil-k :ls_
mushaklariga haddan tashqari yuklama oIisz m-u%haklamm'gh.s lsha:sm_
nishiga olib kelishi mumkin, natijada ish faohy_atmm-g pa}sa?‘l_s 1 ad i,
linch, ko‘p yillik tiklanish va moslashish reaksny?lar: oq‘lmmlr}iz e
lashishi, shikastlangan mushak to‘qimalarida uning “?Sl]?tcztijladiy o
buzilganligi sababli glikogen zahiralarining_k‘dma)”Shl tﬁ?k kan;ayadi,
sintezi jarayonlari buziladi, bakteriyalar va 'V{nfsla:g_a qarsii
bu esa sportchilarning infeksiyalarga moyilligini oshiradi. e
Haddan tashqari jismoniy faollik gormona.l 1.1111\’6:3:]1 b st
chiqarishi mumkin, bu esa samaradorlikning paSﬂYISI:“gaa ‘t\lrp'lanisl;iga e
reaksiyalaming buzilishiga va patologik j'c‘lrayonlarmni,_r‘l : :Cha e
keladi. Masalan, ayollarda ortiqeha jismoniy mashglar ?)P s
disfunktsiya (progesteron va estrogenning past d"f"a.lasgc-) i e
rivojlanishi va stressni sindirish xavfi ortlsh't bilal:lla oi 1idir:
Yo‘nalishdagi ortiqcha yuklamalar ikkita xav-f bll_an ol ?mning i
1) moslashuvchan javobda ustunlik giladigan tiz
tugashi ehtimoli; : . el
2) adaptiv reaksiyada bevosita ishtirok ef"'abfdlg?;:;siiqg pasayishi.
ning strukturaviy va shunga mos ravishda funksional zax

ol i i klamani
Mashg‘ulot va musobaga faoliyati jarayonida asosly yu

S irishining markazida,
ko‘taruvchi funksional tizimlarning kamayishi va s

e e




bir tomondan, mashg‘ulotlar va musobaqa yuklamalar o‘rtasidag;

Tlo'mu_tanosib.lik va moslashuvchan reaksiyalarning tiklanishi va samarali
oqimt yotadi. Qayta moslashish holati ortiqcha va irratsional yuklamani
rejaiashfms.h tei’siri ostida shakllanadi, oziglanish yetishmovchiligi
i:f?{al"ﬁll tll_dams‘h davr.ir}i e’tiborsiz qoldirish, tiklanish va adaptiv
Qa siyalarni rag be?tlantlnsh vositalaridan foydalanish bilan kuchayadi.
ki?;}}flzrim(i:asts‘llnmf, aSOSi}_’ belgilari;‘ mashg‘ulotlarda sport ko'rsai-
tushkunlik asabci) ll'sa;_ICh!amIng ]:‘)alsay:shi, umunly s clle ol hiSSif
va jismo“i;, mas}? TS L uyqu bLfZ‘l"Shia yurak gisqarish sonining oshishi
yo‘qotish, immu f]tar .paynda S?kltl tiklanish, ishtahani yo‘qotish va vaz.n
ning hola;ini no # e]‘;nmg. Pasaymhf kabilar. Qayta moslashishda sportchi-
tarzini O‘Zgartil—i:;? aShth‘h reébllitﬂtSiya va tiklash choralarini, rum.msl}
va odatda bir o danlf(mashg UIOI!a@YODEdagi tub o‘zgarishlarni talab qllgdl
Ushbu salbiyy hnd.ammq_"’aqt_ ichida amalga oshirilmaydi (Norris, Sm!t?-
shuningdek, o C:] lSalarm‘ mikro va mezosikllardagi yuklamalarm
shakllanishlarida ae s U100 _Jarayonining  Kattaroq _strukturaV
Deadadaptatscil)lf; £x ;ejalasht“}Sh orqgali oldini olish mumkin. ‘

yo'q qilishning ajoyib u Oﬁg"}mz.m“lng' foydalanilmagan tuztlmal_m‘?i
1[e)7% C[Oblhyatmmg ifodasi bo‘lib, bu bo‘shatilgan tarklb:).'

resurslardan organj : _
va natijada taggh #mning boshqa tizimlarida foydalanishga imkon beradi

(Meyerson), Trec:inm;-l-l I ta,firidi_l bir moslashuvdan ikkinchisiga Q‘tliSh
intensiy kursini e g mg -tO xtatilishi o‘lik adaptatsiya jarayon!aflﬂlr}g
i . < chigaradi. Misol uchun, skelet mushaklaripi 014
m  gqilish mushak to‘gimalarida jiddiy
o s u bilan birga, mushak to‘qimalari jismcmfl)(’
c!!z_g 1n davom etadj : gan bo‘lSa, o‘liksizlanish jarayoni Shunchall.
thfrnlarida ham dayq, axmlnén olik adaptatsiya jarayoni elektr [3’min01f
af:l:l ctadi. Shunday gilib, aerob energiya ta'minot!

katta ha'jmdagi aeroh ; €2 nisbatan o¢Jjx moslashuy ayniqsa ixtisoslashu!
lamni bajarish zarurati bilan bogliq bo'I8%"

eladi. Sh

ish faoljyat
avom etad;

ust

yarim korteksidagi adaptiv o‘zgarishlarning oddiyroq adaptiv reaksiyalar
izlari bilan solishtirganda yuqori barqarorligi, xususan, jismoniy faoliyat
to‘liq to‘xtatilgandan so‘ng faolsizlanish jarayonida organizmning aerob ish
faoliyati va unga bog‘liq bo‘lgan chidamlilik bilan namoyon bo‘ladi. Ko‘p
yillik ish faoliyati tez yo‘qoladi. Maxsus harakat ko‘nikmalari uzoq vaqt
davomida saqlanib qoladi va ularni malakali sportchi muvaffagiyatli
namoyish qilishi mumkin. :

Mashg‘ulot tugagandan so‘ng yoki yuklamalaming keskin kamayishi
bilan sust adaptatsiya jarayoni juda tez davom etadi. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, besh yillik chidamlilik mashg‘ulotlaridan olingan moslashish
darajasi mashgulotdan keyingi 2-3 oy ichida yo‘qolishi mun-lkir!
(Cosilletal, Wilmore, Costill). Mashg ulotlar to‘xtatilgandan keyingi
birinchi haftalarda, chidamlilik darajasini belgilaydigan funksional
tizimning faolsizlanishining yorqin namoyon bo‘lishi mavjud.

Deadaptatsiya notekis davom etishi ham muhimdir: mzclsh.%_“-IIOI
tugaganidan keyin birinchi haftalarda moslashtirilgan tizimnir}g ﬁm}_(s"mal
zaxirasining sezilarli darajada pasayishi kuzatiladi va ke)fmchallk sust
adaptatsiya jarayoni sekinlashadi. Yashirin shaklda adapﬁ\’_Ja"Ob]ar L2
vaqt davom etadi va moslashuvning dastlabki shakllanis‘hxga sarﬂaflgan
vaqtga nisbatan uzoq tanaffusdan so‘ng mashg ulotlami t{klas.hda y o,lq(:.‘
gan moslashish darajasini tezroq tiklanish uchun asos bﬂfilb xizmat 31 adl.
Shuni ham hisobga olish kerakki, moslashuy qanchalik tez chak ;‘“?ji
erishilgan darajani saqlab golish ganchalik qiyin bo‘ladi hamdft Tatstfga-
lotlar to‘xtatilgandan keyin tezroq yo‘qoladi. Xususar, mashlg ut; o
ganidan keyin kuchning yo‘qolish davri moslashuvning shakaa? € 7
miyligi bilan bevosita bog‘liq: mashg‘ulot kuchini mojlanm:dai So'ng
chalik gizg‘in va qisqa bo‘lsa, muntazam mashg ulotlar tugaﬁzu e
uning yoqolishi davri shunchalik tez bo'ladi- (M?ComaS)-_ Sal e
turli xil jismoniy sifatlar va organizm tizimlarlr.m?g f‘unk:snour(ljek e
larini rivojlantirish usullarining samaradorligint, shunm;o ‘[;di e
sportchining tayyorgarligini hisobga olgan _homa namo'y?:;sqichlari, mash-
Yillik mashg*ulot jarayoni tuzilishining turli el_ernenﬂﬂf!': b o¢lishi mumkin.
g‘ulotlar, makrosikllar, davrlar va boshqalar bilan bog 11

i tasdiglovehi
‘p yilli ik bi Jiq holda ushbu fikm! tasdigloven
Ko*p yillik tayyorgarlik bilan bogdl;:;[1 ::klzmaning eskin ortishi O

faktlar, yuqori toifali sportchilar tomoni el



davomida 2-3 - i
ida 2-3 marta) ko‘p holatlar mavjud bo‘lib, ularga qisqa vaqt ichida

juda ori

Jy =, }’Il]-l.lcllJ Srolb?qo;ljrs;uv?hafq qayt.a. tashkil etishlarga erishishga imkon berdi,
AT S adaJOYIb. natua‘lar{]i ko‘rsatdi va shu bilan birga kop
i bermaa\:;mida erishilgan moslashish darajasini saqlab
ishlash muddatini keskin c;i
yukl
tizi

YUCI?Ti natijalarga erishish darajasi ulaming
s P Osic?amrdi. Shu I:‘:ilan birga, ko‘p yillar davomida
mli o*sishini ko‘rsatdila ;(Tgall Sportchll'flr funksional imkoniyatlarning
Zam0botlpant mosTshisi ; ?ﬁf} muve}ffaquaﬂi musobaqa faoliyati uchun
edi, Birag, iy SIS ar:cljamga erishishda ularga ko‘proq vaqt kerak
e portchl_lar uzoq vaqt davomida eng yugqori saviyada
o bga muvaffaq bo‘lishadi (Platonov).

ravishda E;a’?j:qqiues;r?mal ko‘proq keng tarqalgan: sportchi individual
Yetganida, uzoq va mglh maShg-‘ulot ta’siriga moslashish chegarasig?
ayniqsa, aeroh q0biliyaﬂas Equaﬂl mashg‘ulotlarni davom ettirishi, PU:
erishgan sportchilarn;j tammg chegara yoki chegaraviy ko‘rsatkichlarigd
anaerobik jshjapm; ']]-a WOrl'ashda katta hajmdagi aerob va acro”
(Platonoy). Shy, pijar 1 ik rejalashtirishda yaqqol namoyon bo'l™

1 birga, ularda biosintezning genetik jihatdan tartib8*

Sﬂiinadigan :
Jarayon|arj 2H 5 I o
chekloychi asosiy tar1 buziladi, miyokard hujayralarining faoliyatift

funksiona] kislorod UZlEmalam,—ng o‘zgarishi yuzaga keladi va nihoyal,
mar.kaZiy asab tiz; y(.:tls_{]movc}]i“gi yuzaga keladi. Bu yerda kC"Pi“Cha
Ogtlshlaming Sabab]ml" JIgar va boshqa muhim organlaming holatida
;Chun. salbiy inba:]:;: )’Otadi-_ Haddan tashqari jismoniy faollik organiz™
Jl?f.‘swnal tizimning be:\g,a Olib kelishi mumkin, bu birinchi navbad®
T lmvc_hi bo‘g‘imarid oSt eskirishida, aynigsa uning asosiy )’Uklamam

os!ash13h ho a namoyop bo‘ladi: L inohidan: salbiy 0‘zaro

: disalar;
nksl-o =X ard ete i ¢
nal tizimlay ya’ni JiSmoniy faoliyat bilan bog‘liq bo‘lmaga”

shennik, i
N a i
Ma’[ua’ S.hihEgOIko\f). PUV  reaksiyalar buzilishida (Meyefson’
keyin 1, il‘ ma 4

qaramg.. hartalik chey
Umumlagh o = @nabolik angan stress ta’sirida katabolik 229"

Ko'p yilli o 0llashyy; b?iza Vujudga keladi, bu protein sintezinits
N namoyon boladi, Ushbu faollash"”

Individyg, mOSIasr:-l moslashuvm &
h llantirishni kuchaytiradi. Insonti™

is s
q"'blllyatid
an oshijp ketadigan yuklamalarni ishlatis

bilan bog‘liq stress reaksiyasining tez-tez paydo bo‘lishida ko'p yillik
moslashishni shakllantirish amalga oshirilmasligi mumkin. Ushbu
zaxiralardan foydalanish mumkin bo‘lgan funksional tizimning adekvat
darajasi bo‘lmaganda organizmning tarkibiy va energiya zaxiralarini
haddan tashqari safarbar qilish bu zaxiralarning yo‘qolishiga va uzoq davom
etadigan stressga xos bo‘lgan charchoqqa olib keladi.

Haddan tashqari, irratsional ravishda rejalashtiri]ganjismoniy faoliyat

okardda ham nekrozga olib kelishi mumkin. Haddan

mushaklarda ham, miy
qattiqlashishi

tashgari yuklama olish mushaklarning qalinlashishi va
kuzatildi. Haddan tashqari yuklamalar miyokardning patologik gipertro-
fiyasiga, undagi distrofik va sklerotik o‘zgarishlarning rivojlanishiga,
metabolik kasalliklar va neyrohumoral tartibga solishga olib kelishi
mumkin. O‘tkir jismoniy stress, shuningdek, yurak mushaklariga qon
quyilishiga, xususan, o‘tkir kislorod etishmovchiligi, otkir miokard distro-
fiyasi rivojlanishi bilan o‘tkir miokard infarktiga olib kelishi mumkirl:
Chidamlilik mashqlariga yaxshi moslashgan malakali sportchilar, Spo“‘_:h'
bo‘lmaganlarga qaraganda (Keren, Shoenfeld) ekstremal mashqlar payt -1da
va undan keyin darhol yurakda to‘satdan olim xavfi yugori ckanligi hagida

ko‘plab dalillar mavjud.

Sportchilar organizmning jismoniy faoliy
moslashishi boshqa atrof-muhit omillariga qars
mumkin. Masalan, ko‘plab sport turlari bo‘yicha e
to‘qimalarining miqdorini pasayishiga, energiya ta’sirining PaSa}'lf’h!gaco_llb
keladi va shuning uchun sovuqga ta’sit gilganda issiglik hosil bo lish
imkoniyatini kamaytiradi. Shu nuqtai nazardan, yaxshi taﬁorlangaﬂ
sportchilaming, ayniqsa vazn yo'qotish uammosi paydo bo‘ladigan SPOL
turlariga — boks, kurash, og'ir atletika  kabi sport turlla:rlg%
ixtisoslashganlaming sovuqga moyilligi tushunarli.' Hafidfiﬂ laS_‘ani“
Jismoniy mashqlar ogibatida yog'larning kamayishi Ko me"ha Jtl;m::
gormonlar ishlab chiqarishning buzilishiga bog'liq- Bu tanadagl }’Osilarda
kamaytirishni talab giladigan sportga ixtisoslashgan ayol sportc

baloot : = -1 higa olib kelishi mumKin:
g at yoshi va hayz davrining buzilishiga ! as, ular irratsional tarzda

: Moslashuvning salbiy ogibatlari mugarrar ¢mas - ilariga MO
tuzilgan mashg‘ulot jarayoni, sportchining imkoniyatetis

atga yuqori darajada
hilikni kamaytirishi
mashg‘ulotlar yog'
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kelmaydigan ortiqcha yuklamalarni qo‘llash natijasidir; sportchining yosh

rivojlanish  bosqichini hisobga olmasdan, mashg‘ulot jarayonining
yo‘nalishini rejalashtirish.

Nazorat gilish uchun savollar:

- Moslashuv nazariyasining mohiyatini ayting.

. Genotipik moslashish nima?

- Sportda moslashishning 0°ziga xos xususiyati nimada?

. Moslashuvchan reaksiyalarning yuqori darajasining uzoq muddat

saglanib qolishi uzoq muddatli tayyorgarlikning qaysi bosgichlari bilan
tavsiflanadi?

L e

=

5. Moslashuy nazariyasining asosiy qoidalari bilan sport nazariyasi V&
metodologiyasi o'rtasidagij bog‘liglik ganday?

6. Stressga organizmnin

7. Moslashuy
reaksiyalari).

g reaksiyalarini ayting. .
reaksiyalarining turlarini  ayting (moslashish

8. Moslashuvning shoshilinch tug‘ma reaksiyalariga misol keltiring
?‘ Shoshilinch adaptiy reaksiyalarga nima sabab bo‘ladi?
Y MOSlaSh”"’“i“g qanday salbiy tomonlari bor.

X BOB. SOVUQ VA ISSIQ HAVO SHARO[TIDAI
MASHGULOT VA MUSOBAQA FAOLIYATIN
TASHKIL QILISH

Turli iglim va geografik sharoitlarda yirik m_usobaqalami O‘Ik?‘lZ:S[;I;:
ularga bugungi sharoitlarda tayyorgarlik ko‘rlsh' sport m‘ashg uort hi
tizimining o‘ziga xos xususiyati hisoblanadi, chunki bu sharmfla.r S.p? f:da
organizmiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Sportchilar tz_xyyorgarllgl t1:z_:1m1‘ ‘
ekstremal sharoitlardan foydalanish ~sportchilarning ish -faollyatltn
yaxshilashga ham, ulami musobaga maydonlarining iglim yoki balandlik
sharoitiga moslashishiga ham xizmat qiladi. ,

Atgrof-muhit harc%ratining sezilarli darajada o‘zgarishidfi 'SPOYtCh‘lE“:
tomonidan tez-tez olib boriladigan zamonaviy sport turla_rlnln!.% yUqort
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari eng muhim sport turla|:1 :'):_'aSId_a orgaj—
nizmning turli haroratlarda faoliyatga moslashish muammom-m_llg‘an _sur_d!-

Birinchidan, bu uzoq muddatli chidamlilik qobiliya.tlnl o‘z ichiga
olgan sport turlari - uzoq masofaga yugurish, velosport, triatlon, maraflon
masofaga suzish va b., ayniqsa, yuqori tayyorgarlik va .rmlSUlsla_‘:lfl YUl_(da'
malari sharoitida issiqlik va sovuqning sportchi organizmiga ta'sirt ha'-:l[haf
shuningdek, yuqori va past haroratga samarali individual mos‘lasl'.us ni
t@’minlash mexanizmlari va yo‘llari haqida aniq bilimlamni tfllab giladi. .

