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(erkin kurash turi bo Yicha)

Annotatsiya.

O’quv  qo‘llanmada erkin kurashning tarixi va rivojlanishi,

erkin kurashchilarning Jjismoniy tayyorgarligini rivojlantirish
uslublarini nozik tomonlari batafsil, tushunarli va sodda tilda bayon
etilgan. O‘quv qo‘llanma O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti, Olimpiya zahiralari kollejlari o‘qituvchi va talabalari,
shuningdek, erkin kurash bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasining
murabbiylari va sportchilari uchun mo‘ljallangan.
AHHOTANHS.

B y4eGHOM mocoGHii MpocTEIM B JOCTYITHBIM S3BIKOM H3NOKEHa HCTOpHSA
W pa3BUTHE BONBHON GOpLOBI, crieneduyeckne CTOPOHBI METOOB TOATOTOBKH
W pa3sBHTHA  (U3MYECKHX  CMOCOGHOCTEH  CMOPTCMEHOB  BOMBHOMN
Oope6bI(BOMBHIKOB). YueGHoe nocobne TIpe/IHa3Ha4YeHOo Ui mpenojanaresneii
W CTYneHToB VY3bekckmit  [ocymapcTBeHHBII YHHBEPCHTET (pu3ndeckoii
KYBTYpEI H CIIOpTa, KOJUTekeH OMMMITHICKHX pe3epBOB, TAKKe [T cOopHmHit
Komauae Y30ekncrana no Bouoit 6opebe

TPEHEPOB H CIIOPTCMEHOB.

Annotation

In this manual, there explained developing history of free style
wrestling, developing methods of physical preparation of free style
wrestlers, how to improve think weapons by under stable, common
detailed ways.

Present manual is aimed for the student and teacher of the Uzbek
state University of Physical Education and Sport, Olympic Reserves
College, as well as for free style wrestling coaches and  sportsmen of
Uzbekistan special team.




SO’Z BOSHI

Mamlakatimiz mustagqillikni qo‘lga kiritgan kundan boshlab Jjismoniy
tarbiya va sportning xususiyatlarini rivojlantirish hamda takomillashtirishga
e’tibor kuchaydi. Respublikamiz birinchi Prezidenti ma’rifat va ma’naviyatni
rivojlantirish bilan bir qatorda yosh avlodning jismoniy tarbiyasiga, sport
ishlarini yanada yuksaltirishga katta gamxo‘rlik gilganlar. Sh.M. Mirziyoyev
ham O’zbekiston Respublikasi Prezidenti bo’lib saylangandan shu kungacha
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga doir bir gancha Qaror va
Farmonlarni imzoladi. Jumladan,

~ O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 15 fevraldagi “Mada-
niyat va sport sohasida boshqaruv tizimini yanada takomillashtirish chora-
tadbirlari to’g’risida”gi PQ-4956-son farmon;

2017-yil ‘15. feyraldagi “O’zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va
sport davlat.qo mitasi fao_liyatini tashkil etish to’g’risida”gi PQ-2779-son qaror;

2017-yil 9 martdagi “O'zbekiston sportchilarini 2020-yil Tokio shahri
(Ya_pomya)da bo'lib o'tadigan XXXII yozgi Olimpiya va XVI Parolimpiya
o‘ym'larlga tayyorgarlik ko'rish to'g risida” PQ-2821-son qarori ijrosini
ta minlash hamda O zbekiston sport-chilarini  Olimpiya va Parolimpiya
0 ymzlgrllga t'?yggrlash Eyuzasidan qo’shimcha chora-tadbirlar to'grisida.
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. 2017il 3 jyundag; “Jismoniy 1afb,iya va ommavi rtni yanada
erOj:lza(;]lt;rlsll]l chora-tadbirlarj to’g’risida”gj PQ-303 1-son qargri'spo L2y
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O'zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda  fiomern: biya va
Sportning yanada rivojlanishi, sog’lom aviodni tda - jismoniy tar lya
aylandi. Ozbekiston Respublikasining biri o .tarblyiflash ustuvor yo’nalishga
ligida sportni rivojlantirish borasj ¢ >winchi Prezidenti 1 Karimov. rahbar-

> Dorasida mutaxassig|ar tomonidan katta ishlar
Zamoniviy  sport inshootlari i raarE i
: / I qurildi, yangi sport turlari

eKiston Respublikasining “Jismoniy
spublikasi Prezidenti
lantirish to’g’risidagi

qonuni, O’zbekiston Re
.shqa_sport turlarinj rivoj

singdirish lozim. Muhimi, kishilar so’zda emas, amalda o’z salomatliklarini
qadrlashilari hamda uni millliy qadriyat sifatida avaylab-asrashlari zarur.

Jismoniy tarbiya va sport — xalgning umumiy madaniyatining ajralmas
qismi, mamlakatning har bir fugarosining jismoniy hamda ma’naviy kamolotini
ta’minlash asosidir.

Milliy g’oya asosida yosh avlodning ma’naviy-ma’rifiy tarbiyasi,
shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni mulohaza gilish hamda mustah-
kamlashning, sog’lom turmush tarzi asoslarini shakllantirishni nazarda tutadi.
Yoshlar faol hayotiy pozitsiya yuksak ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm
g’oyalarni tarbiyalash jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari
hamda uslublaridan foydalanishning ustuvor maqsadlaridan biriga aylanishi
kerak.

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigbollari O’zbekiston
Respublikasining rivojlangan davlatlar qatoriga qo’shish, bozor munosabat-
lariga o’tish konsepsiyasi bilan bevosita bog’liq. Mamlakatimizda mustagqillik
yillarida sport bilan ommaviy tarzda shug’ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar
va o’quvchi-yoshlarning bo’sh vaqtlarini tashkil qilishning faol shakllarini
ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosgichma-bosqich amalga oshirib kelindi.
Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport-sog’lomlashtirish
harakatini yaratishga bo’lgan ehtiyoj shakllanmoqda. Turli xil davlatlar
prezidentlarining maxsus dasturlari ishlab chiqarish va amaliyotga joriy etilishi,
unung isboti bo’lib xizmat qiladi. O’zbekistonda bu vazifalarni amalga
oshirishda faol magsadli ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim to’g’risida”gi qonun,
“Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”, “Sog’lom avlod uchun” xalgaro fondining
ta’sis etilishi, shuningdek, O’zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti
tashabbusi bilan ishlab chigilgan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
dasturi, bolalar va o’quvchi-yoshlarni “Umid nihollari®, “Barkamol avlod”,
“Universiada” uch bosqgichli sport o’yinlari fikrimiz dalilidir. Ular Jjamiyatda
sog’lom turmush tarzini shakllantirish, kasalliklarni oldini olish, aholi turli
qatlamlarini, ayniqsa, yoshlarni Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlariga jalb
qilishga qaratilgan.

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

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida jismoniy
tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar kollejlari o’quvchi-
larning harakat qobilyatlarini rivojlantirish hamda umumiy jismoniy tayyor-
garlik darajasini oshirish bilan bog’liq bo’lgan masalalar alohida dolzarblik
kasb etmogda. Bu ta’lim muassasalaridagi o’quv jarayoni bazaviy jismoniy
tayyorgarlik asoslarini yaratishni o’quvchi-yoshlarda harakat ko’nikma va




malakalarining yetarli zahirasni shakllantirish, ularni har tomonlama rivoj-
lartirishni nazarda tutadi.

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

Mazkur qo‘llanma sport ta’limi o‘quv muassasalarining BO‘SM, OSMM,
olimpiya zahiralari kollejlari murabbiylariga hamda oliy ta’lim muassasa-
larining jismoniy tarbiya kafedralari va O‘zDJTSU talabalari uchun mo‘ljal-
langan. Unda yosh o*quvchilaming ta’lim Jarayonidagi o‘quv va mustaqil sport
mashgulotlarini tashkil etish uchun zarur bo‘lgan tarixiy, nazariy va uslubiy
bilimlar ko‘lami, ularda amaliy ko‘nikma va malaka hosil qgilishga yordam
beradigan manbalar o‘rin olgan. Ushbu qo‘llanma yoshlar hayotida jismoniy
madaniyat va sportning ahamiyati, yoshlamning kuchli, chaqqon va baquyvat
bo‘!ll_) osishini yaxshi yo*lga qo‘yish, erkin kurash to‘g‘risida kasbiy mahoratni
oshirish va kamolga yetkazishda qanday jismoniy mashqlar zarurligi kabi
savollarga javob izlashda amaliy yordam beradi, degan umiddamiz.

‘Zamonavi)l/ bolalar va o'spirinlar sporti biri-biri bilan yetarlicha uzviy
bog‘langan qurilmadan barpo etilgan: murabbiy — 0°spirin sportchi — oila.

Bunday hamkorlik sportda ulkan yutuqlar i i
.. - . - a h n
natijalariga erishishga ko*maklashadi. TR chorleyds e

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

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

Raqobatdosh kurashga qadimiy adabiyotlarda ham tavsif berilgan.
Monumental kurash musobagalariga gilgamesh dostonlarida ham ta’rif berib
o’tilgan, u haqida dostonlar tosh-qoya ustunlarida eramizdan taxminan 2000 yil
avval Mesopotamiyada yozilgan, u O’rta Sharqning qadimiy podshosi bo’lgan.
Tavrotda Abraxamning nabirasi Jeykob farishta bilan kurashadi va u nihoyat u
Jeykobning son qismini o’midan siljitish uchun muqaddas kuchidan foydala-
nadi, lekin hatto bu ham uni Jeykobning temir kabi ushlashidan qutila olmaydi.

Bir necha ming yillardan keyin qadimiy yunonlarning kurashga bo’lgan
qizigishlari juda kuchli bo’lgan. Palestras deb mashhur bo’lgan kurash
maktablari barcha yunon shaharlarida rivojlandi va kurash eramizdan avvalgi
708-yillarda Olimpiya o’yinlari musobaqalari turiga qo’shilgan. Ushbu
Olimpiyaning ilk davrlarida kurashning 2 asosiy turlari mavjud bo’lgan: orthia
pale va kato pale. Orthia pale kurashchilari tik turib kurashishgan va g’oliblar 3
urinishda 2 marta 0’z ragiblarini yerga yiqitishgan. Kato pale biz bugun kurash
va boks, shuningdek, bizning fikrimizcha, yerda kurash jarayonining barchasi
deganda nimani tushunsak, shularni qamrab oladi. G’alabaga erishish belgisi
sifatida bir qatnashuvchi o’zining yengilganligini tan olgani sifatida o’ng
qo’lining ko’rsatkich barmog’ini yuqoriga ko’tarishi kerak. Barcha kurashchilar
kiyimsiz holda kurashganlar va matchlar keroma deb nomlangan yer ringda
amalga oshirilgan. Kurashchilarning tanalariga zaytun yog’i surtilgan, bu
ushlashni qiyinlashtrish va terini himoyalash uchun mo’ljallangan.