Sportchi organizmining atrof-muhit harorati o‘zgarishiga moslaslhls. t:
Yuqori haroratlarda issiglik tarqalishiga va past haro_ratlarda sadlas
dolishiga olib keladi. Ma’lumki, inson organizmi ishlab .chrqar_g&fg
energiyaning 70 dan 80% gacha tashqi muhitga isgiqli_k sifatlda Chlfq;a
ketadi va fagat 20-30% foydali ishga aylanadi. M(_)‘tadll atmos em :
sharoiitida issiqlik muvozanatini saqlash inson organizmi uchun meirlr: %
€Mmas: moddalar almashinuvidan keladigan ortigcha iSSiqlﬂf O'tka?“is;)
Konveksiya (20-30%), nurlanish (50-60%) va bug'lanish (20237
Natijasida tarqaladi. Mg !

Aynigsa, issiq quyoshli havoda jadal faoliyatda 1551q.[l}‘;'"gi:;icc’;;i
Mexanizmi bug‘lanish hisoblanadi. Sovuq haveda orfigcha e
Eon\reksiya’ o‘tkazish va nurlanish yo‘li bilan oli!) t::lshlanadcll:‘,‘n i
JSmoniy fagliyat issiglik ishlab chiqarishning 15-20 marta

e

[T e

W‘\—// O‘Sishiga olib kelishi mumkin.
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Asosiy moddalar v e
uchun optimal havo haro?:t];alsgh.];g: ,13 Sj]am]t.l.c ia to‘vlaqonl’i inson- GOl
haroratining pasayishi bi ek adal jismoniy faoliyat optimal havo
yurak urish tezligyidal'blllan bog’liq. Xususan, 140-150 zarb/dag. Teng
amalga oshiriladi 1'?0]]58 eng muvaffaqiyatli 16-170°C havo haroratida
e ]: -180 zarbldaq_. uchun yurak urish tezligi ortishi 13-

My Bl e oizsartsi ilan bog
tashqi tana harorr::?tzz?tg ?Ptlr_nal .darajaga nisbatan o‘zgarishi ichki va
olib keladi, bu esa j asidagi ﬁ_zwlogik samarali fargni bartaraf etishga
qaratilgan Feaksiyalamr}ion Org_»aﬂl'Zmida issiglik muvozanatini saglashga

Agar orgazmizmniI iy ql]adl'.

Muvozanatga erishish r:;i}?tmf-mumt bilan o‘zaro ta’siri termoregulyatsion
hamda yuklamanj yaxshi 01‘1”1 dav?r.n €tsa, sportchilar jadal ish faoliyatini
ortigcha to*planishi va Z‘aShtms'hni namoyish etadilar. Bu issiqlikning
buzilishi nafaqat faoliyamli]mng ort.[qcha yo‘qotilishida muvozanatning
bo‘l_ish darajasiga, hamEilpasaylShiga’ harakat sifatlarining namoyon
!Jumlighiga va hokazolarga ol':r

Jarohatlar bilan to*la bo*|adj T;g‘ll(ie

faoliyatining ratsional tuzilishining
ladl, balkl glpgrteHnlk va glportem‘llk
hududlarda bo‘lish va sport mashg‘uloti

\_///""= Skl _

turli tog* hududlari o‘ziga Xos ta’siri o'z geografik xususiyatlarga ega va
turli omillar va ekologik omillar kombinatsiyasi, ikkinchidan, bu sharoitlar

bag‘rikenglikdagi individual farglar bilan izohlanadi.

10.1. Yugori haroratli sharoitda sport mashg‘ulotlari

(nam va nisbatan quruq) sportchilar

Issiq hududlar sharoitida
angi iglim sharoitlariga

tayyorgarligi odatda, ikki usulda amalga oshiriladi: y
baqalari uchun yetarli

dastlabki moslashishda mavsumning asosiy muso
i nazar, sportchilar

shart-sharoitlar va asosiy start sharoitlaridan qat’i
atlarini oshirish, chunki mashg‘ulotning

organizmining funksional imkoniy
rganizmning

o‘zi issiq iglimlardagi musobaqalarda  ishtirok G
funksional tizimlariga bo‘lgan talablarni oshiradi.

Atrof-muhitning yuqori harorati sharoitida inson term
tizimi tana haroratini nisbatan tor chegaralarda saqlab turish uchun harakat
giladi. Harorat va aynigsa, namlikning oshishi issiglik uzatishni sezilarli
darajada murakkablashtiradi, bu esa organizmning qizib Ketishiga v
gipertermik shikastlanishiga olib kelishi mumkin.

Gipertermik shikastlanishlar quyidagi xar akterga ega bo'lish!
mumkin:

1) mushaklarning tortishishi (sudorogi),

2) issiqlikning ortiqcha yuklanishi,

3) issiqlik urishi.

Shikastlanishlarning eng kam xavfli turl
(sudorogi) tana mushaklarining kuchli siqilishi
lanadi, odatda, ish bajarishda eng katta yuklamani ko'taradi, ‘B
elementlarining yo‘qolishi va organizmning suvsizlanishi bilan t.:og. lig. ;

Issiglikning ortigcha yuklanishida qusish, bosh _ay-lams.hl, ?|a :5
qisishi, impulsning keskin oshishi, qon bosimining pasayishi sodir B9 I?dl
mumkin, bu esa suvsizlanish va mikroelemcntlarning )’O‘E'.{OIISI?I n’atl_lzrji a
yurak-qon tomir tizimi samaradorligining keskin pasayishies 011? kei]aar:-ish

_ Issiglik urishi — hayot uchun Xav n’{llk shl!(as uls va
hisoblanadi. Bu xushini (ong) gisman yoki to‘liq YO‘qotlsh, tf::z l'mtprining
lez-tez sayoz nafas, qon bosimi, tana haroratining 40°C'dan os-hls'h[‘czamlﬂf
issiq va quruq bo‘lishi bilan xarakterlanadi. Shoshilinch tibbiy
ko‘rmaslik olimga olib kelishi mumKin.

oregulyatsiyasi

bo‘lgan tormir tortishish
(spazm) bilan xarakter-
bu esa mikro-

fli giperte

S |
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uninglstséfﬂlzshsihltiSt]l]amSE“-nifg birinchi b_elg-ilari ortiqcha terlash yoki
e oS .?g Tlg I, I?osh aylanishi, apatiya, ko‘ngil aynishi,
\?a Sly_anlng buzilishi, ongning asta-sekin buzilishi hisoblanadi.
tennoreugi?;;t:?mrit' sharoitlarida musobaga va mashg‘ulot yuklamalari
e }ssiy?'k 1l21rn1ga.va y‘U_rak.-qon tomir tizimiga kuchli ta’sir
tOmirlarda.gi oql g t:’”f-.'.?_i 0 tlS%‘lI ortadi. Demak, qulay sharoitda
fonies daqiqqa;]ikoglr‘m's Aaonl tashkil etadi, yuqori muhit haroratida esa
o A ajmi 20% ga yetadi. Issiglik urish hajmi yurak urish
Issiqlikning Wklan{“;‘:““% Osﬁzshlga olib keladi va nafas olish tezligi ortadi.
pasayishiga va Inusl}j leaks:mal qon ogimini pasaytiradi, bu MKSning
olib Keladi, Yuqori harorat vy gonda laktat konsentratsiyasining oshishig2
organizmning qizib ke:jath‘ira L Shafomda sport faoliyatining pasayish
et ort‘ls I, tez va se_zdarii namlikning yo‘qolishi (tana
pasayishi bilan bir va :;D’ R ina g kslorod tmshish gobiliyz il
oshganda issiqlik al n:[a l?‘te‘l S ko rsafadi. Tashqi harorat teri haroratidan
Organizm atrofdan iss; Sl'llms'h] teskari bo‘lib, konveksiyani kamayt irad
kabi, uni bermaslik) vaq 1 OIIShm.bOShlaydi (30-35°C dan past haroratdag
hosilqilac, bu cen s S SiYasi qo' shimeha issiqlik yuklamasin
Jismoniy faolj zf[q 5 l‘lrus‘mga olib kelishi mumkin.

ta’sir etuvchi terlajhni:lagqttl: E-l Issiqu uzatishda havoning nisbiy nam]igig_a
Shuning uchun, yuqorj haror:t yuzasida buglanishi asosiy rol o‘ynayd:
qiyi S va past naml:kda.mushak faoliyati s_pOf'fC?“
almashinuy namlik orfigp; bil ma ostida nafas bilan bug‘lanuvchi issialik
lan kamayib, umumiy issiqlik taxminan 50% ni

tashki] etadj. Yugori ha

tez bug‘lanadi. Yugqori :)mt _V-'i.msbatan past namlikda terlash teri yuZaSidan

Terlash jarayop; e :‘ml.lk.déf terlash ortadi va terlash samarasiz bo'ladi-

terlash jadalligj susayac?'Zthm oshirish bilan ortadi, Shamol bo‘lmas?

“VOleImi:shliga olib keladi. L BU esa organizm gipertermiyasining tezo4
ssiqlik kuchi

ta’sir ko‘rsatadi, birlt‘:)l::hak faoliyatining energiya ta’minoti tizimiga katt2

ondan, faoliyatga salbiy ta’sir k;?:;:tgj : {:;gboshqa

tomondan, mq :

L1t 2 Slashlsh _
fa minot tiziminin reaksiyalarin raec, 2 :
ngSIashishiga olib k Ig atlantiradi, ya’ni energlyd
cladi.

Tananing tuzilishj,

s
S

Ektomorfik tana turiga ega bo‘lgan insonlar - ozg'in, uzun ingichka
oyoqli, yengil yog® gatlamli - issiqlikni yaxshiroq tarqatadi va issiqlikni
osonroq gabul giladi. Shu bilan birga, ular sovuqqa juda sezgir.

Endomorfik tana turiga ega bo‘lgan va ko‘p miqdordagi yog’
to‘qimalari bilan xarakterlanadigan insonlar, aksincha, sovuqqga chidamli
bo‘lish qobiliyatiga ega, lekin issiglikka juda sezgir bo‘ladi.

[ssiglik sharoitiga chidamlilik ko*p jihatdan sportchi kiyimiga ham
bog‘lig. Yengil kiyim issiqlik yo‘qotilishini osonlashtiradi, ichki haroratni
oshirish va organizmning qizib ketish jarayonini sekinlashtiradi. Masalan,
yuqori harorat sharoitida sport kiyimida shug‘ullanuvehi futbolchilar,
mayka va shortiklarda shugullanuvchi sportchilarga qaraganda, rektal va
teri harorati sezilarli darajada tez oshadi. Agar sportchilar fagat shortikda
mashg‘ulot o‘tkazsa, issiqlik yo‘qotilishi yanada ortadi va ichki haroratni
oshirish jarayoni sekinlashadi.

Issiglikka chiniqish qobiliyati sportchila _
bog‘liq. Aynigsa, bolalar va o‘smirlarning issiqda yuklamalarga Chif!a_sm
qiyin bu, birinchi navbatda, shakllanmagan yurak-gon tomir tizimining
beqarorligi bilan belgilanadi. Bolalarda kattalarga nisbatan 'yuq-orl
haroratlarda jismoniy faollik imkoniyati keskin pasayadi. Bunga quyidagilar
sabab bo‘ladi:

- tananing yuza maydoni uning massasi
tana va muhit orasidagi birlik massaga issiglik 2

_ - Jismoniy faoliyat paytida tana og'irligi birligiga yudo
chiqishi;

- ~ qonning kichik zarba hajmi, jismoniy 2
Metabolizmning past darajasi, bu atrofga issiqlikni o'tkazl
- bug‘lanish bilan issiqlik yo‘qotilishini €
Jadalligi (Prasad, 2003).

. Ayollar issiq nam havoga, erkaklar esa —
aniqlandi. Buning sababi ayollar tana yuzasi uning
yuqori nisbatga ega, bu esa yuqori namlik sharoitida us
uruq havoda zaif nuqtasi hisoblanadi.

Issiglik barqarorligini oshirish issid

:‘lashg‘ulot imkoniyatini yuqori samard bila _
4 bo‘lishi, termk

ming yoshi va jinsi bilan

ga yuqori nisbati, natijada

Imashinuvi ortadi; '
ri issiqlikning

faollik da\'omid‘a
lishini cheklaydi;

hegaralovchi quyi terlash

quruq havoga toqatli deb
assasiga nisb:f\tan
tunlik peradi V@

i va
lik sharoitida musobaga

n ta’minlaydi- Bungad hzfvo
k akklimatizats:ya

et -
—— -

orati yuqori iglimda tizimli ravishda r‘[s'{";, =




amalga oshiriladigan mashg‘ulot va musobaga  yuklamalarinin
samaradorligini sezilarli darajada oshiradi. Yuqori ha;orat sharoitidi
moslashluv_chan o°zgarishlar to‘rt yo‘nalishda amalga oshiriladi:

- 1squ]ik uzatish mexanizmlarini ishlab chiqiush:

- 1ssiglik hosil gilishni tejash: ‘

- gipertermiyaga chidamlilikning ortishii:

- foioqiy moslashish. ] ,
va ichki muhit hirc:fz{t-tef'ash“mg S B B
faoliyati davomida a;miapasamh” i uiish SRS B
almashinuvining pasayishi. 2 qon hajmining ortishi, asosiy modda

Shu bilan bir c
£a, yurak urish tezliei i i ortasida yaqi
munosabatlar mavjud, zligi va teri tana harorati o‘rtasida yaqin
Yugori ha s s i
o :lhamiﬂar(iat sharo:tlanga moslashish juda tez amalga oshadi.
02iga %05 suseatagty  FOTChining tayyorgarlik darajasige, spONTITE
moslashuy; uchuny v k_’OShCIa omillarga qarab, samarali issiqlikka
yetarli bo‘lgan davr 10-15 va ba'zan 3-7 kun bilan

cheklanishi mumic -
umkin. Yugori haroratli sharoitlarga birinchi marta duch

kelgan i
nson standart i; -

Jismoniy i : rahs igl ¥
rektal haroratning ortigh ish} faoliyat davomida. yurak urishi tezlig! ¥2

Yuqori haroratga indivig qobiliyatini ancha pasaytiradi. 7-9-kunlar
yorak urishi tezligi yq hual moslashish rivojlanadi: ish qobiliyati tiklanadi-
Vgt arorat normal sharoitda qayd etilgan giymatiars®

Yuklamaning jadalligi va uning
kerak. Musobagqa yuklamalaﬂ.
7k aydi;

un) - jadal musobaga mashqlarini Kirios

- /HRiama ko® reqpy; i
eyingi m_ikmsik?i:rﬂﬂchlarml bosqichma-

h
i R bosgich oshirish: .
yillik sik] bosqichiga ko'ra, odatdag!

e o 5 i m : .
yhakltmﬁﬁ;hﬁiﬂg'_ ' l‘32imki,

Eﬂg.sam.m usuli y 1ssiqlik Shumilign muslushii‘h”i

dort haroratlar va davomiy jismonty

S

yuklamalarning murakkab ta’siri bo'lib, issiglik ishlab chiqarish va issiqlik
uzatish tizimlarini to‘liq va uzoq vaqt safarbar etishni talab etadi. Suyuqlikni
to‘ldirishning to‘g‘ri rejimi bilan birga yuqori va davomiy issiglik
yuklamalari yugori haroratga uzoq muddatli moslashish reaksiyalarni
rag‘batlantirishning samarali vositasi hisoblanadi.