1.2, Turli tarixiy davrlarda erkin kurash

Bir necha asrlar davomida kurash harbiy tayyorgarlik mashqi va xush
kayfiyat baxsh etuvchi sport turi sifatida rivojlanib kelgan. Zamonaviy sport
sifatida uning rivojlanishi Yevropaga XVIII asrlarda kirib kela boshlagan, bu
yerda sirklarning o’sib borayotgan mashhurligi kurashchilar o’z qobiliyatini
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_ko'rsalishlari uchun eng qulay joylar bo’lib hisoblandi.
Joy?arida [_)ul mukofotlari uchun kurashishga da’vat etilganl
ragiblarini qo’pol kurash texnikalaridan foydalangan holda

Yevropaliklar Amerika Qo’shma Shtatlariga ko’c
kurashni ushbu mamlakatga olib kelishdi.

Keyinchalik esa ular kurash

Kurashchilar jamoa
ar va bunda ular 0’z
kurashishgan.

hib ketishlari bilan

tanli erkaklar uchun Yevropadagi si

karnavallarda va sirklarda ko’rsati
XIX asr oxirlariga kelib, kurash professional sport turiga aylana boshladi.

Uning ikki uslubi paydo bo’lib, u hozirgi zamonaviy kurashga asos yaratdi.

shgan

I ST . T

3-rasm Kurashning o'rta asrlardagi shakli Islandiyadan XX asrlarga
qadar saqlanib kelgan va hozirda ham amalda qo 'llanib kelinmogda

Shu bilan birga, erkin kurash turi keyinchalik Birlashgan Qirollik va
Amerika Qo’shma Shtatlarida mashhur bo’la boshladi. Ushbu uslub oyoqdan
foydalanishga ruxsat etar va ko’pgina texnikalarning guvohi bo’lishni taqozo
etar edi. Har ikkala uslubda to’siq bo’lib (va hozirda ham) ragibni irg’itish va
qulatish, yengish yoki sudya qarori bilan g’olib bo’lish hisoblangan. XIX asr
so’ngiga kelib ham yunon-rim, ham erkin kurash turi professional sport turi
sifatida tan olindi. 1888-yilda Amerika Qo’shma Shtatlarining havaskor atletika
assotsiyasi (XAA) kurashni rasmiy sport turi sifatida tan oldi va AQSh milliy
chempionati ushbu yilda Nyu-york shahrida o’tkazildi. 1912-yilda xalgaro
kurash o’yinlarini amalga oshirish uchun tuzildi va bunga Olimpiya o’yinlari
qatoriga kurashni ham kiritish qo’yilgan edi. 1920-yillar boshlanishi bilan,
afsuski, kurash yuqori tarzda boks soyasida qolib ketdi, u sport turidan ko’ra
ko’proq ko’ngil ochar turga aylandi. Kurashchilar qahramonona yoki
paskashlik roliga kira boshlashdi va kurash raqs kabi xoreograflashtirilgan
turiga aylanib, oldindan natijalari aniq bo’la boshladi. Kurashning bu turi hali
ham yetakchi bo’lib hisoblanadi. Jahon kurash Federatsiyasi (JKF) hozirda
million odamlami yolg’ondakam kurashda qatnashuvchi hayotdanda uzoqroq
Xarakterlari bilan ko’ngil ochar o’yinlarni amalga oshirib kelmogda. Biroq
an’anaviy kurash yo'q bo’lib ketishdan yiroqdadir. 1928-yilda MKAA kollej
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kurash turi uchun qoidalar ishl iqdi 2 i i e
AQShda kurash musgbaqalarini b:gol(z::;:?ndiloiia?c}i lum qoida sEfRAE
Og‘irK:;iS;] :ﬁ;‘x'd_a chE mas}]h_l" J?ng!ardan biri 1908-yil aprel oyida Jahon
Frank ‘Gotch l:g)nonatlda_‘ti)o lib o’tgan. Ayovalik qo’rqinchli fermer bolasi
T inas bilus sheri” sifatida mashhur bo’lgan chempion Djordj
G e ar;(alf(chrasha(jl va g‘oh‘b chigishni maqsad qiladi. Aslida
whayli tirik qolmacd oo rmidining ayigsifat -quchog’ining qo’rqinchiiligi
dolmaydi deb o’ylaydi. Birog Chikagodagi dahshatli ikki soatli

matchdan so’ng Gotch 0’zining “Sher™n: : s
tayanchlari bilagn mag’luobf:ltl:dni.g ek yengilganind ta SRty -

Gotch tarixdan 0’zining ushbu texnikasj bilan har kimning oyog’ini sindira

EC'EE:] ﬂ:]L(l)m(l)\rl]ranhgxnn isbotlagan. Matchdan so’ng Gotch kurashda g’olib bo’lish
Gotch Xalilenscil:q‘élfqldan nydalangan degan bahslar paydo bo’ldi. Ammo
2 tasida yiqitib ’lol‘rt],] 19.1 "y'l.d‘_’ qayta bo’lib o’tgan matchda uch urunishning
kurashchis; o’rtasgid b chiqqanini isbotladi. Gilamning eng gigant ushbu ikki
irdi & Jang AQShda kurashda asosiy ogimga bo’lgan qizigishni
oshishiga sabab bo’ld;. katta qizigish-bildiruvehi- havaskorlar
Qadimdan ko‘plab  xalqlarn; :
Karashda ot Taewiieds alqlarning  milliy kyrash : = s :
rashda qo‘llaniladigan usuljar bo‘lgan. Yunongsfondtzil(r)l?tﬁ::ilgr;?]Z](:ﬁlm;i:ll((;;

o‘yinlari dasturiga mil. ay i
- . av. 708- :
musobagqasi kiritilgan, yildan boshlab erkin kurashga o‘xshash kurash

_ Erkin kurashning Zamonav;i
Britaniyada i iqi o
musobgqa ta;l:ll(ai-lchif;;gllgan- 1894-yilda AQShning Sent-Lyis shahrida ilk yirik
B s oy giin._ Erkin kt_lrash Musobaqalari 1904-yilq guadong
shi turlarinj rivojlanti .ashUl‘ldan Q‘nn olgan O'yinlari va . anz:dmonawy
St (FILAr)lst n'.nflqsadlda 1912-yilda Xalqaro havaﬁnorll-nm l:{]ra—
L bo‘yicl;]Z] 8an. unga 154 daviat (Q<zbek; t01’ urashchilar
: : : a I_95]-ylldan erkaklar, l995-yildans:2111992-)1{';“?‘;2

. . 5 arO‘ e

-Yil  Xalgaro ha\}/,askor kurash-

LA)ga yangi nom begd;
. : : erildi — Unp;j :
\dalariga yangi o*zgartish|qr kiri[:;:?ii Verdd N

1.3. Erkin kura
) 1y kurash jan
O’tgan, 39 ga 39

sh qoidalarj
glari diametrj >
fut (12 ga 12

Zamonavi

¥ havask
maydonda bo’Jip i
o’rnati lgan.

3 fut (7 metr) aylana
metr) seksiyali gilam

va kurashni yetakchi kurashchi hisobiga hal giladi. Agarda hech qanday yiqilish
kuzatilmsa, g’olib baholar asosida aniqlanadi.

Hakam turli muvaffagiyatli hujum yoki himoyalarga asoslanib baholar
beradi, texnik qobiliyatlar va musobaga ustidan nazoratga ham qaraladi. Bir
go’lga qizil va ikkinchisiga ko’k qo’lbog’lagich kiyish bilan hakam kim ko’p
ball to’plaganini ko’rsatadi va u ball hisobini ko’rsatish uchun barmogqlaridan
foydalanadi.

Gilamning chetida o’tirgan hakamlar baholashda yoki o’zlarining bergan
mukofotli ballari uchun savol berish huquqiga ega. Agar hakamlar fikri bir
joydan chiqamasa, gilam raisi bu muammoni hal etadi.

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

Erkin kurash musobaqalari diametri 9 m (yoki o‘lchami 12x12 m) sport
maydonida o‘tqaziladi. Erkaklar 57, 61, 65, 70, 74, 79, 86, 92, 97 va 125 kg,
ayollar 50, 53, 55, 57, 59, 62, 65, 68, 72, 76 kg dan ziyod vazn toifalarida
kurashadilar. Olimpiada dasturiga erkaklarda 61, 70, 79 va 92 kg vazn toifalari,
ayyolarda 55, 59, 65 va 72 kg vazn toifalari kiritiimagan. Bu vazn tofalarida
yozgi olimpiada o’yinlari 0’tib bo’lgandan keyin jahon chempianati o’tkaziladi.
Olimpiadada ishtirok etgan sportchilar jahon chempionatida ishtirok etmaydi.
2016-yil yozgi olimpiada o’yinlari Brazilyaning Rio-de-janeyro shahrida bo’lib
o’tdi. Olimpiadadan keyin Vengriya davlatida jahon chempionati bo’lib o’tdi.
Jahon chempionatida sportchilarimizdan 70 kg vaznda Rashid Qurbonov, 61 kg
vaznda Timur Usmonoxunov ishtirok etishdi. Musobaqalashish vagti 3
minutdan 2 davra, davralar orasidagi tanaffus 30 sekunddan. Erkin kurashda
siltab tortish, qayirib va aylantirib tashlashga, oyoq qismidan ushlab usullar
bajarishga ruxsat etiladi. Bajarilgan usullar 4, 2, 1 ochko bilan baholanadi.
G’olib to‘plagan ochkolariga ko‘ra aniqlanadi. Agar 1-2 davrada ketma-ket
raqibidan 10 ochko farq bilan o‘zib ketsa, shuningdek, hakamlar, murabbiylar
va shifokorlar qaroriga ko‘ra ham olishuv muddatidan oldin to*xtatiladi.

1.4. O‘zbekistonda erkin kurash
O*zbekistonda erkin kurash XX asming 50-yillaridan ommalasha boshladi.
1956-yildan erkaklar, 2003-yildan ayollar o‘rtasida O*zbekiston chempionatlari
o‘tkazilyapti. XX asming 90-yillaridan "Mustaqillik kubogi" gran pri musoba-
qasi, yoshlar o‘rtasida jahon chempionati kabi nufuzli musobaqalarning tashkil
etilayotgani mamlakatda erkin kurashning rivojlanishiga zamin yaratdi. Kursat
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Ablayev, Georgiy Vanyuxin, Aleksandr Gorelik, Obid Nazirov, Qo‘ldosh
Asraqulov, Abror Agzamov, Raxmonberdi Axmedov, Axror Ro‘ziyev, Ma’'mur
Ro‘ziyev, Aleksandr Nedorezov, Salim Abduvaliyev kabi murabbiylar
rahbarligida Leonid Sipilev, Arsen Fadzayev, Maxarbek Xadarsev, Ruslan
Xinchagov, Damir Zaxariddinov, Ramil Ataulin, Adxam Ochilov, Dilshod
Mansurov, Magomed Ibragimov, Artur Taymazov, Soslan Tigiyev, Qurban
Qurbanqv, Ixtiyor Navro'zov singari erkin kurashchilar Olimpiada va Osiyo
o‘yinlarida, jahon va Osiyo chempionatlari hamda boshqa nufuzli musoba-
qaﬁlarda g'olib chigishgan. Konstantin Mixaylov, Ravil Biktyakov, Toxir
G’ulomov, Fikrat Kerimov, G’ayrat Abdullayev kabi O‘zbekistonlik hakamlar
xalqaro erkin kurash musobaqalarini boshqarishgan.