Qurug havo va bug‘li hammomlari issiglik sharoitiga chinigtirish
uchun qulaydir. Muntazam bug‘li hammomlar qabul giluvchi shaxslar
terlash qobiliyatini oshishi, yurak-qon tomir tizimi tomonidan yuqori
harorat uchun ancha tejamli reaksiya va kam issiglik ishlab chiqarishi bilan
ajralib turadi. Bug‘li hammomlarga tashrif buyurishda to‘gri ichimlik
rejimi iste’mol qilingan suyuglikdan foydalanish jarayonini yaxshilashga
yordam beradi. Issiglik sharoitlariga dastlabki chiniqtirish magqsadida bug‘li
hammomdan foydalanganda nafaqat havo haroratiga, balki uning namligiga
ham e’tibor berish kerak. Agar quruq issiq iqlimga ega bo‘lgan hududlarga
o‘tishi kutilsa, dastlabki moslashish qurug havoli hammomlari yordamida
amalga oshirilishi kerak. Agar mashg‘ulot va musobagqalar issiq, nam iqlim
sharoitida o‘tkazilsa, bug‘li hammomlarda moslashish o‘tkazilishi kerak.
A‘mmo, hammomda oddiy qolish — bu maxsus mashg‘ulotlarga qo‘shimcha
hisoblanadi va o‘z-0‘zidan moslashtirish zarur darajasiga olib kelishi
mumkin emas,

Agar musobagalar issiqlik sharoitida o‘tkazilishi rejalashtirilsa, uning
Sportchi organizmiga salbiy ta’siri sun’iy issiglik sharoitida mashq gilish
orf]ali.s ezilarli darajada yengillashishi mumkin. Maxsus iqlim kameralari va
:lakrmqlimli sport zallari, velosiped ergometrlari, yugurish “edt_’ar_‘laf"
Sk s crpomeri v s o s S
b gaa fisftlabkl mos-lashlshn"l shayllantlrlsh 1mk'omm ber&f i;siq e
Sharﬁitﬁi ao :llshdéfn oldin oxir'gi ikki hafta davc:mlda Y'-‘}‘ilc’; e
O Sl G e sczilari darajada
Yumshatisp ar sportchi organizmiga 15'51qhk ta’sirini S

e ;lchufl yetarli bo‘lishi mumkin. ik ko'rish va
qatnas hf:;!; aroit, ffa o ‘tkaziladigan musobaqalarga 1ayyor &

a quyidagilarni hisobga olish zarur:
as(:ISt‘f"T oldidan ratsional tayyorgarlik va ¥
arining oldini olishda muhim omil bo‘lads;

_C;( i§siq havoda dastlabki tayyorgarlik issid e
Nl ta’minlaydi, bu esa issiqlik shikasti xavfini kamaytiract

axshi holat issiglik
shik
iqlimga moslashuv=

Chan]

15 B
T

—



e musobagalar oldidan va musobaqa vaqtida suyuqlik iste’mol qilish
issiglik shikasti xavfini kamaytiradi;

o musobaqa oldidan va musobaqa vaqtida kasalliklaming mavjudligi
issiqlik shikasti xavfini keskin oshiradi;

o issiglik shikastining birlamchi belgilari: ortiqcha terlash yoki uning
to‘xtashi, bosh og‘rigli, bosh aylanishi, apatiya, ko‘ngil aynishi,
koordinatsiyaning buzilishi, ongning asta-sekin buzilishi;

o masofani bosib o‘tishning mos tezligini tanlash, issiqlik
sl::kastlanishining oldini olish uchun samarali taktik sxema muhim rol
0"ynaydi;

© agar kerak bo‘lsa, bir-biriga yordam berish uchun imkoniyat bo‘lishi
uchun s.herikning yonida ishlash tavsiya etiladi.
iSSiqliilIs)}(:;-ltenElk' shik?stlanishlaming asosiy turlari va belgilarini hf:md"‘
- hikas and.an ‘Jc?brl.angan]arga nisbatan qo‘llanilishi lozim bo lgan

amchi choralarni bilish Juda muhimdir.

ko‘ch?fil;;h::oto?l-r tt_thisf‘xishlarida (sudorogi) sportchini salgin joyg?
vy fac:;gi thim‘"dagl Su.yuqlik zaxiralarini to‘ldirish kerak. i
bo‘lganda jabrlar?uv:}iing e o iboeio issiqlik ¥11k13:‘:1?:i
olish uchun 5‘»p0rtur:hininpaSt hal‘or_atda da_lrn ol ieios Shol_cr'llﬂi.é’- ? ellk
Albatta, shofr eritma aﬁ ;))’(-)c.llal:l SR i@ ko‘tan!IShl‘ ]\erar;

bo'lSa, eritma vens <y IS0l shart. Agar sportchi hushini Yo go
na ichiga yuborilishi kerak. Bu chora-tadbirlar bil2’

kechikish issiglitn:
3 igliknin ; e
aylanishiga ol kelisfi n}l?,c:::?n tashqari yuklanishning issiglik urishie’

Issiglik urishida shoghil;
€Z Sovitish yoki

tez o‘limga olib Shou gheral

nch choralar - jabrlanuvchini sovug S_UVI'
ho‘l choyshablarga o‘rash va sochid bl

¢ ML e b,
Kelishi mumkiir ko'rilmasa, issiqlik urishi komaga tusht

10.2. Past

ha i

I‘Oratll :::I:-Eiiltd? Spﬂrt mashg‘ulotla I'i[li
Sovuq iglim sharoitida gt

a oshi E H 0 - iai
gP Shlm\rchl spﬂl‘tchininqlzg n tayyorgarllk va musobaqa fa()ll}‘!at]m
ishlab 4t haroratjq @’sir & Organizmi ancha og*ir ahvolda bo‘lad:

chigarishp; ko‘paﬁ(gt?ri:tyrganizmni“g barcha reaksiyalari issid™
188 _ Ya issiqlik uzatishni kama)/ﬂrishgzl

amal

qaratilgan. Bir xil organlar va mexanizmlarning sovuqlikka reaksiyalari
issiqlik ishlab chiqarish va uni saqlab golishga yordam beradi. Bu yerda
asosiy narsa teri tomirlarining spazmi (teri vazokonstriksiyasi) tufayli
terining izolyatsiyalash qobiliyatini oshirishdir. Bu teri haroratining
pasayishiga va, tabiiyki, tananing yuzasi va tashqi mubhit o‘rtasidagi harorat
farqiga olib keladi. Eng muhim teri vazokonstriksiyasida, aynigsa, va 0yoq
barmoglarida kuzatiladi.

Teri gon ogimining pasayishi ichki organlar va skelet mushaklarining
ko‘payishi bilan birga keladi, bu issiqlik ishlab chigarish va yashayotgan
organlarni isitish zaruriyatini keltirib chiqaradi. Tana haroratini saglab
qolish uchun muhim rol past haroratlarda gon asosan chuqur emas, balki
yuzaki tomirlar orqali harakat qiladi. Arterial tomirlar yonida chuqur
venalaming joylashishi arterial hisobiga vena gonining qizishiga yordam
beradi. Shu bilan birga, yurakdan oqayotgan arterial gon asta-seKin soviydi
V4 tananing distal qismlariga yetib borib, harorat pastroq bo‘ladi, bu esa,
1ssiqlik yo‘qotilishini kamaytiradi.
~ Haddan ziyod sovushning oldini olishning mexanizmi ham issiqlik
i:’)hlab: G_hiqarishning ortishi hisoblanadi. Inson gisqartiruvchi (mushak

nusi, titroq) termogenezi tufayli issiglik ishlab chiqarishni oshiradi.
mush:;“;“ing '{Cl‘lki haroratiga yagin bo‘lgan ollat?mal‘ darajaga ni:"l
e t?}rOra_t:nlng sezilarli darajada pasayishi 1c.:hk1 _va mushtﬁlk f.'.rfim
Dasayis}?- Slyaning  buzilishiga, mushaklarning qlsqan.sh. daraj:e'tsmmg.
Samaml'lga’ musr}z?klaming kuchi, faoliyat samaradorligh, harakatlarni
: I nazorat gilish qobiliyatiga olib keladi. + ik
1.1am01 va past haroratlarda birlashgan ta’siri sezilarll darajada haddan
- daa:(,jov“h: xavfini oshiradi, masalan, issiq kiyim bilan -_25°Cbhz;:
S U-q bo -llshl mumkin emas. Agar shamol 5-20 f"fs tezllkdaro :

S?-mnmg himoyalanmagan hududlarini muzlab golish xavfi tug ilad-
olish y;:’i“qqa t?u S_hoshilinch moslashish reaksiyalarir-ling ba;:hi:::o::::
jadalliginism Z‘Cf_llllfdagl faoliyatni bajaradigan sportchiga '}:‘(lea lr;;rganizm
reakﬁiyalar'i "_Shlsh' qulay yoki sovuq Flarorat .sharm 1f o

aroratl 'dagl farqlarni bartaraf etishga olib keladi. Jad'al aQy ’sirini
amayy; 2 Jumladan, shamol va sovuqning birgalikdagi 12
ishning samarali vositasidir.

batan

tashq
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Bolalar :
tananing sirt ]::::ézrf_a_msbatan s?vuq ta’siriga ancha zaif bo‘ladi. Bu
thtar i maydonil::-mg massaélga .nisbatidagi farqlarga bog‘liq. Bu
bokylis virik inson]ardauf mgssamga. nisbatidagi farglarga bog'liq. Baland
bolalarda kattalarnikidan Jlkmeat klcl'ﬁk va ular sovuqga chidamlirog;
50""‘1(233 qarshi turishi qiyinro:taj shuning uchun bolalar haddan tashqari

rganizmni ;
nizmni issiglik }’;?f Ost?:hlilgaSth'O‘tga yf-‘:t-a!‘ii darajada moslashmasligi, orga-
dirmasligi, salqin, sovu n himoya gilish yo*llarini e’tibordan chetda qol-
yatini irratsional r;jaiash(i‘ ‘fa na-m havoda mashg‘ulot va musobaqa faoli-
kin. Ichki harorat 35°C dal:Sh gipotermik shikastlanishga olib kelishi mum-

Sportchilar mr.sg;amizmip-a stga tushganda gipotermiya yuzaga keladi.
musobaga faoliyatiga tay onl1 ES niomt sharoitida samarali tay5or lash va
ancha giyin muammo his}:)brl 2 I.Sslc!]‘k sharoitiga tayyorgarlikka nisbatan
emas, ulaming asosiylari El.nad{, Biroq, bu asosiy tavsiyalar yo‘q degani

- samarali chigal q‘{yxda'g,]ar hisoblanadi (Platonov V.N., 1997):

- Issiqlik yo%qoztl)ii;il- i L odalanst;

AT ek iy ol 0 ailuvehi va shu bilan birga,
1ga yo‘l go‘ymaydigan kiyimdan foydalanish;

- gipotermiyaga yo
: o yo‘l ¢ ! i
ishlarini ratsional Fejalashtiﬁs?: ymaydigan turli jadallik va davomiylik

- ichki harorat va teri harorati

reaksi : ning n :
styalari. g nazorati, yurak-qon tomir tizimining

bo‘lishiga yordam beradi.

10.3. Tog‘li sharoitlarda sport
tashkil qilish o

. Adabiyotlarda tog‘li hududlar — «
past tog‘lar”, “katta, kichik va o‘rtach e
baland tog* iqlimi” va boshqa turli xilabball
atamalarning turlicha tushunilishi tufayli -

hg‘ulotlarini

a:‘jﬂ?()g‘liklarh, “O‘I'ta togg]argj’

gilar ll:lari', “tog‘li, o‘rta tog* va

muhim aviud bo‘lib, afsuski, bu
Zldd'yatlarga ollb ke]adl

Ba’zi mualliflar o‘rta tog* iqlimini 1000-1200 m gacha balandlikda,

boshqalari - 2000 - 2500 m gacha deb hisoblaydilar; baland tog’ iqlimiga
ham xuddi shunday: ba’zi hollarda 1200 m dan ortiq balandlikdagi iqlim
yugori balandlik, boshqalarida esa 2000-2500 m dan ortiq hisoblanadi.
barcha hollarda tog® sharoitini tasniflashda inson organizmiga €ng
a bo‘lsa-da, boshga tabiiy
aydi. So‘nggi 0'n yillikda,
rilayotgan tog’ sharoitiga
tog® hududi

Biroq,
tubdan ta’sir etuvchi ko‘rsatkich gipoksiy
omillarning sezilarli ta’sirini hech kim inkor etm
.ayniqsa_, yuqori samarali sport sohasida olib bo.
inson moslashuyi muammosining ko‘plab tadqiqotlari
ta’rifidagi ziddiyatlarni kamaytirdi. Ko*pchilik mutaxassislar tog‘li
sharoitda qolish va mashq qilish fiziologik reaksiyalarini tahlil qilish
asosida quyidagi tasnifni taklif etadilar.
Quyi tog ‘li —800-1000 m dengiz sathi
olish va of‘rtacha yuklama ostida fiziol
yetishmasligining sezilarli ta’siri yo‘q. Faqat ju

yaqqol funksional o‘zgarishlar qayd etiladi.
O 'rta tog li — 800 dan - 1000 gacha 2500 m dengiz sathidan yuqori.

Ushbu hudud o‘rtacha yuklama ostida allagachon funksional
o‘zgarishlarning yuzaga kelishi bilan tavsiflanadi, dam olishda inson
odatda, kislorod yetishmasligining salbiy ta’sirini boshdan kechirmaydi.
Yugori tog li — yugori 2500 m dengiz sathidan yuqori. Bu hududda
dam olishda organizmdagi funksional o‘zgarishlar aniqlanib, kislorod

tanqisligini ko‘rsatadi.

Balandlik ortishi
alveolyar havodagi kislorod
qonda uning miqdori kam
yetkazib berishning yomon
tog‘larda qolish organizmga Y
uchun maxsus fiziologik mOS
balandlik bo‘yicha gisqargan zichlig
tanaga tashqgi havo qarshiiigining
tezlikda harakatlanganda balandlikdagl

dan yugqori. Bu balandlikda, dam
ogik funksiyalarga kislorod
da yuqori yuklamalarda

bilan atmosfera havosida kislorod yetishmasligi
ining pasayishiga, arterial

ning parsial bosim

ayishiga va natijada to‘gimalarga kislorod

lashuviga sabab bo‘ladi. Shuning uchun

etarli miqdorda kislorod yetkazib berish
adi. Atmosferaning

lashuvlarni talab gil

ining yana bir ta’siri harakatlanayotgan
kamayishidir. Shuning uchun bir xil
tashgi ish tekislikka nisbatan kam

bo‘lgan sport mashglarida yaggol

bo‘ladi. Bu aynigsa, harakat tezligi yuqori ' :
namoyon bo‘ladi. Sprinter yugurishda, konkida tezlikda yugurishda,
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velosiped sportida sprint masofalarida tekislikka nisbatan balandrog
natijalarga erishish mumkin.

Havo harorati gancha past bo‘lsa, balandlik shuncha yuqori boladi.
Agar dengiz sathidan o‘rtacha harorat 15 © bo‘lsa, ko‘tarilgan sari u har 1000
m da 6,5 ° ga, taxminan 11 000 m balandlikkacha pasayishi mumkin.

Balandlikda havoning nisbiy namligi ham kamayadi; Tog'lardagi
havo qurugrog bo‘lgani uchun bu sharoitda nafas olingan havo bilan
suvning yo‘qolishi dengiz sathidan katta. Agar uzoq muddatli ish yuqori
balandlikda amalga oshirilsa, unda katta suv yo‘qotilishi suvsizlanishga va
og ‘iz qurishiga olib kelishi mumkin.

Tog‘larda quyosh va ultrabinafsha nurlanishi tekislikka nisbatan
kuchliroq bo‘lib, go‘shimcha giyinchiliklarga olib kelishi mumkin (qor
bilan ko‘zni qamashtirishi, kuyishga sabab bo‘lishi mumkin).

Balandlik oshgan sari og‘irlik kuchi kamayadi. Shuning uchun o'rta
tog‘laming sharoitida sakrash va uloqtirish kabi sport mashglarida yuqori
yutuglami qo‘lga kiritish mumkin.

Barcha sport turlarida alpinizmdan tashqari 2500-3000 m gacha
balan'dlik'da mashg‘ulot va musobagalar o‘tkaziladi. Shuning uchun sport
Eﬁ:ﬁi’-“- uchun o'rta tog‘laming - 1500 dan 3000 m gacha bo'lgar

D;grLg:gt?;;z;:Z%igzmioglk ta’sirir}i bilish eng muhimdir. 1
ol s )_’etgaﬂda ){Okl bosim kamerasida “yuksalllshl g

! gipoksiyadan kelib chiqgan holda organizmda bir 43"

fiziologik o‘zgarishlar ro* : o
r10'y beradi. Dam oli e ¢i submaksima
yuklamalami bajarishda - olish sharoitida yoki subm

g . A ganizmning kislorod bo‘lean ehtiyoji tekis-
likdapi - D 2 rodga bo'lg

bilangy::t:;il?jalal?dhkda,b“: Xil goladi. Shuning uchun organizmni kislorod
ning birlik ha‘??dada ta’minlash uchun balandlikdagi siyraklashgan havq'
yasining tt"g'lsjhliI . v molekulalari sonining kamayishi o‘pka ventily2®:
balandlik shamig;;sl:' bilan goplanishi kerak. By organizmning gip(’kﬂlf

f () . - 0

hisoblanadi, Nafas i % moslashishning asosiy funksional mexanizm!

faoliyatinj ta’minlash E Va qon aylanish tizimlarining balandlikda s

charchoqni tezrog riyojj

“Tog* iglimiga

uzoq davom ctadigan

X0s fiziologik moslas
192

chun faonigining oshishi dengiz sathiga nisbataﬂ

:;:Sl‘:‘:h l::: hun shart-sharoit yaratadi. !
yoki kalsh (akKlimatizatsiya) atamasi balandlikd2e'
ar majmuip;j anglatadj,

e

Yurish

5 SPﬁrtchil

Tog li sharoitda qolish ogibatida kelib chigadigan asosiy moslashish
reaksiyalar quyidagicha:

- o‘pka ventilyatsiyasining o‘sishi;

- yurak tashlashining o‘sishi;

- gemoglobin tarkibining o°sishi;
eritrotsitlar miqdorining o‘sishi;
eritrotsitlarda 2,3-difosfoglitserat (DFG) ko‘payishi gemoglobindan
kislorodni olib tashlashga yordam beradi;

- mioglobin miqdorini oshirish, kislorod sarfini osonlashtirish;

- mitoxondriyalar hajmi va sonining o‘sishi;