_Tc_o'rt yillikning eng nufuzli musobaqasiga erkin kurashchilarimizdan
yurt1m1z' sharafini 4 nafar kurashchimiz himoyaaildilar: Abbos Raxmanov (57
kg), Ixtiyor Navro’zov (66 kg), Bekzod Abduraxmanov (74 kg) hamda

Maggmed Ibragimov (97 kg). Shulardan Ixtiyor Navro’zov va Magamed
Ibragimov bronza medaliga egalik qilishdi (3-rasm).

2016-yil yozgi olimpiada o’yi i i i
. i ¢ yinlari Brazilyaning Rio-de-janeyro
shahrida yurtimiz sharafini himoya gilgan erkin kurashcjhila!)',

Navro‘zov Ixtiyor ¥
(66 kg) Ibragimov Magamed

(97 ka)

Abdurahmonoy 8ekzod
{74 kg)

Rahmonovw Abbaos

(S7 &
4-rasm 9)
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2017-yil aprel oyida Hindistonda o’tkazilgan Osiyo chemp'inatfda M.a_g?mefi
Ibragimov (-96 £g), Bekzod Abduraxmonov (-74 kg) oltin medalni qo Iga kiritishdi.
Ixtiyor Navro’zov (-70 kg) kumush medalni va Umid Usmanov (-86 kg) bronza
medalni qo’lga kiritishdi. .

2017-yil may oyida Ozarbayjon Respublikasining Baku shahrida Islom
birdamlik o’yinlarida Nodir Safarov (-57 kg) va Bekzod Abduraxmanov (-74 kg)
bronza medaliga egalik gilishdi. h

2017-vil sentabr oyida Turkmanistoning Ashxobod shahrida o’tkazilgan yopiq
inshootlarda erkin kurashchilarimiz Maxmud Shavkatov (-57 kg), Bekzod
Abduraxmonov (-74 kg), David Modzmanashvili (-125 kg) oltin medalni qo’lga
kiritishgan bo’lsa, Umid Ismanov (-86 kg) kumush medalni, [xtiyor Navro’zov (-70
kg) bronza medalni qo’lga kiritishdi.

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

2018-yil iyul oyida Tibilisida o’tkazilgan Grand-pri musobaqasida Abbos
Rahmonov (-61 kg), Bekzod Abduraxmonov (-74 kg) kumush medalga ega
chiqganlar.

2018-yil avgust oyida Indaneziya mezbonlik gilgan sport kurashlari bo’yicha
Osiyo chempionati yakunida Bekzod Abduraxmonov (-74 kg) oltin medalni qo’lga
kiritdi, Sirojjidin Xasanov (-65 kg)Magamed Ibragimov (-97 kg), David
Modzmanashvili (-125 kg) bronza medallariga ega chiqishdi.

O‘z-o0‘zini tekshirish uchun savollar:
. Erkin kurash sport turi deganda nimani tushunasiz?
2.Erkin kurash musobagqalari nechanchi yildan zamonaviy olimpiada
o‘yinlari dasturidan o‘rin olgan?
3.Erkin kurashning zamonaviy qoidalari qachon va qayerda ishlab
chiqilgan?
4.1908-yil aprel oyida jahon chempionatida og’ir vaznda Kimlar
kurashgan?
'5. Xalqaro. hgavaskor kurashchilar assotsiatsiyasi (FILA) nechanchi yil
tuzilgan va hozirgi kunda nechta davlat unga a’zo?
6.I_~Iechanchi yildan erkaklar va nechanchi yildan ayollar o‘rtasida
O‘zbekiston chempionatlari o*tkazilyapti?
7. Erkin kurashchilar musobaqalarida qanday vazn toifalarida kurashadilar?

8.So’nggi Olimpiada o’yinlarida O’zbekistondan kimlar ishtirok etgan v
sovrindor bo’lishgan?
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IT BOB. ERKIN KURASHDA USULLARNI TASNIFLASH,
TIZIMLASHTIRISH VA ULARNING ATAMALARI

2.1. Tasniflash, tizimlashtirish va ularning atamalari

Erlfin kurashchi.ning texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu sohada
iport.cl"ular, murabbiylar, mutaxassislar o‘rtasida muloqot qilish imkonini
yaratish uchun erkin kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab
chiqilgan.
tu hTashmlﬂash — bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe’
unsa S Ea’ (sinflar, obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif obyektlarning
mzﬁg:j'_y Tel‘gl_]ar va ular o‘rtasidagi qonuniy bog‘liglikni hisobga olish asosida
i l‘l asniﬂkas_h. turl.l-tl-n‘nan obyektlarda to‘g’ri yol tutishga yordam beradi

ms ular 1[0 g'risidagi bilimlar manbai bo‘lib hisoblanadi
ar xil erkin kurash usullarini ulam; 5 ilari

; . ming umumiy belgilariga qarab

E)tﬁ?[f:lf;i:igzrli)vtaglsnﬁlgs: mutaxassislarga fan to‘g‘risidagi nazariyghamcgia ar(:laliy
L0 OJlantinishga imkon yaratadji i T ili i
kamchiliklarni aniqlashga yordam) bZ:r;'laddi1 Ve o vaquing o'zida bu GTIESERY

Erki ari o'riasidag: fobLi
ko_ribrd‘]?q533?5’%_“5“':3“ O'rtasidagi ichki bog‘liqliklar tizimlashtirish asosida

- ! 1zimlashtirish — bu erkin kurash texnikasini bir tizimga solish,

ma’lum  bir tartibda oy e 5 :
;o Joylashtirish, ma’lum by ketma-ketlikni belgilash

‘ 'T;zunlashlirishda, tasniflashdan far
kg rib chigilayotgan obyektlar ularnin
hisobga olgan holda y yoki bu bo*linm
ketma-ketligini aniqlas
lashtirish ushby t
liklarinj ko‘rsatadi

qii‘ravishda (chunki uning davomida
& O'xshashligi va o‘zaro bog‘liqligini
. a2a taalluqli bo‘ladi) obyektlar ularning
as‘niﬁh, b’elglla.?h uch'un bir-biri bilan taqqoslanadi. Tizim-
Y sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchi-

!arni (.tashlash, o‘tkazish
ish bajarilmasdan turib, am

Yaxshi tuzi] i i
i gan tasn '
bo'lb hisoblanadi 1 11MIY asoslangan atamal

Shunday qilib, ta

& sniflash, tizi iri
yurtiligan paytda, y] imlashtirish vq atamashyp

arming mana shy tartibda Sanab O‘tiloslik to*grisida fikr

. ishiga e’tibor berib,

undagi tasniflash bo‘yicha ish ketma-ketligini ko‘rish mumkin. Ya’ni avval
tasniflash bajariladi, uning natijasida ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra esa
uning asosida erkin kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari (atamalari)
beriladi.

Erkin kurashda ikkita sportchi qatnashadi, ulardan har biri usullar yoki
qarshi usullar yordamida oz raqibi ustidan g‘alabaga erishadi. Shunday qilib,
kurashning har bir alohida dagiqalarida hujum gqilayotgan va hujum qilina-
yotgan kurashchi, ya’ni usul yoki kombinatsiya bajarayotgan kurashchi va
ustidan usul hamda kombinatsiya uyushtirilayotgan kurashchi mavjud (qarshi
hujumni bajarayotgan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladi).

Har bir erkin kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan biri — bu
tanlangan holatni saqlab turishdir.

Hujum qilayotgan erkin kurashchining vazifasi raqibning gilamga nisbatan
holatini o‘zgartirish uchun uni muvozanatdan chiqarishdan iborat. Bunda
kurashchilarni bir-biriga nisbatan holatlari turli xilda o*zgarib turishi mumkin.

Gilamga nisbatan holatni o‘zgartirish shu bilan yengillashtiriladiki, bunda
kurashchilarning gilamga qaratilgan og‘irlik kuchidan foydalaniladi.

Raqib gavdasining ma’lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch berish (ya’ni
kuch momentlarini hosil qilish, kuch juftligini yaratish, og‘irlik kuchlari va
inersiya momentlaridan foydalanish) har bir usulning biomexanikaviy asosini
tashkil qiladi.

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

Har bir usul o‘zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib xususiyatlariga
qarab murakkablashtirilishi mumkin. Har bir usul o‘zining marom — sur’at
tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki butun bella-
shuvda o‘zgartirilishi mumkin. Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami
o‘lchamlari bilan chegaralangan.

Shuning asosida A.P. Kupsov tomonidan sport kurashi texnikasining
yagona tasnifi va tizimi ishlab chiqilgan. Bu jadvalga asoslanib biz sxemani
qayta ishlab chiqdik. Erkin kurashning o‘ziga xos xususyaitlari to‘liq saqlanib
qolingan.

Erkin kurashda asosiy texnika usullarining yagona tasnifiy sxemasi (A.P.
Kupsov bo‘yicha, qayta ishlangan).

Erkin kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab
chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo‘yilgan:

- erkin kurash texnik harakatlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikning turli-

tumanligi va murakkabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks ettirib;
- asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish”ga tasniflash;
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- erkin kurash uchun umumiy bo‘lgan texnika tushunchalari hamda
ta'riflarni tuzish va har bir turning  umumiy tamoyillarga asoslangan
atamashunosligini yaratishga yordam berish.

Erkin kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy Xususiyati
shundan iboratki, uning hamma darajalari erkin kurash texnikasining

bosqichma-bosgich ifodasi hisoblanadi hamda ko‘p sonli elementlami tartibga
solishga yordam beradi.

Birinchi daraja — sinflar —
ganligini ko‘rsatadi. Erkin kurash
parterda bajariladi.

Ikkinchi daraja - kijc}
(tashlash., o‘tkazish, ag‘daris

Uchinchi daraja —

kurash ganday holatda amalga oshirilayot-
ning texnik harakatlari ham tik turishda, ham

ik sinflar — kurashda nima bajarilayotganligini
h va h.k.) ko‘rsatadi.

L Ue guruhlar — usul, ya’nj hujum gilayotgan erkin kurash-
chilaming usullarni bajarish paytidagi mumkin bo*lgan asosiy harakatlari turlari

qanday bgjgrilayotganligini ko‘rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib,
Orqaga egilib, burilib va h k. bajariladi,

~ To'rtinchi daraja — kichik guruhlar —
ohshlgr, oy(_)qlar bilan harakatlanishlar }
Xususiyatlarini, ya’pj guruh ichidagj
ko‘rsatadi.