- oksidlovchi fermentlar sonining ortishi (Kolb, 2003).
kamac;:at"““i“g ji?n_mni-y ishga layoqatliligi balandlikka ko‘taril-gan 'sari
bog‘“)fq bo‘olll'adl. E'ill‘mchl n:atvl?atda, bu aerobik faoliyat (chidamlilik) bilan

ib, uning pasayishi 1200 m balandlikda qayd etilgan.
mashzf;‘éhz}; t‘iiiuchi. va quwati', shuningdek, tezlik-kuch (anaerob?
koordinatsiyagi lt - ‘;llsqa m.Ut_idath ma.ksilmal harakat bilan harakatlarni
aralashmagip; n:.f?) arga chigishda y-c)kl'klslorod miqdori kam bf)ilgan gaz
muddatfj (| s zShOIgand_a de)’a‘rli o‘zgarmaydi. Shunday qll'lb, qisqa
Sharojtda bajar.i{gadci i tez:hk k‘-lchlg'a ega bo‘lgan sport mashglari V'fl tog‘li
"atija]aming o Olga“ k_OOTdmatm_ya mashqlari tekisliklarga msb-atan
havo Zichligi (ha:lak fasaYlShl_ l?uzatlimaydi. Bundan tashgqari, balandhkdé
"atijalar (aypiqq V:lia_qamhlllk) _kamay'ishi sababli, sprint maso falaridagi
Ir ,organizmd’ag;_ t-;;pe.d ) dengiz sathidan ham yugqor bo*lishi mumkin.
Uehup by, sharoitdy h : ar_ushjarayonlan balandlikda sekinlashadi. Shuning
Sathiga i ig‘a;ll;qa muddatli mashqlarni takroran bajarish dengiz
Tals C LT x :
pasaylshlga:) sabab bo‘ladi_oqnmg tezroq boshlanishiga (faoliyatning
. 081z sathidan
: 18an Sport mas

Ning Natijasipy

hqlaiijt bal?indlikda _1 daqiqadan ortiq maksimal davom
s A a:flt'lj?'ilar.‘ [stn.sr.m nisbatan qgisqa mashglar bo*lib,
e i ko{}ars ‘11531 (zichligi) miqdori, masalan, velosipedda

Niyatlariniy rsatadi. Bu mashqglarda sportchining fiziologik

S 1larllshi b“anl:ik;ilas;; ularni bajarishning mexanik sharoitlarining
ami toge; B

rador“giko‘plabog l_' moslashtirish davomiyligi  va
St omillarga bog liq - sportchilarning yoshi va malakasi,

sharoitga

—e Lo

i
1
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sportning  0‘ziga Xosligi, gipoksik tayyorgarlik tajribasi, tog‘larga
ko‘tarilishdan oldingi mashg ‘ulotlarning o‘ziga Xosligi. To‘lagonli
dastlabki dam olish katta ahamiyatga ega: oldingi mashg‘ulot va musobaqa
yuklamalaridan so‘ng sportchining jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini to‘liq
tiklash holatida tog‘da tayyorgarlikni boshlash kerak. Agar tog‘dagi
tayyorgarlik sportchi organizmining tiklanmagan sharoitida boshlansa,
gipoksiyaga mos]ashishjarayoni sezilarli darajada sekinlashadi, shu sababli,
odatda, tog* sharoit!ariga o‘tishdan oldin 5-7 kunlik tiklanish mikrosikllari
rejalashtiriladi (Platonov, 1992). Iglimga moslashtirish (akklimatizatsiya)
Jarayoni tog Sharoitidagi mashg‘ulotlarining xarakteri, ta’sir yo‘nalishi va
yuklamalarning dinamikas; Jihatidan oldingi pastlikdagi mashg ‘ulotlardan
ancha farq gilsa ham sekinlashadi. Turli aerob xarakterdagi mashglar,
Jumladan, o‘ziga xos bo‘lmagan mashglar iglimga moslashtirish
Jarayonining tezlashuviga yordam beradj- sekin yugurish, yurish va b.
Qo*shimcha gipoksik omi] yordamida sportchilar tayyorgarligining
barcha shakllarini ikk; guruhga bo‘lish mumkin: tabiiy gipoksik tayyor-
garlik (togli sharoitda mashg‘ulot) va sun’iy gipoksik tayyorgarlik (dengiz
sathida qo‘shimcha gipoksik omi] mavjudligini ta’minlovchi maxsus insho-
otlar, jihozlar yoki metodik uslublardan foydalangan holda mashg‘ulot).
ksik tayyorgarlik tizimida asosiy o‘rinni tog* sharo-
T otIa-r egal[ielshi kerak, bu esa sun’iy yaratilgan S’hall'o'
brgiech arr;“ r:ms]a}’}lfll?rﬁarllkk.a nisbatan sezilarli darajada aniq reaks'k';;;f
o du:lls Ishga oh_b keladi (Me_erson, 1986; Platonov, 19000-
e 40005’0“‘11% turli maml?katlartda dengiz sathidan 800 - | y
M gacha balandlikda Jjoylashgan ko‘plab O‘C[UV‘maSh
L 2 markazlari bunyod etilgan, Shu bilan birga, sun’iy
gina tashki[iy—uslubiy kamal a-lc.llyatfl _to ldirishga imkon yaratadi, uni ko'P
chiliklarinj bartaraf etad; (Fuchs, ReiB, 1990)-

Sunly  gipoksik .
3 - 1m
kameralarida) bir qator my, mashg‘ulot  (aynigsa, bos

qisman kislorod bosimi k

gfulot va musobaqa

him afza|ljkia

imkoniyati- et chaoy ai: gipoksik mashg‘ulotni birlashtirish

yo‘qligi, iqlimga moslashish va qayta iglimlashtirish,

piyitbaninolas - iglim sharoitlari va
uslubiy ‘zgartirish, ob-havo va iglim

odatiy turmush tarzini o

boshgalar.

= i l k, |. r

: eshish kanali - eshkakchﬂ.af
g iSh,l aShd1hvi;uhzillj;rcr:izzsgiZh?l:kua:hun, velosipec_l crgo;]:z:'ii;lq't
::E‘S‘;;):Z:t?:;: zclr: un va boshqalar Imamk:lfif;{ilei:iniaﬂz::gnﬁmg jiddiy
va dinamik xususiyatlariga, OP“IT‘al S__po e koniyati mavjud. _
buzilishlariga har doim salbi(): ;z;?;rsk:o:ﬁl:l:r]i?in g ofziga X0s xuzusﬂ*fll;
Um-uman olganda ZEEE hamda vaqt mintagasi Shar'o:tli:)k Ztish
St v gf)?g:iik ko‘rish va uni o‘tka.zish-_ Ul;ﬂjji;iardan issiq
;n‘:i()b\zlcila;iz;?;zringi kesib o‘tish, qattiq SOl

- idan 3000m gacha
4 dengiz sathidan i
mintaqalarga o‘tish va aksincha, eﬁoodatiy musobaqa sharoitida

balandliklarga ko‘tarilish bilan bog’lig. ! halik, balandlik yoki iqlim
affagiyatli ishtirok etish uchun vaqtinc : };shammarda ishlash va
m”"l hq }qun otish kerak. Shu bilan birga, tanlls tayyorgarligi tizimida
:1051'1‘15 u::l l;rini yaxshilash maqsadida Spomzl a!issiq quruq yoki nam
ort % ’ !
rril)ashg)iulo:l!ar giyin sharoitlarda, tog'li yer laxca

iglimli hududlarda qo'llaniladi.

1 : i i PR
194 ariga o'tish harakati bilan bog‘liq tashkiliy va e o -




Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. Nima uchun
o musobaga m e -
sharoitini hisobga olish muhimoq aydonlarining iglim va geografik

2. Yuqori muhit haroratida inson termore

ishlaydi? gulyatsiyasi tizimi ganday

Z. Earc:'e:/ngipertermikja:"ohatlarni bilasiz?
- Issiglikning shikastlanish alom nin
atl i i
_ 5. Tana tuzilishi yugori va L ke e
qiladi?
6. Sportchi
ko‘rsatadi?

past haroratlarga o‘rganishga qanday ta’sir

bR A e
yimi issiglik sharoitiga chidamliligiga qanday ta’sir
7. Yuqori haroratd
a moslash
amalga oshiriladi? Ll

_ 8. _Issiqlik tufayli shikastl
birlamchi chora-tadbirlarnj aytib

n o‘zgarishlar qaysi yo‘nalishlarda

anganlarga qo‘llanilishi lozim bo‘lgan
9. Organizmnin o ne
10. Sun’iy gipsz?it h:r Orfmar ta’siriga oid reaksiyalarini nomlang.
bor? sharoitda tayyorgarlikning qanday afzalliklari

X1 BOB. SPORTDA ISH LATILADIGAN DOPING VA UNGA
QARSHI KURASH

Zamonaviy sportning eng muhim muammolaridan biri sportchilarning
ish faoliyatini yaxshilashdir. Hozirgi kunda bu muammoni fagat mashg ‘ulot
usullarini takomillashtirish, yuklamalarning hajmi va jadalligini oshirish
yo‘li bilan hal etib bo‘lmaydi. Ularning yanada ko*payishi sportchilarning
[biy ta’sir ko‘rsatishi, ortiqcha tayyor-

salomatligiga, funksional holatiga sa
ing uchun tiklanish masalalari mash-

garlikka olib kelishi mumkin. Shun
g‘ulot jarayonining ajralmas gismi sifatida dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Tiklanish organizm holatining asl fiziologik holatiga yoki dastlabki
gomeostazga qaytishi tushuniladi. Zamonaviy sport turlarida o‘zining katta
yuklamalari va gisqa dam olish davrlari bilan to‘liq tiklanish, binobarin,
sport natijalarining tez o‘sishi tiklanish vositalar majmuasidan

foydalanmasdan buning ilojisi yo'q.
Tiklanish va ish faoliyatini 1a
guruhga ajratish mumkin:
1. Pedagogik.
2. Tibbiy-biologik-
3. Psixologik.

komillashtirish vositalarini uch

11.1. Tiklanishning pedagogik vositasi

olish sharoitida asab va gon tomir
Shuning uchun ham sportchilar
¢jim va yuklamalarni to‘g'ri
italar asosiy

Organizmning tiklanishiga faol dam
mexanizmlarining ta’siri sabab bo‘ladi.
tayyorgarligining. barcha bosqichlarida T
birlashtirish va dam olishni belgilovchi pedagogik vos
hisoblanadi. Ularga quyidagilar xosdir:

— mashg‘ulot jarayonini sportchi
imkoniyatlariga mos ravishda to‘g‘ri rejalashtirish;

— umumiy va maxsus vositalarni to‘g ri biriashtinslt; ‘ 0

— mashg‘ulot va musobaga mikro va makrosikllarini optimal tuzilishi;

— dam olish va ish faoliyatini aniq tashkil qilish; :

_ charchoqni bartaraf etish vositalari yordamida alohidz.s. mas‘i}g" ulotm'
to‘g'ri tuzish (to‘lagonli individual chigal yozdi mashqi, og‘irliklarni

organizmining funksional
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Psixoprofilaktikaga psixoregulyatsiya mashglari kiradi (individual va
jamoa).

Psixogigiena quyidagilami 0°z ichiga oladi: turli bo‘sh vaqt, qulay
yashash sharoitlari, salbiy his-tuyg‘ularni kamaytirish.

Ouvidagi oddiy harakatlar sportchiga stress bilan kurashishga
yordam beradi:

- barcha keraksiz savollarni chetga surib, e’tiborni asosiy magsadga
qgaratish;

- mushak bo‘shashi va sekin, naz
texnikasi o‘rganish;

- vaziyatni ruhiy modellashtirish;

- musobagaoldi davrga bog‘liq is
ovqatlanish va parhezga rioya qilish, poyafzal, forma, ¢

vaqti va boshqalarni tekshirish. RS - :
Sportchining psixologik holatini baholash test natijalari asosida

amalga oshiriladi. Zamonaviy psixologik vositalar orasida ruhiy o‘z—o‘.zin!
tartibga solishni ajratish ko‘rsatish mumKin - sportchining so'z va teg‘lsl.'lh.
ruhiy tasvirlar yordamida o°ziga ta’sirni ikKi yo‘nalishda:. 0'z-0 zini
ishontirish va musiqa va rangli musiganing ta’siri. Ushbu vositalar doim
individual hisoblanadi.

Psixologik mashg‘ulot yaxlit mashg‘ulot jara
bo‘lishi kerak.

oratli nafas, jumladan, dam olish

hlar ro‘yxatini ishlab chigish:
higal yozdi mashgqi

yonining ajralmas gismi

hning tibbiy-biologik vositalari
rga qarShiEigini
rini tezrog olib

11.3. Tiklanis

Tibbiy-biologik vositalar organizmning yuklamala
oshirishga, umumiy va mahalliy charchogning o' tkir shaklla

tashlashga, energiya resurslarini samarali lo'ldirishgi:, moslashish

jarayonlarini tezlashtirishga, o'ziga Xos vd o'ziga Xos Po lmagan Stress

ta’siriga chidamlilik qnbiliymini oshirishga yordam belmt-il- . ~
Tibbiy-biologik vositalar guruhida quyidagilarni ajratish mumKin: |
1) gigiyenik vositalar, y
2) jismoniy vositalar, :

3) ovgatlanish,
4) farmakologik vositalar.




WA Lo'rs
shakllan  pes

11‘1.‘\!"!0&!!;‘1[‘ini]-l& Bolstias

"

MEShGINIng tarkibi, fovialissmition

' minlash Zarur.

O'quv-mashg ulottas. daes i e _ ST
VA o'qish bilan birpativa \\ Sea N
quiish juda muhimdir, K“:\;“:‘E---\. e ; .
r7ini organizm havoriy URRERINRNT NERRETRTRE

bog ‘lani i
O lanishga imkon bera
reaksiyal

'i‘R\\,.’\.:. I Wkl Biovors wmererpn Tamm ETHHR
s - LT e——— e i e
- arnmg yuqori darajasio g

Sportchining samarali "
Uyquning buzilishi
"Portchining g

all Gl danie " S et
(sckin VISR R Do _ STk
Ii\l'lli\_ Aty Wk il P T A=

| Ui lld d(! (b] '] I i ¢ ll . l“|
! ! ) 1 A \\\

! 14 I} Ll |

i ‘j” t f | ot 1y i ARELS ALY ONEN i
-if £ Il ' Iy 'H“ ali (L ITA li LR 138 -

i.'.‘u] L L e ! } l I 1I|. I A ' \ :

T T

b A Yonshintg bascano: va

TEPIR. eaniid ¢
11181 1) LRLE RS o ,’rl‘;}jr: ‘bl 'lillll.‘l\iu._.l.l VRGN ;.\..' \1- Kb, YOESES=
e lm i hi Vostakaon ‘_‘-“;'\. R ; ST
W g L i 1’ -.l'-'ll Hivhianticueehi. s S peatsion
Fokd e Iy

..T_.a. P i} if B juyla g holat \;\u;'uchiiarﬂ!ﬂg
'.d..“-i'.“ . b ol T U ahinn se Harh ta’si Ka"fﬂ[adi'
bt oy . CHUIE slitetih  qoplamalan, clastik
iil,:r.'.“hm' i } HHRLE iy dontari 1.1,\~111.:21-11;‘1rm"~'11‘[
;\...l-_::{r‘lé FrLh | LA o ialc) il f 'J-Jl' l'.lh||iiu_1_;‘ {'i\\'tfililli-'-‘“hillf
::::t‘:’ ‘ ' \ ‘-I.H,. davomida l‘ik_iamizfl:;:i‘
Yl T . R i on joy larint Yaxst

A I v va pollarini o8 ™

—

P

TWEAACE o =

bo‘yalishi ham yaxshi dam olishga xizmat giladi (Jillo, Ganyushkin,
Yermakov, 1994).

Jismoniy vositalar. Turli xil massaj turlari jismoniy vositalar
majmuasidan eng keng targalgan va mashhur tiklanish vositasi hisoblanadi.
Massajning foydalanish turi va usuliga garab, mahalliy yoki umumiy
ta’sirga ega bo‘lishi, metabolik jarayonlarning kechishini rag*batlantirishi,
qon aylanishi va nafas olish faoliyatini faollashtirishi, asab tizimiga
rag‘batlantiruvchi yoki tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Quruq havo va bug‘li hammomlaming ta’siri suv bug‘lari bilan
to‘yingan quruq yoki issiq havoning organizmga ta’siri hisoblanadi. Bug‘l?
hammomlardan foydalanish organizmning termoregulyatsion funksiyasini
rag‘batlantiradi, yurak-qon tomir, nafas olish va ajratib chiqarish tizimlari
faoliyatini faollashtiradi, periferik qon aylanishining ya.xshilanish.iga, terf
o‘tkazuvchanligining oshishiga olib keladi. Bulaming barchaSI_ kuc‘hl[
mashg‘ulot dasturlari, mikrosikllar, musobagalardan so‘ng tiklanish

jarayonlarini faollashtiradi.

Sportchi organizmiga muayyan ta’sir ko‘rsatadigan elektr muolajalari

muayyan mushak faoliyatidan  keyin tiklovchi reaksiya‘lami
rag‘batlantirishda muhim omil bo‘lishi mumkin, shuningdek, m?shg ulot
funksional tizimlami tanlab

yoki musobaga mashglaridan oldin . I
faollashtirishga olib keladi. Masalan, yuqori chastotali toklardan

foydalanishga asoslangan usullar (darsonval.izz?ts_iya, fiiafe?n;)faf
induktotermiya va boshqalar) markaziy asab h%lmmmg qo nga 1's }:::
kamaytirishga yordam beradi, ta’sirlangan to‘qimalarga qon Deris
faollashtiradi. e .