N Tizimning shunda
qilish hamda bajarish r

tizimlab chigish mum
‘lgan har ganday te

mumkin bo‘lgan qo‘l bilan ushlab
1amda usullamni bajarishning boshqa
usullarming o‘zining  variantliligini

Y tuzilishidan foy
pumkkabligining 0
kin. Bu ham tizim

dalanib, hamma usullar nomini l}OSil

rtib borishiga qarab, ulami bir tartibda

: hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin
xnik harakat ushbu

Usullar nominj

h Ka tasniflash jadvaliga kiritilgan. g
Parterda bajarish ko‘rssateil]];ljan:jl-nshda birinchi daraja, ya'ni tik turish yoki
- a - . -

tik turishda, ham parterda yn;v?t:dnagsa S i

to'grisida b ©’lgan usullar (masalan, tashlashlar)

nomij ikkinch(i)rgia;;g:: h;)’ik'lr}?‘a C!o‘s.himcha tushuntiriladi. Har bir usulning
USullaming Foe b‘iy Ni Kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Muvofiq bogap va sh

I to'lig nomlanishidan ychta tasniflash darajasiga
ko‘rsatib be U tariga yshpy

: . usulnj i ¢ ominl
m.vcl,ll_uch!a Q1sm bo|ish; lozim VRgelnbi tizindagiy

g ! idag; 2
! Gilamda AIma bajarildj (tasp, o
82 taallug|; (2-da
ay bajari]d;

bilish zarur:
azish, agdarish va h.k.), ya’ni ustl

2. Usul
i qand (orqaga o ili
gan erkin kurashchinin e

oldin i *ni hujum
guruhga taallugj (3 ga engashib), ya’ni 3

Usul gang “daraja), oSy harakatini taysiflovehi- usul qays!
; qan ay ush] b ol
ushbu helqg : ab olish vq b i ' o
a usulmng qanday Variang; n;’ilqda XUsusiyat|ar bilan bajarildl, ya'ni
arda tutjlg

di (4-daraja).
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Masalan, qo‘llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqaga egilib (3-
ja) tashlash (2-daraja). 1 o _
darajgglu?fday qifib, yagona tasniflash asosida yagona.usuhyat l?o )'frcha |§hlab
chiqgilgan erkin kurash atamashunosligi mutaxassi§lammg butun ilmiy-usuliy va

sport-pedagogik faoliyati uchun o‘ta muhim ahamiyatga ega.

2.2. Erkin kurashning asosiy tushunchalari va atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har qanday fanni o‘rganish va-o‘qltlsh
predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan bilimlar. Jam_lanadl. Agar
tushuncha to‘liq ta’rifga ega bo‘lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farglari va
usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha to‘liq
hisoblanadi. Erkin kurashda foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va
atamalamni ta’riflashda shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-usuliy
adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo‘q. )

Erkin kurashchilar tayyorgarligi tizimi — yaxlit birlikni tashkil qiluvchi va
magsadga erishishga yo‘naltirilgan o*zaro bog‘liq bo‘lgan eler_nent_lar
yig‘indisidir, ya’ni bu Jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga
Javob bera oladigan va eng yuqori natijalarni ko‘rsatishga qodir sportchilamni
tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir.

Erkin kurashchining mashg ‘uloti — bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy
qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan
vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini boshqarishning
pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.

Mashg ‘ulot faoliyati — mashg‘ulot maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish
bo‘yicha murabbiylar jamoasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir.

Sport musobaqalari — kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir.
Ular mashg‘ulot maqsadlari hamda uning samaradorligi mezoni bo‘lib Xizmat

qiladi, boshqa tomondan esa, ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali
vositasi hisoblanadi,

Sportchining texnik tayyorgarligi —
yuqori ishonchliligini ta’minlaydigan hara
pedagogik jarayondir.

Sporichining  taktik layyorgarligi — musobaqa faoliyatida texnik

harakatlarni ogilona qo‘llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik
jarayondir.

Erkin kurashchining
rivojlantirish va funksional
samarali egallanishinj t

kurashchining musobaqa faoliyatida
kat malakalarini egallashga qaratilgan

Jismoniy tayyorgarligi — Jismoniy qobiliyatlarni
imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik harakatlaming
1 a’'minlaydigan hamda musobaqa faoliyatida yugqori
darajadagi ishonchlili

kka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini
Mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.
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- erkin kurash uchun umumiy bo‘lgan texnika tushunchalari hamda
ta’riflarni  tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga asoslangan
atamashunosligini yaratishga yordam berish.

Erkin kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy xususiyati
shundan iboratki, uning hamma darajalari erkin kurash texnikasining

bosqichma-bosgich ifodasi hisoblanadi hamda ko‘p sonli elementlami tartibga
solishga yordam beradi.

Birinchi daraja — sinflar —
ganligini ko‘rsatadj.
parterda bajariladj.

Ikkinchi daraja — kichik sinflar — kurashda nima bajarilayotganligini
(tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va h.k.) ko*rsatadi.

' U;hinchi daraja — guruhlar — usul, ya’ni hujum qgilayotgan erkin kurash-
chilarming usullarni bajarish paytidagi mumkin bo‘lgan asosiy harakatlari turlari
ganday baJarilayotgan]igini ko‘rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib,
Orqaga egilib, burilib va h k. bajariladi.

~ To'rtinchj daraja — kichik guruhlar — mumkin bo‘lgan qo‘l bilan ushlab
olishlar, oyoqlar bilan harakatlanish]ar hamda usullarni bajarishning boshga

Xususiyatlarini Ya’ni guruh  ichidao: 2 : . reredans
: ’ ichidagi ‘7 / ligini
Ko‘rsatadi agl usullaming o‘zining variantlilig

kurash qanday holatda amalga oshirilayot-
Erkin Kurashning texnik harakatlari ham tik turishda, ham

bligining ortib borish bda

k : shiga qarab, ularni bir tarti

t:sl;zganbhc:r'g;hdyuinkm Bu ham tizim hisoblanadi Gﬁamda bajarish mumkin
e Y texnik harakat yshpy tasniflash jadvaliga kiritilgan

Nazarda tutiladi yoki agar gap ham
gan usullar (masalan, tashlashlar)

a’ni kichik < cha tushuntiriladi. Har bir usulning
Usul]aming har bjr 4 i Kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Vol botlgan v, shu iz;-hq nomlanishidan uchta tasniflash darajasigd
ot . 1 . . Sy
ko‘rsatib beruvehi kit 4a ushby usulning umumiy tizimdagi o‘minl

i darajadan, y

Usiillanes oo qism bo‘[ishj lozim.
l. il?t;nwilganri:ggstt‘ loim quyidagilarnj bilish zaryr
qaysi kichik arildi (tashlash, oetkagiat *ni usul
2.Us guruhga taalluqglj (2-dara; ) o darish va b S
= U qanday haiactas o '
Qilayotgan erkin ura{szlllrclllﬁ;] o egilib, oldinga engashib), ya’ni hujum
gurul;galaa:hlqh (3-daraja), e As0siy harakatin; tavsiflovchi  usul qayst
. Su qanday USh]
ushbu helg § ab olish vy 1, y 28t
a Usulnin nday variang; ng;hqa XUsusiyatlar bilan bajarildi, ya ™

arda tutjlag; (4-daraja).
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Masalan, qo‘llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqaga egilib (3-
daraja) tashlash (2-daraja). . _ i .
arajS?lunday qigib, yagona tasniflash asosida yagona.usullyat t_)o )./lCha ls:hlab
chiqilgan erkin kurash atamashunosligi mutaxassi§lam1ng butun ilmiy-usuliy va
sport-pedagogik faoliyati uchun o‘ta muhim ahamiyatga ega.

2.2. Erkin kurashning asosiy tushunchalari va atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni o‘rganish va-o‘qmsh
predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan bilimlar_ _]am.lanad:. A_gar
tushuncha to‘liq ta’rifga ega bo‘lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farqlari va
usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha to‘liq
hisoblanadi. Erkin kurashda foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va
atamalami ta’riflashda shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-usuliy
adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo‘q.

Erkin kurashchilar tayyorgarligi tizimi — yaxlit birlikni tashkil qiluvchi va
maqsadga erishishga yo‘naltirilgan o‘zaro bog‘liq bo‘lgan elementlar
yig‘indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga
javob bera oladigan va eng yuqori natijalarni ko‘rsatishga qodir sportchilarni
tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir.

Erkin kurashchining mashg ‘uloti — bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy
qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan
vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini boshqarishning
pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.

Mashg ‘ulot faoliyati — mashg‘ulot maqgsadlariga muvaffaqiyatli erishish
bo‘yicha murabbiylar jamoasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir.

Sport musobagalari — kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir.
Ular mashg‘ulot magsadlari hamda uning samaradorligi mezoni bo‘lib xizmat

qiladi, boshqa tomondan esa, ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali
vositasi hisoblanadi.

Sportchining texnik tayyorgarligi
yuqori ishonchliligini ta’minlaydigan h
pedagogik jarayondir.

Sportchining  taktik layyorgarligi — musobaqa faoliyatida texnik
barakaﬂami oqgilona qo‘llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik
Jarayondir.

_ .Erkin kurashchining Jismoniy layyorgarligi — jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik harakatlarning
samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda musobaqa faoliyatida yuqori

darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini
mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

— kurashchining musobaqa faoliyatida
arakat malakalarini egallashga qaratilgan
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Erkin kurashchining ruhiy tayyorgarligi — ma’naviy, iroda va erkin
kurashning 0‘ziga xos Xususiyatlariga mos bo‘lgan hamda musobaqa faoliyatida
yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiya-
lashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Erkin km'a.s'hchim}-zg nazariy layyorgarligi — sportchini mashg‘ulot va
musobaqga faoliyati samaradorligini  oshiradigan maxsus bilimlar bilan
qurollantirish.

Erkin kw‘a.shchmmg integral layyorgarligi — samarali musobaga faoliyatini

la’{nin]ash magsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va Jismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha mashg‘ulot ta’

sirlarining i i i i :

L Ng Integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik

Mashg ‘ulot Yuklamasi — mash

orqali ta’sjr ko‘rsatishning son k

tarkibiy gismidir.

Musobag
miqdoridir,

g'ulotlar jarayonida kurashchiga mashg‘ulot
o'rsatkichlarini aks ettiraychi mashg ‘ulotning

a yuklamasi — musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining son

2.3. Erkin ky rashe

hining asosiy holatlari
Erkin kupagsh

‘J i . . - igi j i
kuraszl;;:(hilar.lomorfic’igz’;i‘ﬁ;zfgdigzzal[fg;;ll;rd?f T
_ o yaqir:.c)‘nng, chap tomonlama, yalpi, past va baland tik
O. ng tomonlamg n‘k‘ tz.'nihva~u qu masofa]?rdan tur'ib qu”.an“adi. :
oyog‘fni oldinga chiqarib turgap, holatid-urashch”“ng (ragibga nisbatan) o‘ng
Chap lomonlamq iy turish — 3

turgan holatidiy. k“raShChi"ing chap oyog‘ini oldinga chigarib

—~ % T : ’
0Yoq Kaftlari gay e : UraSh‘_:h‘““ng tik turishdagj holati bo‘lib, bunda uning
Bolarcd o m:il}mntg_ifalpl tekisligida turadi )
1 —tik tur; R
lurga]r: kaaShchining ho[atid?rmhda utun bo‘yi bilan Yoki bir oz egilgan holda
ast tik fgrish I i
i : urashchinip & i . ;
rzZaljféizler: bul\l}\(an holday) tjk turishd%lgt?islz?idt?o g imlarida bukilib (oyoglarnt
e = Urashchip;j S s Ir.
holatidir Parterd 8 qo‘llari bilan o -
. a - : n gila TR
Ko ‘prij _ shuggzl;k;&: V?\YUQondagi kurfshcll?iggolt:t‘?;u?’ 'tlzz'?lg'rda e
keng]i ld p Olat 'i’ bllnda k : b ri a_ll‘atl adi.
gida yozilgap 0Yoq Kkaftlar; bilan giulgﬁ};;htl_ egllhb, Peshonasi hamda yelka
Iraladi,
2.4. Erk;
E. . ; 1n kUr P
iadiga:] ’“(;To ik(;” Iash lexnikgs; _ kismllc'}:‘."’_g texnik harakat)ay
’ alarda ryygy berj Ining g<alap s -
L llgan hapal = dlabaga erjshish uchun go‘llani-
rakatlari yigeindisiqis :

Usul — kurashchining g‘alabaga yoki raqib ustidan usmnl'}fkaar‘:ir:issl;:zg
uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan o‘zg

i tidir. . .
qarat};%ir;;;':ﬁh - kurashchin;]ng huj:{;n qlill;;';g;ditromomdaﬂ i

iri i to‘xtatib qolishga garatilgan ha - P

OSthIZi:itEE:ZLJIS u—lnklutr?ashchjm'qng rac%ib usuliga qarshi javob usulini bajarishga

i catidir. i ; »
qaragog;l}!:;;:ka— tik turish holatidan boshlanib. parter holatiga o‘tish yoki
aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg‘unligidir. ) . _ : _

Toxtatib golish — kurashchining raqib hujumini to‘xtatib, keyin uni xafli
holatga o‘tkazishga qaratilgan harakatidir. : =

Bosib turishlar — kurashchining ko‘prik holatida turgan raqib kuragini
gilamga tekkazishga qaratilgan harakatidir. ; : '

Tashlashlar — tik turish yoki parterda ragibni gilamdan ko‘tarish bilan
bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib qo‘yadigan usullardir. . '

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

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

O ‘girishlar — parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasida kurashchi
raqibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni orqasi bilan gilamga ag‘daradi.

Ushlab turishlar — kurashchiga raqibni gilamda orgasi bilan yotgan holatda
ushlab turishga yordam beradigan usullar.

Yugoriga chigib olishlar — parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga
yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan usullar.

2.5. Erkin kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari
Siltab — harakat bo‘lib, unin
uning orqasiga o‘tib oladi.
Qo1 tagidan o ‘tib — harakat bo*
qo‘li tagidan o‘tib, orqasiga turib oladi.
Aylanib — kurashchining aylanib bajaradigan harakati.

_ Cho'kkalab — harakat bo‘lib, bunda kurashchj oyoqlarini oldinga uzatib
o‘tirish orqali raqib orqasiga o‘tib oladi.

g natijasida kurashchi raqibni keskin burib,

lib, uning natijasida kurashchi raqibning

Ag‘darish

Zarba bilan — harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi . ks
bilan raqibni turtad; i 1 gavdasi va qo‘llari

Qayirib — kurashchining harakat; bo'lib, uning natijasi ib o* *yi
0*qi atrofida bl 1 & natijasida raqib o'z bo yi
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Tashlashlar

Oldinga engashib — usul bo‘lib. un; ijasi ibni
: y , uning natijasid i “tari
vertikal holatdan gorizontal holatga o‘tkazgaidi. S
i i’:lléc;zg.:zi oghnl']ifb (burilib) — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibni qo‘llari
. » boshi va oyog*i, kiymi [ i ,
e Yog'1, kiymidan ushlab olib, tutib turgan yelkalardan
bilanOé’ggﬁ?}r]z \O,Zh;i”b' (yolqc?dan) ~.u_sul bo‘lib, bunda kurashchi ragibga orqasi
o eyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga harakatni
Orqaga egilib
orqaga yigiladi.
Aylanib — usul bo
aylantirib, keyin yigiladi
‘ :Zarb.a bilan — usu| bo‘lib, bund
bo‘yi 0*qi atrofida aylantiradi.
~ O'tirib — usul bulib
tirab, keyin orqasi bilan d
Qayirib — usul bo‘lib
atrofida aylantiradi.

— usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga egib, keyin

‘lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal 0‘q bo‘ylab

a kurashchi ragibni gilamdan ko*tarib, uni

. bunda kurashchi gilamga otiradi, ragibga oyog'ini
urt*;]alab, uni 0°zini ustidan oshirib tashlaydi.
» bunda kurashchi raqibni gilamdan ko‘tarib, boy 0‘qi

2.6. Erki ini
rkin kurashchmmg Parterdagi asosiy harakatlari

Qayirib - Kurashchin;
. . ng har
burish va g;lamga orqasi bilagn o*

o‘giradi.
Yumalatip — harak:
at| ‘li B Do
orqadan ushlab ofib yg “;:)r‘;r?kl,:b’ ulamni bajarish Paytida kurashchi, raqibni

oshirib, o : holati “ti Rt e
hirib, 0‘z boshj tomonga o giradi. Iga o‘tib, unj o zining ustidan, oldidan

.Yozilib ~ harak
yoziltirib va oldinda
o‘giradi.

at bo‘lib, uning na

‘ tij
N oyoqlarni o‘rab yoki

asida k -
ilibao;‘I;mSh-chl. ragibni gavdasini
> unj glfalhga orqasi bilan

Usullar elementlari
Ushlab olishlar — qo‘llar va oyoqlar bilan bajariladigan harakatlar, ular
yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga oshirish maqgsadida
raqib gavdasining gandaydir bir qismini ushlab turishi mumkin.
Nomdosh bo ‘Imagan qo‘l (oyoq)dan ushlab olish — kurashchining o‘ng
(chap) qo‘li yoki oyogi bilan raqibning chap (o‘ng) qo‘li yoki oyog‘idan ushlab
olish.
Nomdosh qo'l (oyoq)dan ushlab olish — kurashchining o‘ng (chap) qo‘li
yoki oyog‘i bilan raqibning o‘ng (chap) qo‘li yoki oyogidan ushlab olish.
Oldindagi qo‘l (oyog)dan ushlab olish — parterda raqibning hujum
qiluvchiga yaqin turgan qo‘li (oyog*‘i)dan ushlab olish.
Uzoqdagi go‘l (oyog)dan ushlab olish — parterda raqibning hujum
qiluvchidan uzoq turgan qo‘li (oyog‘i)dan ushlab olish.
Qo 'l tagidan bo ‘yinni ushlab olish — bunda o‘ng qo‘Ini raqibning o‘ng
go‘li tagidan o‘tkazib, bo‘yin ustida chap qo‘l bilan birlashtirish yoki, aksincha,
shu harakatni chap qo‘l bilan bajarish.
Qo ‘ltiglar tagidan bo‘yinni ushlab olish — (parterda orqadan-yondan)
ikkala qo‘lni ragibning mos qo‘llari tagidan o‘tkazib, ularni bo‘yin ustida
birlashtirgan holda ushlab olish.
Richag shaklida ushlab olish — nomdosh bo‘lmagan qo‘l tagidan qo‘Ini
ushlab olib, yugoridan raqib bo‘ynini ushlash.
Chalishtirilgan qo ‘llar bilan ushlab olish — ragibning gavda gismidan
chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish.
Chalishtirilgan boldiridan ushlab olish — bunda raqgib oyoq-qo‘llari
chalishtirilgan holatda bo*ladi.
Kalit — hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo‘linining tirsakdan
bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va qo’l kaftini yelkaga
qo’yish.
Qaychisimon ushlab olish — oyoqlar holati bo‘lib, bunda ular raqib
gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan o‘rab oladi va chalishtiriladi.
Chalish — raqibga gilamda harakatlanishga xalaqit berish magqsadida
oyoqning orqa yoki yon gismini uning bitta yoki ikkita oyog’i tagiga qo‘yib
to‘sish.
llish — tizzalaridan bukilgan oyoq bilan raqib oyog‘ini ushlab turish yoki
chetga turtish.
Chirmash — raqib oyog‘ini shunga mos oyoq bilan boldir va oyoq Kafti
yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga turtish.

Oldindan ilib otish — hujum giluvchining oyoqning ichki qismi (asosan
son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyog‘i yoki oyoqlarini orqaga-
yuqoriga itarib yuborish.
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Ko ‘tarib yuborish — ragibni son (boldir) bilan o¢ i : ok
bl ( ) 0°z oldidan yuqoriga ko‘tarib
Qaychilar — raqib gavdasi ustidan oyoqlarning qarshi harakatlari va bir

vaqtning o‘zida ikki t i Gt s i e o
ko‘rsatigly 1 tomondan uning gavdasining qaysidir bir gismiga ta’sir

2.7. Erkin kurashchining taktik harakatlari

Erkin ku{‘ash taktikasi — bu bellashuvlar va musobaqalarda yuzaga kelgan
muayy:_an.vamygllarda raqib xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda va
Jismoniy imkoniyatlardan mohirona foydalanishdir. ’
ucm{}ﬁzxf gg{:lun ra)gr"org‘ar[ik h‘arakaliarf — bu hujum harakatini bajarish
chiqarish maqsad%gz tr)aC_]Ib'rll'mg kun]ayotgan. va himoyalanish harakatini keltirib

Tkt o .lgiarl adlggn kurashchining hujum harakatlaridir.

S . yorgar iA usullari — kurashchij harakatlari bo‘lib, ular yordamida

Jum yoki qarshi hujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi.