Charchagan mushaklardagi tiklangan reaksi

1 - - - - ) - i
ning elektr rag*bati, interferension tokiga ta’sir gis! .
Aeroionizatsiya - manfiy qutbli aeroionlar s:,om ortgan‘ht_rlda ha;l\;?;z;ig
nafas olishi - markaziy asab tizimining ﬁ.mksmnal. ho!atlm yf{xs f_y.k:
metabolizmini kuchaytiradi, qonning Kzl
oksik ta’sir ko‘rsatadi va hokazo.

dorivor moddalarni teri orqali

yalarni faollashtirish ular-
lish orqali ta’minlanadi.

to‘qimaning nafas olishi, S

kimyoviy xossalarini yaxshilaydi, antigip
Alohida tartib ta’siri (elektroforez - O i qo‘llaniladigan

inson organizmiga to‘g‘ridan-to‘g'ri joriy etish) tufayli qo‘llaniladig;

S et Kat
farmakologik dori turli, tiklovchi reaks:yalafml rag batr.nm:;g’] )h s
yonalishida juda turli ta’sir ko‘rsatishi mumkin (Dubrovskiys T il




Gidro muolajalar guruhida tashkillashtirilgan bug‘li hammomlar (gaz,
dengiz tuzi bilan, natriy xlorid, vodorod sulfid va boshqalar) tiklash
vositalari sifatida eng katta samaradorlikka ega. Turli bug‘li hammomlardan
foydalanish umumiy (to‘qimalarning qon ta’minotini rag‘batlantirish,
ulardan oraliq modda almashinuv mahsulotlarini olib tashlash va hokazo)
va 0°ziga xos ta’sirga ega.

Yorug‘lik nurlanishi sport amaliyotida ma’lum dasturni topadi.
Infraqizil nurlarning ta’siri issiqlik ta’siriga asoslangan. Ular chuqurlikka
kirib, ular chuqur joylashgan to‘gimalarni isitib, qon aylanish jarayonlarini
rag‘batlantiradi, to‘gimalaming oziglanishini yaxshilaydi va parchalanish
rrfahsulotlarini y0'q qiladi. Ultrabinafsha nurlarning samaradorligi asosan
kimyoviy ta’sirga bogliq. Mo‘tadil ultrabinafsha nurlanish qon aylanish va
n'afas olish tizimlari faoliyatiga jjobiy ta’sir ko‘rsatadi, to‘qimalarning
kisloroddan foydalanishiga yordam beradi, fermentlarni faollashtiradi va

shu bilan tiklanish jarayonlarining borishi uchun qulay fon yaratadi
(Volkov, Jillo, 1994), '

_ 08z aralashmalarining nafas olishi (giperoksiya) kislorod miqdori
OI‘tlShl.bllan tiklanish jarayonlarining borishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin. Organizmdan oraliq modda almashinuvi mahsulotlar bartaraf

tezro_‘f' sodir FJO‘l_adl, qon aylanish va nafas olish tizimlari faoliyati yanada
faol tiklanadi (Uilmor, Kostill, 200 1).

Ovqatlanish — ish fao]
rishning asosiy omili.
| tiklash va to‘qimalarn
i yetkazib berishdir. Ene
0 barqarorligj,

iyati qobiliyatini tiklash va takomillashti-
quatlanishning asosiy ahamiyati energiya sarﬁﬂ?
l-tllZ'IS]‘l uchun energiya va plastik materiallarm!
i rglz,:aal‘m.as:hinuvi tufayli morf‘ologiktuzilmala‘r‘ﬂing
MiNg 0'2-0Zini yangilash va o'z-0‘zini ta’mirlash

foydasi asosiy oziq moddalar - ogsillar, yog'l2
Tl nisbatiga bo

&'1iq (14%, 30%, 56% mosligi). |
Hozirgi kunda ilmiy asoslangan va to‘llq

uglevodlaming to‘g"
Farmako!ogfk

Sportchilarni farmakologik ta’minlashning asosiy maqsadi quyidagi
vazifalarni har tomonlama hal etishdir:

- doimiy jismoniy faoliyatini oshirish va og‘ir yuklamadan keyin
yetarlicha tiklanish uchun optimal moslashtirishni ta’minlash;

- sportchining ruhiy-emotsional sohasini mashg‘ulot va musobaga
jarayonini eng to‘liq amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan darajada
barqarorlashtirishni ta’minlash;

- gumoral va to‘gima immuniteti darajasini saglash va yaxshilash.

Hozirgi bosgichda quyidagi dori-darmon guruhlari tayyorgarlik-
musobaga  jarayonini  farmakologik ta’minlash uchun to‘g'ri
foydalaniladigan dori-darmonlarga taallugli bo‘lishi kerak:

1. Metabolik jarayonlarni barqarorlashtirishga qaratilgan dori
vositalari (karnitin, inozie-F, neoton, aktovegin, solkoseril, panangin, kaliy
orotat va boshqalar).

2. O‘simlik va hayvonlarning adaptogenlari kelib chiqishi. ‘

3. Nootroplar va psixoenergizatorlar (gamalon, nootropil, natriya
oksibutirat, pikamilon, asefen, semaks va boshq.).

4. Antioksidantlar va antigipoksantlar (sitoxrom-
glyutamin kislotasi, folievoy i askorbinka kislotasi va boshg.).

5. Immunomodulyatorlar va immunokorrektorlar (tima
timoptin va boshq.). d

6. Gepatoprotektorlar va harakat mexanizmiga yaqin b
vositalari (essensial, karsil, legalon, flamin, vitogepat va boshq.)

7. Vitaminlar, mineral moddalar.

Har vyili taklif etilgan tiklovehi
kengaytirilgan. Xususan, har bir sportchi
asoslangan sport shifokori muayyan vo
ishlatish vaqti va sxemalari va boshqalar haqi

S, tokoferol, sitomak,
lin, taktivin,

o‘lgan dori

farmakologik Vvositalar ro‘yxati
ga qat’ly individual yondashuvg:?
sitani buyurishning mosligi, uni
da qaror gabul qilishi mumkin.

11.4. Sportda tagiqlangan dori vositalari

rtdan ajralmaydi. Zamonaviy
bilan bog'liq muammolami,
ni hal gilish uchun doimo
it ish

Hozirgi kunda doping muammosi spo
jamiyatda koplab insonlar nafaqat patologiya
balki hozirgi davrga xos bo‘lgan stressli vaziyat .

- vl 0
dori vositalariga murojaat qilinadi. Shu tariqa sportchilar sp

19bolsiz ko‘rinadi. o Tt

T — R o -




faoliyatini yaxshilash, asab tarangligini yengillashtirish, charchoqni yengish
magsadida doping dori vositalarga kelishadi. Shu bilan birga, ular nafaqat
sog‘liq muammolariga, balki ma’naviy-axlogiy muammolarga ham duch
keladilar, chunki ular sportchilar va odamlarning axloqiy qadriyatlari haqida
0°z his-tuyg‘ulari va g‘oyalarini butunlay yo‘qotadilar.

Bunday muammolarga duch kelgan va sport va jamiyatning o‘zaro
bog‘ligligidan xabardor bo‘lgan Xalgaro sport federatsiyalari milliy sport
tashkilotlari bilan birgalikda xalqaro Olimpiya qo‘mitasi (XOQ) sportchilar
tomonidan doping vositalarini qo‘llashga chek qo‘yishga harakat gilmoqda.
XOQ tibbiyot Komiteti bu kurashda muhim rol o‘ynaydi.

Avvalo, yuqorida sanab o‘tilgan tashkilotlar mashg‘ulot va musobaqa
vazifalarini o‘z zimmalariga oldilar: ular sportchilar, shifokorlar,
murabbiylar e’tiboriga doping dori vositalarini suiiste’mol qilish bilan
sportchilar sog‘lig‘iga tahdid soluvchi xavf darajasini yetkazishgd,
shuningdek, sport etikasi va fiziologiyasi tamoyillariga ganday zidligini
ko'rsatishga harakat giladilar. Bu kurashning muhim jihatlaridan biri sport
musobaqa}aﬁda doimiy doping nazoratini tashkil etish va o‘tkazishdir.

Doping - bu sog*‘lom odamlar tomonidan organizmga begona bo‘lgan
ja qanday shaklda yoki fiziologik moddalar tomonidan normal V2
i::ztr:tt)abiiy u-s-ulliardan ortiq miqdorda, sun’iy ravishda va nohaqlik bilan

aga natijalarni i . ; el . li
miqdordagi sillakl viax:;g??i?(::;?!z:;::nqofg a;l:lzili-shHotza:r%] l:l:;?}[ulrﬂ
mingdan ortiq doping dori vositalarj . . - ?q Jar yangi
Vositaar bilan torldIEEE b mavjud. Har yili bu ro _yxat ar y'l'sh
LR R T onide moddalami @il 41
i e lo‘m-gan ma llfmotlami ma’lum bir doping

& tizimiga o‘tkazish zarur.

XOQ tibbiyot komissiyasi
Slyas i = - . i¢
va usullar sinflari tashkij Etifdi-l tomonidan quyidagj tagiglangan moddala

Taqiqlangan Vositala

r sinfi.
l. A. SNS FAD Pata e .
vositalari quyj dagngr::llantlruvchl vositalari; A sinfining tagiglangar
e 0z ichi ; : ;
amfetaminil, benzfetamin ichiga  oladi: amifenazol, amfetamin:

xlorprenalin, Kokain, dimet;ammeptim kofein, katin, xlorfentermin;

etilamfetamin, m i in, etamivan;
» Mefenoreks, fo , etafedrin, e

s fenkamfamin_ feterms

3 ermm:

T fenproporeks, meskarb, ! s L me
/ e N

metilfenidat, morazon, niketamid, pemolin, fenmetrazin,
fenilpropanolamin, pipradrol, prolintan, propileksedrin, pirovaleron,
geptaminol, psevdoefedrin strixnin va boshqa. bog‘liq birikmalar;

1. B giyohvandlik moddalari; B sinfidagi taqiglangan vositalar
quyidagilarni o‘z ichiga oladi: alfaprodin, anileridin, buprenorfin,
diamorfin, dekstromoramin, dipipanon, etogeptazin, geroin, levorfanol,
metadon, morfin, nalbufin, pentazotsin, petidin, trimeperidin va boshqalar
bilan bog‘liq birikmalar;

2. V anabolik moddalar; Bu guruh vositalariga quyidagilar mansub:
bolasteron, boldenon, klostebol, degidrotestosteron, metiltestosteron,
nandrolon, oksandrolon, oksimesteron, oksimetolon, stanozolol,
testosteron, gestrinon, metandienon va boshqalar bog‘liq birikmalar.

3. G peptid gormonlari, mimetiklar va o‘xshashlari, kortikosteroidizir;
Bu sinfining tagiqlangan vositalari quyidagilar: xorionik gonadotropin
(NSQ), ofsish gormoni (somatotropin, NQN), kortikotropin (AKTG)j
eritropoetin  (ERO), insulin (faqat endokrinologning yozma.ret.septx
bo‘yicha insulinga bog'liq diabetni davolash holatlarida ruxsat beriladi).

Taqiglangan uslublar. :

l“? : qi dopingi; Qon dopingi — bu butun gon yoki gor
mahsulotlaridan foydalanish hisoblanadi (jumladan, plazma), Sunty
kislorod sensorlar boshlanishidan biroz oldin. _

2. B farmakologik, kimyoviy va jismonty :
Farmakologik, kimyoviy va jismoniy maﬂip”]ya"g'?,a_lar e btl. lfj t:pl:i
nazorati uchun taqdim etilgan siydik “amu'_]alarmmg el fsalan
ishonchliligini ~ o‘Zzgartiradigan moddalar yoki usel[ard::{n, tn:|arida1;
diuretiklardan  foydalanish. Jismoniy manipulyatsiya kate ebeneSid
foydalanish, siydik namunalarini almashtirish, ETlanﬁ"a"’ ﬁmhol!ard;
bromantan yordamida buyrak ajralishini bostirish iradt Bar:;h?m to'liq
sportchi tagiglangan vosita va usullardan foydalamslh lII anligi yoki

Javobgardir: belgilangan moddalar va usullardan foydalantig

ulardan foydalanishga urinish bo'lishi kifoya. . :
ar sinflart.

Ma’lum cheklovlarga ega bolgan moddal valari bilan kelishuvga
3.A spirtli ichimliklar; Xalqaro sport federals,l.}’a Natijalar qonda 0.5
ko‘ra, spirtli ichimliklar testlari otkazilishi mumkin. Natlj

manipulyatsiyalar;
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mm yoki undan yuqori spirtli konsentratsiyada jazo choralarini keltirib
chigarishi mumkin.

3.B. marixuana; Xalqaro sport federatsiyalari bilan kelishuvga ko‘ra,
marixuana, gashishni aniglash uchun testlar o‘tkazish ~mumkin.
Organizmdagi bu moddalami sifatli aniglash bilan sportchilarga nisbatan

tegishli sanksiyalar olinishi mumkin.

3.V. mahalliy anestetiklar; Ushbu anestetlar ayrimlarining faqat
mahalliy yoki ichki bo‘g‘imlardagi in’eksiyalariga ruxsat beriladi. Quyidagi
anesteziklarning ichki tomirlar in’eksiyalari tagiqlanadi: anestezin,
novokain, dikain, sovkain, lidokain, trimekain va boshqalar, bog liq
birkmalar. Qanday bo‘lmasin, tibbiy komissiyaning ruxsatnomasini
(yozma ravishda) tanlov davrida ishlatish kerak.

3.G. kortikosteroidlar; Kortikosteroidlami mahalliy foydalanishdan
(dermatologiya, oftalmologiya) tashqari, , ammo to‘g‘ri ichakka emas, nafas
olish va bo‘g‘im ichiga in’eksiyalardan tashqari qo‘llash taqiglanadi. Bu
guruh  vositalariga quyidagilar mansub: kortizon, gidrokortizom,
plied"iz"l‘ma prednizol, metilprednizolon, deksametazon, triamsinolon
tnar{asinolon asetonid, sinaflan, beklazon va boshgalar. SP‘Dmhigf_1
Kortikosteroidlarni buyurishga qaror gilgan jamoa shifokorlari tegishli

hufjatlamni taqdim etgan holda yozma ravishda tibbiy komissiyadan rasmiy
ruxsat olishlari kerak.

3.D. beta-blokatorlar.
muvofiq betablokatoriar test;
zartnonfwiy besh kurash, tram

Tagiglangan dor; vosi
Ko*p vositalar by ro‘yxatda
ular atamalarga bog‘liq «
ta’kidlash kerakki, ko‘plab
vositalarining 0°Z 10‘yxatlar

Dopingga qarsh Cacen
arshi 5 = . =1:<higd
qaramasdan, k‘?‘Plabl Kurashning chora-tadbirlari faol amalga oshirilishi®

Ko‘pincha qimmat sudr-n;mfnolar. hal etilmay golmoqda. Sanksi)ff“ [ﬂ;
Yangi usullari paydo p, Sriariga olib keladi. Dopingning yangi turlart ¥
laboratoriya ygy1ay; ¢'lishda davom etmogda va ularni aniglash 4"

arl mutlag ishonch bilan takomillashtirilishi kerak

*“\-\—__

Xalgaro sport federatsiyasining qudas_lga
ayrim sport turlarida o‘tkaziladi — 0°d ofish
plindan sakrash va boshgalar. N

talarining taqdim etilgan ro‘yxati to‘liq em®:
keltirilmagan, shuningdek, tagiglanadi, chunk!
¥a boshqa bog‘liq birikmalar”. Shuni -
Xalqgaro sport federatsiyalari taqgiglangan G

Akkreditatsiya qilingan laboratoriyalarning yo‘qligi va ularni akkreditatsiya
qgilishning qat’iy tartiblari, shuningdek, yuqori analitik xarajatlar ko‘plab
mamlakatlaming imkoniyatlarini cheklaydi.

Umuman olganda zamonaviy sportning eng muhim muammolaridan
biri sportchilarning ish faoliyatini yaxshilashdir. Hozirgi kunda bu
muammoni faqat mashg‘ulot usullarini takomillashtirish, yuklamalarning
hajmi va jadalligini oshirish yo‘li bilan hal etib bo‘lmaydi. Ularning yanada
ko‘payishi sportchilarning salomatligiga, funksional holatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi, ortiqcha mashg‘ulotga olib kelishi mumkin. Shuning uchun
mashg‘ulot jarayonining ajralmas qismi sifatida tiklanish masalalari dolzarb
ahamiyat kasb etadi. TIklanish va ish faoliyatini takomillashtirish vositalari
uch guruhga ajratiladi: 1. Pedagogik. 2. Tibbiy-biologik. 3. Psixologik. o

Doping muammosi zamonaviy sport turlarida eng zo‘rlaridan biri
hisoblanadi. Sportchilar tomonidan dopingdan foydalanish nafagat 0z
salomatligiga zarar yetkazadi, balki sportning g‘oyaviy asoslariga ham
putur yetkazadi.

Mustaqil nazorat uchun savollar:

I. Qayta tiklash deganda nima tushunasiz? : .

2. Nima uchun sport mashg‘ulotlari jarayonida tiklanish vosita
foydalanish muhim?

3. Tiklanishning ganday turlarini bilasiz? .

4. Tiklanish vositalari qanday guruhlarga bO‘liE}ﬂdl? y

5. Tiklanishning qanday vositalari pcdagogik hisoblanadi? .

6. Sportda psixologik tiklanish vositalari nima l{chun kerak?

7. Tiklanishning tibbiy-biologik vositalarini ayting. e

8. Mashg‘ulotlar metodikasida kamchilik -va’ xat{:d e
chiqadigan jarohatlarning asosiy profilaktik tadbirlari nimalardan :

9. Dopingga aniklik kiriting.

10. Sportda tagiqlangan moddal

laridan

ar va usullar sinflarini ayting.

o]
I M —
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o‘zgarishi o‘z ortida texnika, mashg‘ulot usullarining o‘zgarishiga olib keldi
va sport natijalarining oshishiga olib keldi. Yugurish, sakrash va uloqtirish

texnikasiga yengil atletika maydonida sintetik qoplamalardan foydalanish
qovushqoq xususiyatlari zoldir

sezilarli ta’sir ko‘rsatdi, ularning elastik-
qoplamalarining xossalaridan ancha farq giladi. Masalan, yugurishning
tezligi, ritmi, itarilish mexanizmi va boshqalar o‘zgardi. Sintetik qo‘nish
maydonchalaridan foydalanish plankani kesib o‘tishning yangi usullariga
olib keldi. Texnikaning o‘zgarishi bilan mashg‘ulot usuli o‘zgardi, natijalar
ko‘paydi.

Velosportda sport yutuqlarining o‘sishi velosip

sekin takomillashuvi tayyorgarlik usullari jaray
aniglandi. Bunga turli yillarda ishlatilgan velosipedlaming paydo bo‘lishi

bilan yuzaki tanishib, ishonch hosil qilish mumkin. Bu imkoniyatlar
tugashdan yiroq. Bundan tashqari, har bir navbatdagi Olimpiya sikli yangi
original ishlanmalarni olib keladi. Xususan, 80-yillarning boshlarida disk
g‘ildiraklarining paydo bolishi F.Mozerga jahon rekordini qo‘ygan,
E.Merckning soat poygasida (49.432 km) go’ygan rekordi 12 yil davomida
o‘zgarmagar. Hagqiqiy sensatsiya XX asrning 90-yillarda velosportda trek
velosipedning yangi dizayni paydo bo°ldi, u birinchi bor

1992 yil Barselona
shahrida o‘tkazilgan Olimpiya o‘yinlarida joriy etildi. Ushbu dizayndagi
velosiped qo‘nish va pedal

texnikasining tubdan yangi variantidan
foydalanishga imkon berdi, bu ish samaradorﬁgini sezilarli darajada oshirdi
va sportchini raqiblar ustidan katta ustunlik bilan ta’'minladi.
Velosipedda sport yutuq]ari darajasi velosiped yo'llarining ishga
tushirilishiga sezilarli wsir ko‘rsatadi, uning profili va qamrovi sport
natijalarini sezilarli darajada yaxshilasht mumKin.

Velosportchilaming
matodan tayyorlangan sport kiyim-kombinezonlaridan
jamoaviy poygad

ed tuzilishlarining asta-
onidan kam emasligi

aerodinamik . i
foydalanishi 100 km lik a o‘rtacha 2 daqiqa natijani

yaxshilash imkonini berdi.
Sport giumaslikusidn taraqqiyot ko'p jihatd

dizaynini o*zgpartirish bilan pelgilanadi; hak
baholanadigan  ko*plab murakkab, original
bo'gimlarning paydo bo'lishiga yordam
qurilmalardan foydalanish. Ko tarilib  tushish

an gimnastikajihozlarining
amlar tomonidan yugori
elementlar, paylar va
peradigan qo‘shimeha
(silkinish) uchun ot

e
4219




konstruksiyasini o‘zgartirish k : :
konfi N I e - rupni  qisqartirish, tutgic
biomeg:;:::};]j:tfiano § 0 o Dosthqalan e, bumn jihzﬂ::‘t
keldi. Bu yangi clemlf:f??Sad-g?l muvoﬁ?],_qu]ay dizaynga aylanishiga olib
T 'aml zéhlab chiqish va o‘rganish murabbiylar va
samaraliroq YaXS}.llilasli Imkoﬂl)_’atlarfni kengaytirdi, texnikani yanada
va konstitutsiyaviy i ].;’ g]-mnaSt.IkaCbllaf tanasining anatomik, morfologik
Otni Sakrashyué?momyai[ar.[cl.an to‘laroq foydalanish imkonini berdi.
qo‘llarni otga jOYIaShf;_C.l_ISqartmsh, uning konfiguratsiyasini o‘zgartirish,
koprigini modemizats'mSh _?heklovlarini bartaraf etish, gimnastika
gimnastikachilaming s;ia quh.’ _elasﬁk yugurish yo‘llarini kiritish
Buning natijasida musoba, rashdagi imkoniyatlarini ancha kengaytirdi.
Egiluvchanlikning oshis;I'a tomos,habopﬁgi oshdi, jarohatlar soni kamaydi.
0‘zgarishi katta silkinish :Jilva gl-mr.laStfk tayoqlar konfiguratsiyasining
Paydo bo‘lishiga olib keldi an bajariladigan elementlar va mashqlarning
Tros  tuzi R
harakatchanligi lemasmm.g modifikatsiyasi, tayoqlar, bruslarning
murakkabligini n-lura!jbly va  sportchilarga sport jihozlarining
. 101 sezilarli darajad e el IOZEED
yostiqchalarining yangj diJ ; ?Sthh imkonini berdi. Gimnastika
E?;T:Sizuf:;iialanish muragg;lzacliznég?llzlg ;o‘lsin uit:dam;izg
Bular katis s 0 V2 original elementlarmi | s s AR
S a teb-ramshda, bir qo‘lda katta b }5- 2 C]?ICIlSh imkonini be.rdl.
tako;ilgsh _b:.:l_]ariladigan elementlara Su nl'sman'““g tu'r[i variantllan ye
Ko‘rsatdi ( tirishga brevnodagi O‘Zg.arish]:;ort gl.mnalstlka -texmkas,ﬂ?l
e gilayumShoq’.elasﬁk oblam qo‘sh‘ld‘?r Is‘erlarh daraj_adla -ta-SIF
f*:leme.:ntlanr-:\il ga;lnomzamr vositalaripj keskli ) l? Iql_n TG bajarish
goplama — il]:k-I ab chigish va amalga osh'IT OShlr.adlgan Yacne murakszb
i karra ST irishga imkon beradigan sintetik
arma: salto, piruetlar bilan salto V2

boshqalar), turj;
> turli yordamchj ;
matlar, qo‘nish uchun chuqlui_rll;?t)otlar va jihozlar—trenajyorlar, gimnastika

So‘nggiyi
jahon rekordlar' E Zishda Uzoq da

: i jadvalj : vom etga ol . ¢
yakdil fikriga kofra vali _de}’_arll to'liq qa mg notu.liﬁ.unhk dayridan s0'ng
faoliyatiga ta 2 texnika yozildi. Mutaxassislarning
44 i . faraqqiyoti yutuglarini musobag@

a ad H e
Jada] t&tblq etilishi tufay[i yuzaga Chlq’dl

¥ > SUZUvehining  gigrog; : S i
AIng  gidrodinamik ~ sifatlarini rivojlantirish, sport mashg‘ulotlari jarayo

- Xarakteri yugurish, tennis, basketbol, q0

yaxshilaydigan va tezlikni oshirishga yordam beradigan maxsus tezlik
kostyum-kiyimlarining kutilmagan ko‘rinishi bilan bog‘liq bo‘ldi.
Kostyumlar uchun matoning to‘qimasini ishlab chiqishda gidrodinamika
uda samarali bo‘lmagan tana tuzilishiga ega bo‘lgan juda
yugori tezlikni rivojlantirishga qodir bo‘lgan akula terisining tuzilishini
o‘rganish ishlatilgan. Bugungi kunda so‘nggi yillarda suzishda ko‘plab
jahon rekordlarining o‘rnatilishi ushbu kostyumlaming paydo bo'lishi
tufayli qat’iyat bilan e’tirof etilmoqda. Shunday gilib, Sidneydagi Olimpiya
o‘yinlarida 15 ta jahon rekordidan 13 tasi tezlik kostyum|ari yordamida
suzuvchilar tomonidan o‘rnatildi. Umuman olganda, aerodinamik garshilik
sport  kiyimlari materiallari  va qurilishiga bog'ligligi ~ sport
mutaxassislarining nuqtai nazaridan doimiy ravishda mavjud.
Tajriba shuni ko‘rsatadiki, sport anjomlari va jihoz :
rivojlantirishni samarali prognozlash, musobaga sharoitidagi o‘zgarishlar va
shu munosabat bilan sport uskunalari va mashg*ulot tizim!arini tezlm.r-clﬂ_)'rla
qurish alohida sportchilar va butun jamoalaming yirik musol:ozlqﬁlf'“_da LE9
etish samaradorligini ta’minlashda o't muhim omil hisob]an.adl.. Har
qanday yirik musobagalar bu tendensiyani tasdiglaydi. Sofng'gl yﬂlar.daj
sport anjomlari va uskunalari, sport inshootlarining yangl d:zaynlanm
ishlab chigish va takomillashtirish jarayonida, aynidse mashg “1°”3‘!:;
musobaqalarning logistik ta’minlanishiga bog'lig bo‘lgan sport tur
bo‘yicha sportchilaming xavfsizligin

tta e’tibor qaratilmoqda.
Sport poyafzali modi fikatsiyasi, turli sport turl

i oshirishga ka :
ariga Xos harakatlarning
i ini Janish
0'ziga xosligini hisobga olgan holda, sport inshootlarining qOP
‘] to‘pi va hokazo

larda shikastlanish
mumKkin. Hozirgi kunda
a xavf tug dirayotgan z:’dl
bo‘yichajada] ishlar olib

idual himoya vositalari -
dizaynlarini ishlab

nuqtai nazaridan j

larini yanada

ehtimolini sezilarli darajada kamaytirishi
sportchilarga tabiiy holatlarga nisbatan ancha katt
vamaydonlarning sun’iy qoplamalarini yaxshila?h
borilmoqda. Shuningdek, sportchilar uchun individua’
dubulg‘a, galqon, bintlar va hokazolarning samarali
chigishga katta e’tibor qaratilmoqda.

rligi tizimida trenajerlar

12.2. Sport tayyorga .
: atlarini samarali

i obiliy
gl kma, malaka va

i ik ko'ni
nida texnik ko

Mashg‘ulot jihozlari turli vosita si
§ipil




jismoniy sifatlarni  takomillashtirishni  birlashtirish, — mashg‘ulot
yuklamasining eng muhim ko‘rsatkichlarini aniq nazorat qilish va
boshgarish uchun zarur sharoitlar yaratish imkonini beradi.

Hozirgi kunda sport amaliyotida qo‘llanilayotgan trenajyorlarni olti
asosiy guruhga bo‘lish mumkin.

Birinchi guruh - umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun trenajyorlar.
Bularga aerob tayyorgarlik uchun zamonaviy ergometrlar kiradi. So‘nggi
yillarda bu turdagi trenajyorlaring xilma-xilligi sog‘lomlashirish sport
turlarida, shuningdek, yuqori samarali sport turlarida - sportchilaming
umumiy jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish uchun keng tarqaldi. Bu
guruhga sportchilaming umumiy kuch tayyorgarligi uchun turli oddiy
trenajyorlarni kiritish kerak.

Ikkinchi guruh - yetakchilikni osonlashtirish tamoyili asosidd
ishlaydigan trenajyorlar kiradi. Buning sababi shundaki, mashg ulot
qurilmalari orqali sport mashqlarini bajarish rejimlari yoki ularning tabiiy
sharoitda erishib bo‘lmaydigan asosiy elementlarini yaratish mumkin.
faolii:;:f:;trf“ajyor_l%mi“_g diZ&yr? xususiyatlari rejalasf}tirilgat“ haraizﬂ;
tutadi. Bu xa?olgaa C_'Shmsh:}u}g tt?xnlkaSIdan minimal cfg‘ISh.laml na?r\m
e m,;:lg Olfilm 'OIISh uchun sha'.r[.—shamlt]aml yarata I‘shﬂ
Xususiyatlari uchun lza)m'[ l:)ﬂan' dasturlas.h tlrtlgan . harja]fat]ar' :‘

e yuqori !co rsatklf:hlargf% erishish eht:molm_l oshira 1 l

yordamida sun’iy ravishda qulay sharoitlar optim?

zgz::;n?tmlon t.uzilfnaga.erishish (mashg‘ulot va musobaqa faoliyatiniﬂg
yinaa'agltz:ﬁmlﬂanga nisbatan) sportchi va murabbiyga funksicumalrlikm
natijaga kiri zrc:q ?a rr!alga ‘TShiﬁsh yo'llarini aniglash, rejalashtinlg'a’?

SNl ta’minlovehi uskunalar modelini ishlab chigish imkoni™

1 ikni  oso iri o : ; joan
renajyorfar sportchigy re; nlashtirish  tamoyili asosida ishlaydi

harakatlaming makon Jalastftirilgan natijaga erishish uchun xos bo‘lgar
imkon beragj, > Yadt, dinamik va ritmik tuzilishini shakllantirishg?

Shunday g :
> ul : . o
kamaytirish orqali oy ar Yuguruychiga tashqi va ichki qarshlllk“’

: Sk 0 i : : 4
imkonini berad;. Bundaq harakatlarining maksimal tezligini oshirish

bo‘lgan maksimumdan );natl_lalarga yuguruvehi (Ratov) uchun mavju

rti ¢ . ;
212 9 bo‘lgan yugurish yo‘lakchasida yug“r'Sh

tezligi sabab bo‘ladi. Xuddi shunday ishlash prinsipiga ega trer?ajyorlar
boshqa siklik sport turlarida ham go‘llaniladi. Shunday qilib, SUZI'.T;h — bu
suv oqimi bilan gidrodinamik basseyn mashg‘uloti, tezligi suzuvchi uch'un
mavjud tezlikdan oshadi ketadi; velosportda - bu velosiped ’-’«:rgome-tfda ish
faoliyati, tezligi avtomatik ravishda o‘rnatiladigan va VGFOSIpchhI uchun
mavjud bo‘lgan aylanish tezligi, shuningdek, yetakchillk‘uchun.{mygaz
Maxsus tadgiqotlar bunday mashg‘ulot trenajerlari tezlik qobiliyatini
oshirish va hosil bo‘lgan tezlik to‘siglarini yengish uchun yuqori
samaradorligini ko‘rsatdi. ‘
Trenajyorlaming uchinchi guruhi - trenajyo ) :
sportchini li::’rilgan harakat tezligini ta’minlovchi, harakatlal.'m-ng rﬁfSl(;ﬂal
sur’ati va ritmini shakllantiruvchi turli nazorat qurilmalaf’ldll'- [‘waslz:ilz;
siklik sport turlarida yengil to‘siglar keng qo‘l!anilib., ma.shg ulot qlsrtnsiomll
bajarish vaqtida berilgan tezlikni saqlash, masofani o‘tish 'uchunrl:k o
taktik sxemani ishlash imkonini beradi. Turli Spoﬁ';urlarlda ;u ishining
tezligi haqidagi shoshilinch ma’lumotlari }’Ol'dam‘da_ spo;'tc :..relosipc d.
jadalligini tartibga soluvchi yetakchilik keng ta'rc'laldl. l?‘_uha_li i
Mminiatyur naushniklarning qo‘ltiglariga joYlaSht’“'Igan }f];'lma’lum bit
yorug‘lik displeylari bo‘lishi mumkin, ular ort'la‘ll SP‘{“G .
hududda yurak urganda ma’lum bir tovush signghm oladi. 1 volkd yorug'lik
Harakatlarning optimal ritmini shakllantirishda tovu;day .
yetakchilardan ham foydalaniladi. Xuddi shu MEBRIL R
EIektrostimulyatsiYa qilish qurilmalari ham qo'”a.mhb’dm bo‘lgan og‘ishlar
fazasida majburiy mushak qisqarishini ta’minlaydi. Py °tish uchun 0voZ,
haqidagi ma’lumotlar sportchiga harakatlarni fa'ol szaatiladi. Ritmning
yorug‘lik yoki elektroteri signalizatsiya shaklldfl uo timal ritmik va
biosignalizatori siklik sport turlarida harakatlarning OP

. = Samarali
dinamik tuzilmasini ishlab chiqish uchun aynid ==

. . iis o
trenajyorlarning ixcham o‘lchamlari elektrodlarni oylashtirish va

: ik iga J )
tashlash bilan ularni velosipedda yoki sportch! kamarig

Ak ‘yinlanda
ol htiradi. Sport 0 75
real mashg‘ulot faoliyatida foydalanishnl osonlas keng tarqalgan bO lib,

(tennis, stol tennisi va boshqalar) 0‘q otish g oldindan belgilangant
'0pning yo‘nalishi va pushkalamning .chastotasl foydalanish mashg ulot
dasturlarga ko'ra, o*qqa tutiladi. Bu trenajyorlardan

r mashqlarini bajarishda
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faoliyatini bj - oy
imkcfnini b:r:dfi‘-e‘:ha marta jadallashtirish, unumsiz ishlarni bartaraf etish
To‘rtinchi :
texnik m::.::;sﬁ::;: blt urli harakat sifatlarini rivojlantirish jarayonini
Misol tarigasida eshkak 1 M_blrlashttrlshga imkon beruvchi trenajyorlar.
eshkak eshish texnik 'a ?ShlSh Frenajyori bo‘lib, undan foydalanishda
darajasi va Xamkte?-im’ Sung tur-h bO?quhlaridagi mushak harakatlarining
suzishga xos haraka?]mq-taq]'d qilinadi. Suzuvchilami tayyorlashda
rivojlantirishni ta’min] 3:11 modellashtirish orqali kuch sifatlarini
Voleybolda hujum zai .Ufihun tre"“aj}’Orlardan keng foydalaniladi.
Jadallashtirish uchun enar as”,u yaxshilash va tayyorgarlik jarayonini
turli mashqlar )’Ordam‘dg oddiy mos[.ama]ardan keng foydalaniladi, bu esa
tebranma harakatlar; VaIba fie bf:'r‘Sh texnikasi va kuchini, qo‘llarning
Yuguruvchilar veloo-Shqa]arm takomillashtirishga imkon beradi.
kuch sifatlarini rivoj’lanti:ilsiedcs ilar, suzuvchilar, eshkakchilarning maxsus
qo‘llaniladi. Jang san’atinin u:: 1]111 to”“'f‘z qurilmalarining turli variantlari
SEE s e chanlik va koondinatsiys
tangisligi va kutilmagg f eng kuchli sportchilar sezgirlikka va vaqt
harakatlarni tanash 5 n Vaziyatlarda eng munosib texnik-taktik
ga bo lgan ta]ab]ami jO lashii : ;

AR R e Y esadisan tongjerlaes

renajerlar - bu tuzilma bo‘lib,

S inadi. Bir sportchi
g ma’lum l);:;b'bf'ljaradi_ Himoya gqiluvchi
oladi, Py 222da tutuvchi koplab

4Nl avtomatik ravishda olib

hujum harakatlarinj, ikkinchisj ime
sportehi harakatlar faoliyatinin o
standart pozalardan birip;

tashlangandan s0‘ng, huj

— e ———

to‘plamlaridan foydalanishga asoslangan. Blok - turidagi qurilmalar va
yuklamalarning majmui harakatning pastki gismidagi mushaklaming
majburiy cho‘zilishi bilan ta’minlangan maksimal amplituda bilan
harakatlarni bajarish, shuningdek, konsentrik va ekssentrik ish sharoitida
harakatlar qilish imkonini beradi.