Razvedka — kurashchini 3 Yl
taktik harakatlariir, o A0 (©'8'risida ma’lumot olishga qaratilgan

) Niyatni yashirish — kuras
raqibdan 0°zining asl niyatlari
Xafv solish — kurashchini
. / Ch . . - - 1
qiluvchi taktik harakatidir. 'NINg raqibni himoyalanishga o‘tishga majbur
Aldamchi

hchining taktik harakati bo‘lib, uning yordamida u
n1 yashiradi.

harak, j i
maydigan va raqibc:lial[)igg(zz%;hhzjum'qlluvc'hi e
ushlaQbOo‘Iilshl!ar, siE’tashlar, turtishlar %a ;)T:)zfqu; hch!zselflzn S
=7 Shalog aldash — kurashchini [ i
raqibga aldamchij ysy| sifatida ko‘rsiant]al:jgi faktik harakati bo‘lib, hagiqiy usulni
; kChorlasl: - kurashchining taktik h :
ara ’atlarga 0'tishga majbur qiladi
Teskari chorlgsh -

toxtatib, rg ibni g taktik har&kati s ;
oshiradigan hqarar}:atit? i ShUnday ha uning faol harakatlarni

Cheklab go‘y;
_Ch Yish — ku ini i
" yz;glgan i hamkatlar{ashchmmg raqib harakatlari erkinligini cheklab
oL, akroriy hyjum — bir xil harakatlamj 1
akti harz?kat. Ushbu ketma-ket yy am_l_l\fblma-
hal etuvchi, qolganlari esa a]4 1

arakati bolib, shy orqali u raqibni faol

katj bo‘lib, u raqibni
Kurashchiga hujumni

igi bo‘lib bun
2 Sk da b (r
k Vaziyag Vet oshlang‘ich

qulay vaziyatnj Yaratadj. ilan birga

usullar uyg<yp)

usullar keyingil un qulay dj
Inamj

arini bajarish uch

22

g e -

Yuqorida sanab o‘tilgan tushunchalar va atamalar erkin kurash amaliyotida
hamda nazariyasida keng qo‘llaniladi. Taklif etilayotgan atamalar o‘zgarmas va
qat’iy emas. U keyinchalik, shubhasiz, sport fanining rivojlanishi hamda yangi
talablarga muvofiq gisman o‘zgartirib turilishi mumkin.

O¢z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Erkin kurash texnikasini tasniflash, tizimlashtirish va uning
atamashunosligi mazmuni nimadan iborat?

2. “Tasniflash”, “tizimlashtirish” va “atamashunoslik™ tushunchalarini
ta’riflab bering.

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

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

5. Erkin kurash usullarini ta’riflash uchun nimani bilish lozim?

6. Erkin kurash usullarining to‘liq nomlarini ta’riflashning asosiy
qoidalarini sanab o‘ting.

7. Erkin kurashchining parterdagi asosiy harakatlari nimalardan iborat?

8. Erkin kurashchining taktik harakatlari deganda nimani tushunasiz?
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1T BOB. ERKIN KURASH MASHG‘ULOTLARI JARAYONIDA
TIBBIY NAZORAT. JISMONIY DAVOLASH ASOSLARI

3.1. Tibbiy nazoratning maqsadi, vazifalari va u_ni tashkil‘ qilish shqll<llaf'l
Tibbiy nazorat jismoniy mashq va sport b:!an shug ullanuvchi an'“l?ig-
jismoniy rivojlanishi va Jismoniy tayyorgarliklarini o‘rganish hamda yaxs
lashga yo*naltirilgan. )
\-Ri)\ffojlanish gdarajasini ko‘tarish, yoshlarni yu!~:sak. sport ‘yl‘lt_lqular:jg;
erishishlari uchun jismoniy madaniyat va sport vositalaridan to'g'r foy
lanishga o‘rgatishdir. Tibbiy nazorat oldida quyidagi vazifalar -tL{l‘adli o
a) o‘quv mashg‘ulotlarini, jismoniy tarbiya-sog‘lomlasl?tlnsh tadb:rlar; ;
sport musobaqalarini tashkil etish chog‘ida, sanitariya-gigiyena va davolas
talablarini bajarishni nazorat qilish;
b) jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish
samaradorligini ta’minlash,
larning hayoti va turmush tarziga joriy qilish;
¢) turli jismoniy mashqlar va sport turlaridan sog‘lomlashtirish va.bosi}qa
vazifalarni hal etish magsadida mustaqjl foydalanishda o‘quvchilaming
savodxonligini oshirish. 3 il
Tibbiy nazorat bir gancha tibbiy va tibbiy-pedagogik tadbirlarni tashkil
etish shakllarini o‘z ichiga oladi. Qabul qoidalariga binoan o‘quvchi qayst
libbly guruhga mansubligi  ko‘rsatilib, salomatlik haqida ma’lumotnoma
beriladi. Biroq qabul qilishda har bir 0°quvchining tibbiy ko‘rik haq_lda
ma’lumotnomasi bo‘lsa-da, chuqur tibbiy ko‘rikdan o‘tishi shart. Bunda uning
bo‘yi, vazni

» ommaviy sport tadbirlarining yuqori
Jismoniy tarbiya va sport jihozlarini o‘quvehi-

( ), arterial qon bosimi,
va ftmk-sxonal ko‘rsatkichlar yanada puxta
ilk tlbbl.y guruhlarga ajratiladi va ulami sp

va mu

mkin  bo‘lgan Jismoniy yuklama
a sport mashg‘ulotlariga

tog’ri kelishi yoki to*g*ri kelmasligi

qanday nuqsoni bo‘lmaganlar
ALy )’.etarlichajis

i moniy rivojlanish Va.iismor:iy
sk i R ] e adi. Jlaming  spory guruhidagi mashg U-
qalariga 9atnashishjgy yo‘lcj]o‘?rjillzg?g‘ ©quv dasturi boyicha sport musoba-

arlik tibbiy guruhiga salomatligida bir ozgina ‘o‘zganshl
bo‘lg’z?l?'ig:agrlicha jismon){y rivojlanish v‘ajisr_l?oniy tayyorgarligi ?0 lvmadga?tﬁ
kiradi. Guruhga qo‘yiladigan o‘quvcl.nlar Jismoniy tz.u'bly.a o‘quasta-sekin
bo‘yicha mashg*ulotlarga haraklatci ko*nikma va malakasi majmuini
£ iri harti bilan qo‘yiladi. . . B a0y
’ Zgzll\jlt;r;css}::l: rtisbbiy guruhc;a Zalomatligida d.oimiy yoki yaqtmchal(;!c onz%;mlsls
yuz berib turadiganlar, chegaralang;n jis]momy yqi(l:?lagutﬁ:i&azetzgfg : gucll'u ;
i hiqarishlarini bajaradiganlar qo‘yila L. : )
Z?q uf?fll?lt;ﬁ;a gmxsus o‘quv dasturi bo‘yicha jismoniy mashq mashg‘ulotlariga
iladi. -l s e
ruxsit(:;::;a 0‘quv muassasasi o‘quvchilarining - dastlabki akt;bplysl:(icf,bti
mazmuni bayon gilingan. Ular bir necha bor qo‘shimcha va takroriy
ko‘rigiga ham jalb gilinadilar. g % .
]g‘agkroriy Js;hifc?kor ko‘rigi o*quv-mashg‘ulot JafanJf}lnlngdfla)é 2::}1]?&
to’g'ri va samaradorligi haqida ma’lumot_ollsh lmk9mm t_:ers_kl- t[znish e
qo‘shimcha tibbiy ko‘rikdan musobaga oldidan kasall{k yoki Sakl }fs iy
berganda, muntazam jadal mashg‘ulotdan so‘ng o‘tadl_lar._ YetdC_ ' p‘ismoniy
(tuman, shahar, viloyat dispanserlari), BO‘SM c_J‘quychllar‘l esa doimiy J
tarbiya — tibbiy kabinet va dispanserlari nazorati osndzf l:!o ladl-la_r. ik
Tibbiy-pedagogik nazorat Jjismoniy tarbiya oq:t.uvch1_51 bva'ladi
hamkorligida bevosita o‘quv-mashg‘ulot va musobac_]alar.ld'fl. olib .ont b.i L
Tibbiy nazorat quyidagi shakllarda: o‘quvchilami JISTCHR, 'a‘rinl)ztiri G
mobaynida o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalarida, mashg_ulot yig iy
Sport-sog*lomlashtirish oromgohlarida; mashg‘ulot va jismoniy )
sog‘lomlashtirish tadbirlarini o‘tkazish va shart-sharqntlarmng hnsian old)i’ni
gigiyenik holati tekshirilganda; sport mashg*ulotlarida sth_(astlams. hng ey
olish va ogohlantirishda, shug*ullanuvchilar orasida kasallik tarqalis "(‘; =4
olish, o‘quvchilar o‘rtasida sanitariya-ma’rifiy ishlar olib borilganda
tashkil gilinadi. . .
Zamonaviy sportdagi  tibbiy nazoratning muhim shakli max.s[us (a;trlli
doping) nazorati bo‘lib, u organizm ish qobiliyatini aylruvc'hl. omlldz!r,_ )([)lish
salomatlik uchun xavfli moddalarn; sportchilar qabul q.ilishlarmmg ol l'rllilshdan
hamda ogohlantirish, organizm energiya manbaini ortiqcha safarbar qi
iborat, T
Modda almashinuvining  ortiqcha rag‘batlantiru.v_chl bunqazrazirmouﬁ:
vaqtincha ish qobiliyatini oshiradi, himoya mexanizmini |sh<!an Ct:lqirad' ’ hgtt .
patalogik (kasalmandlik) holatlarining rivojlanishi xavfini tug'd ]l» e
ayrim holatlarda o‘limga ham olib kelishi mumkin. Doping qabl; % ngn ;
Sportchilamni aniqlashning zamonaviy usullari ishlab chigilgan. Spo:

iriladi,
doping qabul qilganligi tasdiglangan holatlarda, u musobagadan chetlashtiri
to*plagan natijasi esa bekor qilinadi.
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Tibbiy tekshiruvning tarkibiy qismi jismoniy madaniyat va sport bilan
shug‘ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishini baholashdir. U tashqi ko‘rik
usuli — antropometrik o‘Ichov va hisoblarda baholanadi.

Tashqi ko‘rik paytida qaddi-qomat, gavda suyaklarining shakli (ko‘krak
qafasi, orga, qorin, oyoqlar), mushaklarning holati, teri qatlami, semirish va
boshqalar hisobga olinadi.

Ko‘krak qafasi quyidagi: konussimon (a), silindrsimon (b) va zichlangan
(c¢) ko‘rinishda bo‘ladi.

Jismoniy mashq mashg‘ulotlari va sport ko‘krak qafasi hajmining oshishi
va o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatadi.

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

Umurtqa pog‘onasi shakliga ko‘ra me’yorli — to‘g‘ri (a), dumalogq (), tekis
(¢), egarsimon (d) bo‘ladi. Muayyan ma’noda umurtqa pog‘onasining shakli
umurtqa pog‘onasi ustunining rivojlanish darajasiga bog*liq.

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

Erta bolalik yoshidan, odatda, oyoqning shakli barqaror shakllanib boradi.
Biroq, bolalikdagi ayrim kasalliklardan so‘ng va mushaklarning yetarlicha
rivojlanmaganligi natijasida oyoq shakli ozgarishi mumkin. Jismoniy tarbi-
yachi va sportchilarda oyoq panjasi ko‘pincha normal shaklga ega bo‘ladi,
chunki rang-barang jismoniy yuklamalar (yurish, yugurish, sakrash va boshga
mashqlar) oyoq panja mushaklariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning qubbasini
mustahkamlaydi.

Olib borilgan antropometrik o‘lchashlar natij
Xususiyatlari va darajasi, sportchining jinsi, yoshi
lanishning Jismoniy mashq va sport ta’sirida 0‘zg
metrik o‘lchashlar, odatda, har vaqt kunning bir paytida, bir sport kiyimida
()’ELXSl:lISI, sport kalta ishtonida), bir jihozning o‘zida olib boriladi. Bu faqat
yuqori - darajadagi aniq o‘lchov bo‘lmay, balki aniglangan o‘zgarishning
obyektivligini to'g‘ri baholashga erishish imkonini beradi.

Bo‘yning uzunligi bo‘y o‘lchagich bilan 0

nadi. O‘rganilayotgan kishi o'lchagich reykasi yonida tik holda orqasi bilan
» orqasi, kuragi

turadi. Yog‘ochga’ 1c‘w0ni‘ ?r tegib turadi. Boshnj shunday holatda
e s ko‘z to*g'ri burcha.k ostida va quloglar gorizontal ko‘rinsin.

ling y shiriladi. Gavda uzunligini o‘lchagan-
daq uyg‘ongandan so‘ng 1
- Ogir jismoniy

asida jismoniy rivojlanish
ga mosligi, jismoniy rivoj-
arishi aniglangan. Antropo-

. -3 sm ga
ishdan so‘ng tana uzun-
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ligi 3-5 sm ga qgisqaradi. Vazn tibbiyot tarozisida 5 g gacha aniqglik bilan
o‘Ichanadi.

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

Ko‘krak qafasining aylanasini o‘Ichanganda ko‘krak aylanasi tinch,
maksimal nafas olish paytida yoki to‘liq nafas chiqargandan so‘ng o‘Icha-
nishiga ahamiyat berish kerak. Oxirgi ikki o‘lchovdagi farq ko‘krak qafasi
ekskursiyasi deb aytiladi. 8-10-12 sm miqdorlar nafas olish apparatining yaxshi
rivojlanganligini ko‘rsatadi. Bunday ko‘rsatkichlar ko‘pincha badan tarbiyachi
va sportchilarga xos. Jismoniy mehnat, jismoniy mashqlar bilan shug‘ullan-
maydiganlarda bu ko‘rsatkich, odatda 5-7 sm dan oshmaydi.

Bilak aylanasi ikki holatda o‘lchanadi. Birinchisi tarang, ikkinchisi,
bo‘shashtirilgan holda. Ularning farqiga binoan bilak mushagining rivojlanish
darajasi (ikki boshli yoki uch boshli mushakka ko‘ra) aniglanadi.

Maxsus asboblarda bilak, ko‘krak qafasi va tos yog* qatlamining qalinligi
olchanadi. Cho‘ziluvchi bel kuchi va panja mushaklarini o‘lchash uchun har
xil dinamometrlar qo‘llaniladi. Hozirgi paytda Jismoniy rivojlanish majmuini
baholashning ilmiy asoslangan usullaridan foydalanilmoqda.

Agar o‘quv muassasasining tibbiyot xonasida tarozi bo‘lmasa, yashash
Joylaridagi poliklinikalarda amalga oshirish mumkin.

O’lchash natijalarini har oyda qilib borib, o‘rtacha statik ma’lumotlari
bilan tagqoslash lozim.

3.2. Ko‘krak qafasi aylanasini aniqlash

Ko‘krak gafasi aylanasini o‘Ichash uchun santimetrlarga bo‘lingan tasmani
o'ng qo‘l bilan o‘rtadan ushlanadi. Tirsakni ko‘tarib tasma shunday qo‘yiladiki,
u orqadan kuraklarning pastki burchagidan, oldindan esa o‘smirlarda — ko‘krak
tugmasi aylanasining pastidan; gizlarda esa ko‘krak bezining ustidan (to‘rtinchi
qovurganing ko‘krakka birlashgan joyidan) o‘tadi. Tirsakni tushirib tasma
uchlarini o‘ngdan ko‘krak ustidan birlashtiriladi. O¢Ichash paytida uchgacha
ovoz chiqarib sanaladi. Bu ko‘krak qafasi aylanasining tinch holatdagi
ko'rsatkichi bo‘ladi. Bu ko‘rsatkich eslab qolinishi kerak. So‘ngra maksimal
nafas olishni bajarib, yuqori nafas olish natijasi qayd qilinadi. Oxirgi ikki
o‘Ichov natijasi o‘rtasidagi farq ko‘krak qafasi harakatchanligi hisoblanadi.

3.3. O‘pkaning tiriklik sig‘imini kuzatish
Nafas olishning maksimal hajmini o‘lchash uchun muassasa tibbiyot
xonasida yoki yashash joyingiz poliklinikasida mavjud bo‘lgan maxsus
asbobdan — suvli yoki quruq spirometrdan foydalaniladi. Maksimal nafas
olgandan so‘ng, asbob quvuriga maksimal nafas chiqariladi.
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Siz bir martada qancha s»’ havo chiqarganingiz maxsus shkalada
ko‘rinadi.

3.4. Jismoniy tayyorgarlik va mushak kuchi dinamikasi

~ Mushaklar guruhi kuchini aniqlash maxsus asbobda amalga oshiriladi.
B:rog, 0°zini-o‘zi nazorat qilishda tagqoslash usuli bilan test — mashgqlar
bo‘ylcha.kuch, masalan, osilib tortilish yoki yotib qo‘llarni bukib-yozish soniga
qarz}b amglanadi. Buning uchun quyidagi mashqni bajarish lozim: qo‘llarni
buk;b-yoznshni maksimal miqdor (marta)da bajaring. Qizlar bu mashqni stolga
yoki deraza tokchasida qo‘llarga tayanib, o‘smirlar esa —
ho!da bajaradilar, Ko‘rsatilgan dastlabki holatda kim ma
‘ I mumkin. Buning uchun (o*smirlar) oyoqlarini yugori
bo .lma.gan tayanchga qo‘yadilar yoki tayanish uchun (qizlal)'ga;/ ecrlxg pasty:gqta
}?Pllad!. Ulfrga o'rtacha ko‘rsatkich 15-17 marta. O‘quvchilar “Alpomish” va
lBa:chmoy maxsus te'stiarini har kuni bajara borib, hafta davomida mashqni
00-(1)2(ii|nz;)1'_tagacha bajara oladigan bo‘lishlari mumkin.

Oyda bir marta eng yuqori natija yoziladi. O° uvchil 5

yangi harakatni qo°shib bajarib, shaxsiy r):ekordfarini g‘rnati;}?lra?iarrm?gl(li(?n.l -

3.5. Harakat tezligini rivojlantirish

Harakat tezligini ani ¢ > o .
bajarishlari loziﬁql:glm @malash uchun o*quvehilar quyidagi mashq  testlami

1. D.h. (Dinamikadagi ¢ . 2 z
qo‘llar pastda. Tez ‘Etlir?gl harakat). Turib, oyoqlar yelka kengligida yozilgan,

: , qo‘llarni : . S ;
turish va qollarni tuShirish(? 6 ni oldinga uzatish, to‘g‘rilanib oyoq uchiga

J:ad'v.alga qayd qilinadi. Har o
Intilish lozim,

soniyada o‘tirib-turish (vaqt hisobga olinadi)
yda testni bajara borib, natijani yaxshilashga

2. D.h. Turi 2 -
ko‘tarish, ¢ Sounril)l?; 321%10}’:‘1"' f’ld'"ga uzatish, so‘ng o‘ng oyoqni balandga
Natija jadvalga qa mda qotllar holatini ko‘p marta va tez almashtirish.

yaxshilashga intilish Iyozin?_”madl' Har oyda testni bajara borib, natijani

, 3.6. Egiluvchanliknj aniqlash

murtqa ¢ ini i

e Skamgy};o%hc::iags;ng;gde)gl Il:xvchanligini o‘lchash uchun oddiy asbob — stul

el iy a katta bo Imagan faner bo‘lagi yoki lineykani
Tayanch chetida turib

maksimal darajada of .oyoqlarni tizzadap bukmagan h i
borganingizmj chuqur egij lag olda oldinga

28

Agar siz oyoqlarni bukmasdan kaftingizni polga tekkizsangiz yoki barmoq
uchlari Qs, Qo sm belgiga yetsa, umurtqa pog‘onangizning egiluvchanligi
yaxshi deb hisoblanadi. Har oyda testni bajara borib, natijani jadvallarda qayd
qiling, doimo umurtqa pog*onasining egiluvchanligini yaxshilashga intiling.

Yelka kamari bo‘g‘inlarining egiluvchanligini qo‘llami orqada birlashtirib
aniglash mumkin (biri — balanddan, boshqasi pastdan). Agar siz qo‘llarni ushlab
turib, qo‘Ini qisib ko‘rishsangiz, demak, egiluvchanlik a’lo; agar panja panjaga
tegsa — yaxshi; agar barmoglar uchi tegsa — qoniqarli. Sport bilan muntazam
shug‘ullanib, har oyda ozingizni tekshiring, yelka kamarining egiluvchanligini
baholash besh ballik tizim bo‘yicha qayd qilinadi, doimo natijani yaxshilashga
intiling.

3.7. Sportchilar organizmining ayrim holatlari haqida

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

Start oldi va start holati. Ba’zi sportchilarda musobaqalarga bir necha
soat (ayrim hollarda kunlar) qolganda ayrim ichki organlar funksiyalarida
yaqqol o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu o‘zgarishlar shartli refleks ko‘rinishida
bo‘lib, markaziy asab tizimi (MAT) qo°zg‘aluvchanligi ko‘tariladi, tomir urishi
tezlashadi, nafas olish juda chuqur va tez-tez bo‘lib qoladi, modda almashinuvi
faollashadi va yana boshqa o‘zgarishlar sodir boladi. Bu start oldi holati bir
qancha bosqichda o‘tadi va har bir odamda o‘ziga xos ko‘rinishda kechishi
mumkin. Mazkur o‘zgarishlaming mo*tadil namoyon bo‘lishi odatda yoqimli
natijada ularning organizmga ta’siri start holatida, jangovar tayyorgarlik
lahzasida yuzaga keladi. Haddan tashqari asabiy qo‘zg‘alish chog‘ida esa
yaqqol ko‘rinishga ega bo‘Imagan start oldi holati kurash oldidan musobaga-
lashuv paydo bo‘lib, u start oldidan hayajonlanish bilan almashadi. Bu vaqtda,
odatda, tormozlanish depressiyasi holati (start apatiyasi) yuz beradi. Albatta,
mazkur holat sportchining erishadigan natijasiga salbiy ta’sir etadi.