Oltinchi guruh trenajyorlari - sun’iy iqlim va ob-havo sharoitlarini
yaratib, sportchi organizmining moslashish reaksiyalarini rag‘batlamiruvchi
turli qurilmalardir. Amalda bosim kameralari keng tarqalib, havo bosimi va
kislorodning parsial bosimini keng doirada tartibga solish imkonini beradi.
Ayrim bosim kameralarining o‘lchamlari ishni iloji boricha tabiiy shamitgaf
yaginlashtiruvchi maxsus trenajyorlardan keng foydalanish imkon'inl
beradi. Jumladan, Kinbaumdagi (Germaniya) bosim kamerasi yugurish
yo'lakchalari, eshkak eshish basseyni va sport zali bilan jihozlangan.
Kolorado-Springsdagi (AQSh) bosim kamerasi suzuvchilarni tayyorlash

uchun gidrodinamik kanalga ega. : P
Hozirgi vaqtda ayrim mamlakatlarda sportchilar bir vz.lqtmng o'zida
tabiiy holatga yagin sharoitlarda yashashi va mashq qilishi uchun .ulkan
mashg‘ulot markazlari - bosim kameralarini yaratish bo‘yich-a loy:ha!ar
ishlab chigilgan (yugurish yo‘lakchasi, suzish haVZaSl.)- B(;S(;fﬂ
kameralaridan tashqari, gipoksik sharoitlarni yaratish uchun Jll_da [3 :;’
qurilmalar qo‘llaniladi, sportchiga trenajerlarda statsionar sh'arm‘tlak 2111 s
sport amaliyotining tabiiy sharoitlarida ishlaganda .nafas c.)hshlm:raoﬂam
beruvchi maxsus niqoblar orqali gipoksik aralashman! b?md:-‘ - baqalar
iglim bilan tavsiflanadigan iglimiy hududlarda masuliyatl rr;UkSO s:n’i)'
otkazilishi munosabati bilan sport amaliyotida harorat V& nam ;a:;iqotlar
tartibga soluvchi iglim kameralari qo‘llanila bost_lland‘i' Mastdsck bunday
va bir qator sportchilarni tayyorlash amaliyo! k(.) r‘satgarl:l t's}: oldidan
kameralardan 10 dan 15 kungacha musobadaga Jo g -ehI jarayonini
foydalanish sportchilarning issiglik sharoitlarga moslashish J

sezilarli darajada OSOHlaShtiradi, -
a nazorat uskunalari

12.3. Sport tayyorgarligi tizimida tashxis v

g eng muhim vazifala
sporti:hi

ridan biri mashgulot va

Mashg‘ulot jarayoninin holatini boshqarishni

musobaga  faoliyati davomida

——]
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SIS BT

obyektivlashtirishdi i

sportchi haqidagsi}l:;;’lui:lntilrlg .UChun ‘eng disqa vaqt oralig‘ida ishchi
e 01 G qayd qiluvchi va tahlil qiluvchi qurilma va
gaoliyatining turli ko‘rsatki(;;I]IET:r-iniSPm;L S
i ! real vaqtda, ya’ni jismoniy mashglar
L qmimie_rlf:cm _axborot]ami olish va tahlil qilis}? imko:ini
a5 ottach v maj_murfllardaf] keng foydalaniladi. Sportchilami
Shicildil va o etildiS&zlljlar][ dara_Jada dolzarb axborot vositalari ishlab
harakatlarining el n;ak lar OFanda eng keng targalgani sportchilar
tizimlardir. Bunga ’qismac‘n I
murabbiy tomonidan birinc;' usfl]?u _xususiyatlar miasheulcs jaE e
kit shubh] l?o lib hisobga olinganligi sabab bo‘lmoqda.
nisbatan sodda va S;;OrtChi haSIZ’ ha@k?ﬂaming fakon agt xususiyatlar
og‘ishlar bilan qayd etilishi ;;ﬁﬂannmg musobaqa tuzilishidan minimal
; Y'ujqori malakali sportchj -
qo llamllb, u SPOF‘EChilamin
9ayta-qayta ko‘paytirish hafn
harakatlarni tahj)
foydalanish

larni tayyorlash amaliyotida videoyozuy faol
;;a;::;;?oliyali oﬁbrazini ro‘yxatga olish va
o 1Zmas'hg ul_ot paytida bajariladigan
: ; .aSOSida sportchila e '\{Ideo e
?(Ususl?’atlarml qayd etish va y] r' harakaﬂarmmg i ot
1rnk°r.lrmi beruvchi tizimlar yar:tiai;na?g miqdoriy tahlilini amalga oshirish
ewmen?]czilg?t natijalari Jadvallar, dia
e Eg -kctma-ket tasvirlari
qdim etilishj mumkin, ,

Turli Sport t . =
. urlariga ixtiso:
tuzilmasini o‘rgani xtisoslashgan s . :
ganishni portchilarnin fati
Ing har tomonlama usullari yuqog _ml:lS?baqa faolhyatf
ri sinf sportchilarini

tayyorlash amaliyot;

lyotiga keng jori S

e Joriy et . 3

usobaga faoliyatini baholocy uzhi :(ili.dM:sol tariqasida suzuvchilarning

video soat, millisekun

El‘ammalan chizmalar, uskunalar
ombinatsiyalangan videoroliklar

x-usus1y_at]ari (start va uning tarkibiy qi
q:stn]an, masofadan suzishning turli seg
ma’lumotlami to‘plashni

smlari, burilish va uning tarkibiy

S g

aylantirish, manba ma’lumotlarini kompyuterga kiritish va ulami qayta
ishlash imkonini beradi. Musobaga faoliyati tuzilmasini o‘rganishning
o‘xshash tizimlari eshkak eshish, velosport (trek) va boshqalarda
o‘llaniladi. Yengil atletikada, masalan, boshlang‘ich
bloklarga qilingan harakatlarni, alohida
a umuman masofani aniqlash uchun
tizimlar, odatda, vaqt oralig’i
‘yxatga oluvchi va raqamli

muvaffaqgiyatli q
reaksiya parametrlarini,
bo‘limlarning yugurish vaqti v
tizimlardan foydalaniladi. Bunday
o‘lchagichi, tenzokolok, foto datchiklar, ro
bosma qurilmalaridan iborat.

Sportchining tayyorgarligini takomi
o‘ziga xos faoliyatining turli xususiyatlari
ham nazarda tutadi. Musobaga yoki mashgulot paytida jismoniy ko*rsat-
kichlarni o‘lchash uchun eng keng targalgan maydon vositalari - kuch,
tezlashtirish va sport jihozlariga biriktirilgan ko‘chishlami o‘Ichash uchun
sensorlar, shuningdek, tasvimi olish tizimlari (kino yoki video): Biomcs
xanik, fiziologik va biokimyoviy tadgiqotlar uchun tashxis uskunalari bilan
birlashtirilgan turli xil ergometrlardan foydalanish sportchilamning funksi-
onal imkoniyatlari haqida obyektiv ma’lumotni to‘plashga yordam beradi.
Hozirgi kunda jahondagi turli laboratoriyalarda yuguruyehilar, eShkak'
chilar, suzuvchilar, velosipedchilar va hokazolarning 0°Ziga X0s faoliyatin!
modellashtirish imkonini beruvehi ko‘plab ergometrlar ishlab chigilgan va

iloji boricha yaqin muddati sharoitida har tomonlama ko‘rikdan o‘tkazish. )
kuch sifatlarini baholash uchun turli

[lashtirish, shuningdek, uning
hagida tezkor ma’lumot olishni

Sponamaliyotidasponchilaming . e

«il dinamik qurilmalar va turli mashqlac! bajarishda, ®MEAEE
‘reaksiyalarini ro‘yxatga olish uchun tenzometrik qurilmalar keng farqa 1:
hda ta’minlovchi

Masalan, og'ir atletikada avtomobil harakatlarini bajaris e
ormalardan foydalaniladi.

SR $ .
reaksiyasini aniglash uchun tenzometrik plat At
Xuddi shunday platformalar yugurish, uzunlikka a balandlikka sal:mfal:;z
suvga sakrash, gimnastika va boshga sport turlari va ml,.lsobac‘;a_ u i
sportchining bahsli o°zaro ta’sirining biomexanik ko‘rsatkichlarini aniq

uchun ham qo'‘llaniladi.

So*nggi yillarda
tadqiqotlar o‘tkazish imkonini
Yurak urish tezligi nazorati uc

ik va musobaqa faoliyatida
hma qurilmalar ishlab chiqildi.
malar eng mashhur

haqiqiy tayyorsarl
beruvchi ko'c
hun miniatyura quril




bo‘lgan. Ular sensorr, hisoblash va uzatish qurilmasi va bilagiga tagiladigan
monitordan iborat. Yuklamaning xarakteri va gabul qilinishi haqidagi eng
muhim ma’lumotlar qonda laktat konsentratsiyasining ko‘rsatkichlari bilan
ta'minlanadi. So‘nggi yillarda maydon sharoitlarida gonning mikro-
namunalarini tahlil qilish imkonini beruvchi yuqori tezlikda ishlaydigan
qurilmalar paydo bo‘ldi. Ko‘p yillar davomida mashg‘ulot va musobaqa
faoliyati sharoitida aerob imkoniyatlarini o‘rganish murakkab va noqulay
bo‘lib Duglas xaltalari yordamida amalga oshiriladi. So‘nggi yillarda
dunyo'dagi turli kompaniyalar nafas olish va gon aylanish tizimlarining
ﬁnkszonal imkoniyatlarini, Jjismoniy mashgqlar paytida sportchilarning
energiya imkoniyatlarini o‘rganish uchun yuqori aniglikdagi uskunalar
ishlab chiqarishni boshladilar.

- YlfCIOI‘I malakali sportchilarni tayyorlash amaliyotida (aynigsa, sport
0 yinlari va jang san’atida) psixofiziologik toifaga oid va texnik-taktik
;a)’}c;orga!:llk_‘jarayonida qo‘llaniladigan shoshilinch axborot moslamalaridan
n";’zliﬁ“&lj‘i‘gaﬁiﬁ::? T]unday IliZi.m-lar sportchining  reaksiya vgq{ini
i tg'c;,l arakat lejzlug'iga, uning bajarilish s.':unarr:ld‘o.rlIgli%"a
nigliston kotar o Mash yoki qilichbozlikda nishonni mo‘ljallash

| 118188 kora) ofichaydi. Bu sohada shoshilinch axborot tizimlarining
:'wojlamshl natijalaridan biri tennis voleybol va bosh rt o‘yin turlarida

‘qurol” kabi turli xi] o‘quyv quriln;al G et ) -qé b ' rt

arini ko‘rib chiqish, sportchiga spo

anjomlari, sheriklar ya raqi i :
Mlar, qiblar bilan o ik qili el
sharoitlar yaratish imkonini beradi i

So‘nggi yillarda s :
e portchi
harakatini  kuzatish

foydalaniladi.

laming  jamoaviy sport turlari bo‘yicha
uchun

Ma’lurrfoFlami qayta ishlovchj k
ha_rakatmmg traektoriyasin; chi
amq]aydi (har biri 62,5]1'18).
Moddiy-texnik jih
e e < Jthozlarga sporg inshootlari g
g lomlashtirish l, musobaqalar, mashg S

mashg‘ulotlarining unumdorligi ko‘p jihatdan o‘gitishning texnik vositalari:
trenajyorlar, avtomatik boshqarish tizimlariga bog‘liq. Ular sportchilarni
tayyorlash davomida qo‘llaniladi. Trenajyorlardan foydalanish o'quv
mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish va mashg‘ulotlar jadalligini
oshirish imkonini beradi.

Mustaqil nazorat uchun savollar:

1. Sport natijalarining o‘sishiga jihozlaming ta’siri qanday?

2. Sport kiyimlari natijalarga qanday ta’sir qiladi? i

3. Zamonaviy texnika va sport kiyimlarini ishlab chigishda xavfsizlik
talablari qanday aks ettirilgan?

4. Sportda trenajerlar nima uchun kerak?

5. Birinchi guruhga qaysi trenajyorlar kiradi? ;

6. Ikkinchi guruh trenajerlari qaysi tamoyil asosida ishlaydi?

7. Yorug'‘lik va ovoz yetakchilari nima uchun ishlatiIaC!i?. e

8. Qaysi guruh trenajyorlari turli harakat sifat]arir'u -I'WOJIE%I;UHSh
jarayonini texnik takomillashtirish bilan birlashtirish imkonini berad:

9. Sport tayyorgarligida barokameralar nima uchun kerak? tga

10. Sport tayyorgarligida tashxis asbob-uskunalar qanday ahamiya(g
ega?




“SPORT NAZARIYASI” FANIDAN MASHG‘ULOTLARNI
O‘TKAZISHDA AXBOROT-PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALARDAN FOYDALANISH TO‘G‘RISIDA
TAVSIYALAR

“Sport nazariyasi” fani bo‘yicha ma’ruza va seminarlar o‘tkazishda
zamonaviy pedagogik texnologiyalar va shu bilan birga, axborot va
multimedia texnologiyalaridan keng foydalanish lozim.

Shaxsga yo‘naltirilgan yondashuv. Texnologiya talabalarni mustaqil
ishlashga yonaltirish, o‘qituvchining talabalarga individual yondashishiga
qaratilgan. Har bir talabaning faoliyati uning imkoniyatlari va individual
mayllarini hisobga olgan holda rag‘batlantiriladi. Talabalar o‘qituvchi bilan
birgalikda ishlaganda bilim olinadi.

Tizimli yondashuy. Ta’lim texnologiyasi yaxlit bo‘lishi va barcha
zarur talablarga javob berishi, o‘zaro bog‘liq vazifalar va mazmunni, ta’lim
Jarayonini tashkil etishning shakl va usullarini o'z ichiga olishi kerak, bu
yerda har bir pozitsiya boshqalarga ta’sir qiladi, bu esa ogibatda ta’lim
yaxlitligini yaratadi.

_Yo‘naltirilgan faoliyat usuli. Texnologiyaning magsadi-talabalar
faoliyatini faollashtirish. Talabalaming imkoniyatlari va salohiyatini to‘la
ochib berishga qaratilgan.
~_ Dialog uslubi. O'qitishning savol-javob usuli hisoblanadi. Bu ”5“!
imkon qadar fikrlashni faollashtiradi, talabalaming bilim vakolatlarini
rivojlantirishga ko‘maklashadi.

Hamkorlik pedagogikasi. Bu texnologiya ta’limi
de’n?okr.atlashtirishga qaratilgan.  O‘qitishning bu texnologiyasida
ta h-rr.mmg ; 9‘§garuvchanligi asoslab beriladi, talabalarning 1jodiy
goblilg;tlarrnl rivojlantirishga yordam beradi. ,

.uammoga asoslangan ta’lim. By mashg‘ulot turi o‘gituvehi
::?a%a;:ﬂ?:gmfg?ﬁig; a.zi}x’atn_i yaratish va muammoni hal qilish uchun
qil faoliyatini 0 ichiga oladi. Natijada kasbiy

bilim kO‘l'}ikma va mal i 5 :
e aka iy 0 : i I
rivojlantirish vujudga kela dl:rm Yodiy o‘zlashtirish va fikrlash qobiliyatit

Axborot texnologj ini
. a
axborot texnologiya]ariflyalar’“' qo‘llash. Zamonaviy kompyuter V

mavzuni tushunirish. alpa. -, C1d2 f20l foydalanish lozim. Xususar

multimedia  texno| » 31batta, tasyiriy materiallar va taqdimotlar,jum[adan,

0‘lishi kerak masz?lglyal:llaﬂ va bunday iloyalardan foydalangan holda

VaiMiatre oo 2 an, Power Point, 3D Studio Max (3D-grafika hajmida)
4 Hesh (multimediya tagdimotlarini yaratish).
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GLOSSARIY

Tayyorgarlik - bu sportchining tanasida moslashish bo‘lib, u turli
funksional tizimlarning tayyorgarlik va musobaqa faoliyatidagi qobiliyat
darajasini belgilaydi.

Jismoniy tarbiya - jismoniy sifatlarni tarbiyalash va oqitishning
barcha jabhalarini takomillashtirish uchun qulay sharoit yaratuvchi
funksional imkoniyatlarni rivojlantirishga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Sport vazifalari - bu shaxs va insoniy munosabatlarga ta’sir eti?h,
shaxs va jamiyatning muayyan ehtiyojlarini qondirish va rivojlantirish
uchun sportning ob’yektiv xos xususiyatlaridir. -

“Sport maktabi” - eng so‘nggi ilmiy ma’lumotlar va eng yaxshi sport
amaliyotiga asoslangan sportchini tayyorlash tizimi. .

Charchoq - vaqtincha uzoq va jadal ish ta’sirida yuzaga keladigan
hamda uning samaradorligini pasayishiga olib keladigan funksional hol.al.

Uslub - asosiy mashg‘ulot vositalarini qo‘llash usuli va sportchi va
murabbiyning faoliyat texnikasi va qoidalari majmui. ol Syl

Yuklama - bu jismoniy mashglarning sportchi orgamznllgalta siri
bo‘lib, uning funksional tizimlarining faol reaksiyasiga sabab bo l?dl. .

Umumiy tayyorgarlik — salomatlikni nazorat giluvehi, tana 2 ZOIarL:}z:
tiZimla’i“iﬂg jismoniy sifatlari va funksional imkoniyat.larm: ‘mu:aan
faoﬁyatinil‘lg turli turlariga nisbatan oshiruvchi aniq bo Imag
mashqlarning ta’siri. .

Umumiy jismoniy tayporgarlik - bu turli sport Furlandﬁ:j }l:;f:::;
Vazifalarin; muvaffaqiyatli hal etishning sharti bo‘lga!l 1nso‘n I']h[arini
XUSusiyatlari va ular asosida harakat qObiliyatlarim.n g ol
shakllantirish va takomillashtirishga qaratilgan jarayondit mashgculot

Bosqichli nazorat - sportchining musobaqa' va e
faoliyatining turli ko‘rsatkichlari, musobaqalarda y?k_l mag-snamikasini
®tilgan sharoitlarda yuklanish va sport natijalarining
“yyorlash bosqichi (davri) yakunida o‘lchash va bah_oiaslh r organlar Va

. Adaptatsiya (moslashish) — funksional .tmmkar!taﬁibga solish
to qimﬂlaming faoliyati va imkoniyatlari, shunmgdei:uvjamyoni-
rlrl'e"a“izmlarini adekvat talablarga mos keladigan moslas

————
e
e ot D AW e
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Musobaqa turi — bu alohida sport turi doirasidagi musobaqa faoliyat
turi bo‘lib, unda medallar alohida tartib bo‘yicha, turli toifalar, vazn
toifalari, turli masofalar va hokazolar bo‘yicha olib boriladi.

Sport turi — bu uning mustaqil tarkibiy gismi sifatida shakllangan va
sport taraqqiyoti davomida tarixan rivojlangan va o‘ziga xos musobaga
predmeti, yo‘l qo‘yiladigan harakatlar va musobaga uslublari tarkibi hamda
natija mezoni bilan ajralib turadigan musobaqaning o‘ziga xos faoliyat turi.

Tikianish — ish tugatilgandan keyin vujudga keladigan va fiziologik
va biokimyoviy vazifalarning boshlang‘ich holatga asta-sekin o‘tishidan
iborat jarayon.

Deadaptatsiya - mashg‘ulotning tugatilishi, uning yo‘nalganligining
0‘zgarishi, yuklamaning keskin kamayishi natijasida sportchi tanasining
boshlangich darajaga qaytishi.

Uzoq muddatli adaptatsiya (moslashish) - uzoq muddatli va yilik
tayyorgarliklarda mashg‘ulot va musobaqa yuklamalaridan uzoq muddatli
foydalanish ta’siri ostida rivojlanayotgan tuzilmaviy va funksiona!
xarakterdagi sportchilar organizmida barqaror o‘zgarishlar.

Mfzjmuavfy razorat - sportchining tayyorgarlik darajasini aniglash
magsadida mashg‘ulot sikllarida turli ko‘rsatkichlarni o*lchash va baholash-

; Makratuziima - yarim yillik, yillik va ko‘p yillik kabi katta mashg‘ulot
sikllarining tuzilishi.
turdagi kauaymi?, - ; L0 bog Yig bo‘lgan yarim yillik, yillik; ko'p P
ol e Bl ?t sikli PO lib, davrlar, bosgichlar, mezosikllarning
q seriyasini o‘z ichiga oladi.
s Mezo:’ﬂ_!zihﬂ_a — mashgfulot bosqichlarining tuzilishi, jumladan,
atan to‘liq mikrosik]jar turkumi.

mik !‘,{emﬁk{ ~ 2 dan 6 hafta davom etgan ofrtacha mashgeulot sikli
ikrosikllar nisbatan to‘liq qatorlarni oz ichiga oladi,

Mi : :
it ‘lf;rofuz:fnfa - alohida mashg‘ulot mashqining tuzilishi, alohidd
g ulot kunining tuzilishj va mikrosikl.

Tezkor nazorat - sportchining operativ holatini, xusus.afl, keyingi
urinishni, navbatdagi mashqni bajarishga tayyorligini nazorat qilish, ushlab
olish, kurash olib borish va boshqalar.

Ortigcha moslashish - haddan tashqari
rejalashtirilgan yuklamalaming ogibati, kam yuklamalarga duchor bo‘lgan
funksional tizimlarning yemirilishi va eskirishida namoyon bo‘ladi. :

Sport mashg*ulotlarining yillik sikli jadvali - o‘quv yili uchun ish
mazmunini belgilovchi tashkiliy-uslubiy hujjat hisoblanadi. .

Musobaqa to‘g ‘risidagi Nizom - aniq musobaqalarni o‘tkazish, ularni
huquqiy ro‘yxatga olish shartlarini belgilovchi hujjat.

Yetakchi mashq - tashqi ko‘rinishi va asab-mushak kuchlanishlar
tabiatiga o‘xshash ayrim harakatlarning ulardagi mazmunidan kelib chiqib,
asosiy jismoniy mashqni o‘zlashtirishni osonlashtiruvchi harakatidir. -

Tayyorgarlik mashqlari - asosiy jismoniy mashqni muvaffagiyatli
o‘rganish uchun zarur bo‘lgan harakat sifatlarining rivojlanishiga yordam
beradigan harakat faoliyatidir. =

Sport mashg ‘ulotlarining tamoyillari — mashg‘ulot jarayonini
°qtlona tuzishning eng muhim pedagogik qoidalari hisoblanadi.

. Professional sport - musobaqalami tashkil etish va o‘tkazishga, unfia
ishtirok etish va tayyorgarlik ko‘rishga qaratilgan sportning bir gismi bo‘l_lb’
Und_a asosiy faoliyat sifatida sportchilar musobaqa tashkilotchilaridan ish
haqi va taqdirlash haqi oladilar. :
o Pfixok’gik tayyorgarlik - sportchilarning shaxs xususiyatlari va
e u1°t_faOIiyatini muvaffaqiyatli bajarish, musobaqalarga famrgaf“‘j
'8 Uarda ishonchli ishirok etish uchun zarur bo‘lgan ruhiy sifatlami
hekllantirish va takomillashtirish uchun qo‘lianiladigan psixologik-
Pedagogik ta’sirlar tizimidir.

Readaptarsiya
fuﬂksional

yoki ©of ylamasdan

zilmaviy va

sportchi organizmining teskari tu _
yo‘qotilgan

imkon; moslashish jarayoni, deadaptatsiya tufayli
ONlyatlami tik]ash.

s : ; ir-biri
bilan Sportchini tayyorlash tizimi - muayyan tamoyillar asosida b

oo i sport
Mikrosikl — ‘ L : Maqbul tarzda o‘zaro alogada bo‘ladigan va sportchining yuqort sP
yagin  hafta dar::sn?igyll'ﬂ?m“l;g S 4ijkojpincha birhafla Yo' Yiluglarig eng yaxshi tayyor;arlik darajag:ini ta’ minlaydigan mashg-ulot-
. 181 ilan, d el ; ha Musg : : ; o Alari hart-
mashgulotlargacha, B ciden bic - nee Sharol';?ga:-'arayﬂnming metodologik asoslari, tashkiliy shakllart V&S
It majmyj.
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Tanlash v ¢
muayyan sport at Sportga yo“naltirish tizimi - bola, o‘smir, yoshlami
urig i ) J ) arnin
s asini aniqlashba (_Sport intizomi) moyilligining (igtidori) yuqor%
psixologik va ijtin%ziy 'ka!‘ll( beruvchi pedagogik, tibbiy-biologik
. : xara : -1 . Sonl
meimuasidi terdagi tashkiliy-uslubiy chora-tadbirlar
Musobaga .
- Spo R e
boilib:u o'z q0bi1?yaT]‘;th-mg faoliyati amalga oshiriladigan maxsus soha
ularning maksimal ko‘ri e muayyan turlarini xolisona tagqoslash va
Nasobugi fo ;)- rinishlarini ta’minlashga imkon beradi
. . i 4
rasmiy musobagalar t_z;;; _%,haxsmn% ruhiy va jismoniy kuchi chegarasida
harakat faoliyati bo‘lib ul;?ill?daj' odatda, amalga oshiriladigan 0°ziga X0
va Sha;;siy natijalarni b:elgilafhzlirrovard magqsadi ijtimoiy ahamiyatga molik
usobaqa yuklamasi :
bo‘lgan kuchli, kO‘pinch;u:l;( ’fms?baqa faoliyatini bajarish bilan bog‘liq
Musobaga m : simal yuklama.
. ashgqi - >
bo‘lgan va iloji bO‘lsaishLanlangan sport turida musobaga kurashi vositasi
amalga oshiriladigan ajral u sport turidagi musobaqa qoidalariga muvofiq
Maxsus rayyg,.gaﬂ;:as harakat faoliyatidir (yoki harakatlar majmui):
tanlangan mushak faoli at'. . Sp‘m:t ixtisoslashuvining predmeti sifatida
Maxsus jismoni fa gl o ca xos turini takomillashtirishdir.
mashqini muvaffaqijatl—y yw:ga.rhk - tanlangan sport turida o‘ziga X0s sport
qgobiliyatlarining funksic;aTaJal‘lShning sharti bo‘lgan inson va harakat
v ; ; xususiyatlarini o g 2
a ula;i;|r ;:::ssldao o tihens qaraglgair}gir;;akclll_antlrlsh, takomillashtirish
us tayyorgarlik ; ondir.
Xususiyatlari jihatidai mLs”;)“Shq, - harakat tuzilishi, ritmik, vaqt va boshqa
mashqdir. obaga mashgqlar bilan o‘xshashlikka ega bo‘lgan
Sport - ji y
, Jismoniy tarbiyani -
faoliyati va t lyaning ajralm ismi :
ta : as gismi bo*
vositasi va usu]?ngﬁ;rhkia" foydalanishga asoslangalrllb}izz‘tga muts O?q:
s 1 . on 1
va baholanadi. fida insonning potensial imkoniyatlari sollij;hi?:ila):ﬂ
Sport faoliyati - i
lyati - insonni :
takomillashtirishni i sport sohasida maksi
shni ta’mi = maksimal sog* P
Sport. fntfzam? ﬂilnlash bo‘yicha tadbirlarni tartibligt;glllrllcl'illSthSh -
bo‘yicha bOShqa o musobaqga faoliyatining shakli Oki e .
i s ']‘l ly.f'anlardan farq qiluvchi bir s yoki mazmun!
qilinadigan sportning ajralmas Clismid.port federatsiyasi
IT.

Sport taktikasi - aniq startda, ketma-ket startda, musobagada

qo‘yilgan maqsadga erishishga olib keluvchi samarali musobaga faoliyatini

harakatlarni birlashtirish va amalga oshirish usullari.
ni bajarish usuli bo‘lib, uning
fiq va eng katta samara bilan hal

ta’minlovchi

Sport texnikasi - jismoniy mashq
yordamida harakat vazifasi maqsadga muvo
gilinadi.

Sport jarohati - jismoniy mashqla
fiziologik kuchidan ortiq bo‘lgan jismoniy 0
jarohatlangan a’zoning anatomik tuzilmalari va fu
bilan kechadigan shikastlanish.

Sport mashg ‘uloti - mashglar t
sport takomillashuvini boshqarishga q
jarayon bo‘lib, uning eng yugori n
belgilaydi.

Sport formasi - har bir k
jarayonida orttirilgan sport natijasiga
(eng yaxshi) tayyorgarlik holati.

Sport harakati - ommaviy SP

yutuqlardagi ijtimoiy harakatdir.
Sport  natijasi - sportchining sport

ko‘rsatkichlarining migdoriy yoki sifat darajasidir.
hilar organizmining

r va sport vagtida to‘qimaning
milga ta’sir qilish natijasida
nksiyalarining o‘zgarishi

izimiga asoslangan va sportchining
aratilgan ixtisoslashgan pedagogik

atijalarga erishishga tayyorligini

atta mashg ulot siklida tegishli tayyorgarlik
erishish uchun sportchining optimal

ort va sport sohasidagi €ng yuqori

musobaqalaridagi

mashg‘ulot va

Tezkor moslashish - sporic
musobaga mashqlari, 0°qu¥ dasturlari, mashg‘ulot va musobaga faoliyatida
uzaga kelishi bilan bog'liq turli-tuman gisqa

kutilmagan vaziyatlarning ¥

" muddatli stimullarga munosabati va boshqalar.
Taktik tayyorgarlik - sport musobagalarida kurash usullarl va

shakllarini o‘rganish va takomillashtirishning pedagogik jarayonidir.
Taktik rayyorlangarﬁk _ sportchining sportning o'ziga XOS

xususiyatlari, ulaming individual xususiyatlari, ragiblarning imkoniyatlari

va yaratilgan tashqi sharoitlarni hisobga olgan holda kurashning borishini

malakali tuzish qobiliyatidir.
Taktik bilimlar - sport t
hamda ulami mashg‘ulotlarda v

«ususiyatlari hagidagi g‘oyalar majmuidir.
. el

ari, turlari va shakllari

aktikasining vosital
faoliyatida qo‘llash

a musobaqa




Taktik malaka - o‘rganil i :
gan taktik harakatlar, individ i i
Rerakatat Kombinatsiyalat 1vidual va jamoaviy
Takti . T .
o a;_’k tafa'kk”" vaqt tanqisligi va ruhiy zo‘rigish sharoitida spor
yatl jarayonida sportchining bevosita aniq taktik vazifalarni hal etishga
qaratilgan fikrlashi.
Taktik . e
i h‘;r Ilf !Inafu?rat : SD‘:’)I-'EChI ongining namoyon bo‘lish shakli bo‘lib,
Joria atlarini taktik bilimlarga asoslangan holda aks ettiradi.
R =
)’Uklamal:r di“Zﬂ'ff: - nazorat musobaqalari natijalarini tayyorlash,
e l‘ia_rm asi v:a ulaming nisbatlari, bir mashg‘ulot davomida
Nmyf’“m’ boshqarish mikrosikllarida baholashdir
r : e .
o‘quv m aSh;’:gﬁor:garhk - Sportchining nazariy saviyasini oshirish, undan
ko*nikmalar bi] drl va musobaqalarda foydalanish uchun ma’lum bilim va
o) ; tan qurollantirishning pedagogik jarayonidir
niK  f : SIS i :
asoslarini o‘rga‘if[frgamk- - sportchini jismoniy mashglar texnikas!
o ya uning tanlangan sport anjomlari shakllarini eng
Texnik.: akemillashtirishning pedagogik jarayonidir
a ; )
0°ziga xos xusﬂi?r::l"‘?ar lik - sportchi tomonidan ushbu sport turining
qaratilgan harak vatariga mos va yuqori sport natijalariga erishishga
rakatlar tizimining 0‘zlashtirish darajasi

Sport mashg ulof;
guloti ja e . = f
Mmuayyan vaqt uchup ani:; rayonini rejalashtirish texnologiyasi - bY

uslubiy tizim|ar - vazifalami belgilovchi uslubiy va tashkiliy-
tashkiliy shakllar, mashg? ltanlas{]' tartib va eng mos vositalar, usullar
fliliqh mashg‘ulot hujjagu:n?qammg moddiy-texnik ta’minoti, shuningdek;
Jarayonini tashkij etish e m- ta?;yorlash tartibi. Sport mashg¢ulotlari

Daping — by sog‘lom “8lyasi, taktika va texnikasini belgilab beradi.
qanday shak]da o Insonlar tomonidan tanaga begona bo‘lgan har
moddalar tomonidan normal va g‘ayritabiiy

usullardan ort; X
A q lTIquOI‘da, sun’i . /
yaxshilashning maxsys maqsadin 'Y ravishda va musobagada natijalam!

ziologik
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