Tajribali sportchilar odatda, sport oldi holatini vengil o‘tkazishga harakat
qilib, chigil yozish orqali o'z asab qo*zg‘alishlarini boshqara oladilar, sportdagi
hayajonlanish hodisasini sezilarli yumshatadilar yoki orqaga tashlaydilar. Yangi
boshlovchi sportchi shuni bilishi zarurki, chigil yozish organizmga har xil ta’sir
ko‘rsatadi. Uning yordami bilan fagat MATning ortigcha qo‘zg‘alishi bosilmay,
balki sportchining asab-hayajonli holati normallashtiriladi.

Charchash jismoniy ish jarayonida ishlayotgan mushaklar tufayli orga-
nizmda energetik resurslarning sarflanishi ogibatida yuzaga keladi. Charchash
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Jarayoni asta oshib boradi, bu subyektiv charchash hissining kuchayib borishida
namoyon bo‘ladi, ish qobiliyati pasayadi, mushaklarda zo‘rigish paydo bo‘ladi,
nafas olish yuzaki kechib, yurak urishi tezlashadi, natijada, boshqa charchash
belgilari ham yuzaga keladi. Bosib o‘tish qiyin bo‘lgan ishni tugatish istagi
paydo bo‘ladi, bu holat barcha noqulayliklarni his gilish majmui “o‘lik nuqta”
deb ataladi. Ayrim irodaviy zo‘r berish chog‘ida, kutilmaganda nafas olishga
mohirona va ongli boshqarish yuzaga keladi va ikkinchi nafas olishga o‘z
o‘rnini bo‘shatib beradi. Nafas olish, tomir urishi o‘z maromiga tushadi,
hfirakatlarda yengillik paydo bo‘ladi. Fiziologik nuqtai nazardan organizm
Sinxron tarzda ishlay boshlaydi, organizmda shlak (toshqol)ni chiqarib tashlash
Jarayoni kuchayadi. Musobaqa tajribasi va yaxshi mashq qilganlik “o‘lik nuqta”

ho!atfni nisbatan og'rigsiz o‘tkazish imkonini beradi, har bir start yanada
yengilroq kechadi.

Charchash holati asta-se
dam olishni to‘g‘ri tashkil

sar] kuchlami tik ibgina qolmay, balki ularning
zz_al}'n;}a.m b(yt:qorl tiklanish)ni amalga oshiradi. Dam olishni to‘g‘ri tashkil
I < . ; . . - 2 . 1
Ee;;dig_;a 0"lgan talabga rioya gilmaslik surunkali charchash va toligishga olib

aslik, ¢, Yaxshi ovqat i iy hamda
ma.shg ulot kun tartibinj buzish, dam 4 shl e R R
to!nqrsh_ Yuzaga keladi. Bundan tashq
to*planishiga saba bo‘ladi va qattiq
Bu holat vaznning  sezilarl; kamay

ari, surunkali toligish organizmda qoldig
0g°rigli toligish holatini keltirib chigaradi.
. SLIT i ishi va ishtahaning pasayishi, uyquning
E?‘IZ;"T,Z;J;S'“"';Y jonni bajarish istagining yotqolishi, ko'p terlash kabi belgilar
ichi oldi oo ABF bu gayrioddiy holatning boshlangtich rivojlanish

: :l qisqlm;t]irish Yoki mashg‘ulotni vaqtincha to‘xtatish,
: N maslahatlashish zapn,
Uslubiy va sanitarj il y

. Ya-gigiyena ta] blarini : T L &
larda hushdan ketish, hollari yuz berish; ;uarlr:llgl:g buzilishi ogibatida sportchi

Bu hol ‘pi 1A ;

$o%ig, ya’n?[kl(:?plijlzglc]ga kuchli JiSmoniy ishni keskin, noorin to‘xtatishdan
¥in, marraga ety kul yosh Sportchilarda o‘rtg masofalarga yugurishdan
N ki e f:gach, birdan to‘xtash Yoki o‘tirib olish oqibatida
: dagich:-smn shok deb ataluvchi by hodisaning rivojlanish
Sinba n‘mgona XIIS;SIY Og‘lr!ik ta’siri ostida tananing quyi
Paydo bo'ladi. Bunday hojyg .. 243 qonsirab qoladi, ya’ni miya anemiyasi
Yy holat yuz bergandag; tavsiya va maslahatimiz shuki;

yugurish m ini i
asofasinj tugatgach yoki kuchl; Jismoniy mashqdan so‘ng birdan

olishni yaxshi tashkil etmaslik ogibatida -

to°xtab qolish yoki o‘tirish mumkin emas. Bunday vaqtda xotirjam bir necha
o°n metrni chopib o‘tish yoki 2-3 daqiqa yurish darkor. Shokka tushgan hs.hm!
orqasi bilan yotqizib, bir oz oyoqlarini ko‘tarish, boshga gqon kehs@m
ta’minlash, nashatir spirti bilan namlangan paxtani burun oldiga yaginlashtirish
lozim.

Gipoglikemik shok qonning yetishmay golishidir. Odatda. gipogﬁkemik'
holat yuz berganda yuzning oqarishidan holsizlik. ko‘’p terlash, quyi
bo‘g‘inlarda qaltirash, ochlikni his gqilish, bosh aylanish namoyon boladi.
Bunda hushdan ketishning oldini olish uchun bir necha qand bo°lagi solingan
choy, sharbat ichirish lozim. Hushdan ketishning boshlanishi chog*ida bemorga
zudlik bilan tibbiy yordam ko‘rsatish, organizmga glyukoza yuborish, yurakni
quvvatlantiruvchi dori-darmonlar berish zarur. Bulardan tashqari organizm
quvvatini oshirish uchun kakao berish ham foydali.

Hushdan ketish holati, shuningdek, haddan tashqan kuchli hayajonisnish
(cho‘chish, qo‘rqish, quvonch va hokazo) yoki haddan ziyod zo'rigish ogibatida
(sportchining to‘satdan zarbaga tushishi, viqilishi, shtanga ko‘tarish pavtida)
yuz berishi mumkin. Hushdan ketish holatining rivojlenishi mexanizm
quyidagilardan iborat: kuchli zo‘rigqan tana mushaklari qonning quyi bo‘lim-
laridan yurak va miyaga qarab harakatlanishiga to‘sqinlik qiladi. Shtsegachi~
larda bo‘yin tomirlari mushaklarining gisilishi bilan bu qivinlashadi. Shuning
uchun amaliy maslahatimiz shuki: ogir yuk ko'‘tarish paytida xusssam
shtangachilar boshni ko‘krakka qaratmasliklari lozim. Hushdan ketish holan
vaqtida gravitatsion shok paytidagi kabi bemor orga bilan yowgiziladi, nashatic
spirti bilan namlangan paxtani uning burniga yaqinlashtiritadi.

Oftob urishi — bu insonga quyosh nurining to°g ridan-t0°g'r wzeg WS
etishi yoki yuqori darajadagi haroratning ta’siridir. Oftob urishi voki issiglash-
ning nishonasi charchoqni his qilish, bosh og'ng L umumiy lanjlik. kengi
aynishi, qulogning shang‘illashi, ko‘z oldi qorong"tlashishi, yurak foliraoning
zaiflashishi va nafas olishning tezlashishida namoyon bo'ladh. Bumday
holatlarda tezkor choralar ko‘rib, bemorni Soyaga o'thazish, sowuq sundd
yuvintirish, og*zini chayqash, bir necha Quitum suv, sharbat ichirish logim.

O‘tkir miozit — bu mushaklaming Kuchli 0T mushak og'wg
ko‘pincha amaliy jismoniy mashqlami endigina boshiayogan s TN Y
paydo bo‘ladi. Bunday og'riglar tajribali sportchilanda ham, sgar enadokisnge
berilayotgan yuklama odatdagidan ortib ketsa Yuz berishi mumkin, By og igiae
mushaklarning jismoniy yuklamalarga myyor emasigiden darakdin Utning:
oldini olish uchun jismoniy yuklamalar haimini asta-sekin Qudurd dorad san
Mushaklarda og'riq paydo bo'lgan paytda Jismonly yekluma wekodiging wa
hajmini pasaytirish, mashg-ulotdan so'ng Wi dush, W vaea qadud qillsd,
ertalab yengil massaj olish yoki o'zini-o*zi massaj Qilsh kb,
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Ko‘z shilliq pardasining yallig‘lanishi ba’zan suzishdan keyin paydo
bo‘ladi. bu xlor ta’sirida bo‘lishi mumkin. Bu kasallikning oldini olish uchun
suzayotganda maxsus ko‘zoynak taqib olish darkor. Yallig‘lanish, odatda, toza
suv bilan yuvish orqali o‘tib ketadi. Agar u ko‘zga infeksiya tushish, ya’ni iflos
qo‘llarni ko‘zga urish yoki tozalanmagan suv orqali yuz bergan bo‘lsa, unda
shifokorga uchrashish kerak.

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

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

Sport inshootlari, mashg‘ulot o‘tkazish joyi tibbiyot xodimlari, jismoniy
tarbiya o‘gituvchilari va murabbiylar bilan bamaslahat shug‘ullanuvchiiaming
xavfsizligini ta’minlashga, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni talablari va sport
musobagqalari qoidalariga mos ravishda tayyorlanishi kerak. Shunga qaramay
shug*ullanuvchilaring xavfsizligi ko‘p jihatdan ularning o‘zlariga ham bog‘liq-
Sportda shikastlanishning oldini olishning muhim jihati — bu sport kiyimlariga
bo‘lgan gigiyenik talablarga qat’iy rioya qilish hisoblanadi. Sport kiyimi va
poyabzali bo‘lajak mashg‘ulotga mos bo‘lishi lozim. Ya’ni har bir sportchi aniq
sport turiga xos bo‘lgan himoya moslamalaridan, masalan, niqob, ko‘krakband,
bandaj, shlem, galqoncha, ko‘zoynak va boshqalardan foydalanishi zarur-
Mashg‘ulot va musobaqalarda qat’iy intizom sportchilar uchun gonun bo’ i.b
qolishi shart. O‘zini tayyor deb hisoblamagan sportchi mashq bajarishi, chigil
yozmasdan organizmni kelajak og‘ir mashqglarga tayyorlamasa musobaqa-
lashishi mumkin emas. Xavfli mashqlarni muhofazasiz bajarishga yo'l
qo‘ymaslik kerak.

‘Shikastiangan kishiga, uning salomatligini tezda tiklashda, unga G
vaqtida to‘g‘ri ko‘rsatilgan birinchi yordam katta ahamiyatga €g&a. Buning
uchun shikastlanish qanday, qayerda ekanligini bilish hamda amalda qo‘lla-
nilayotgan usullardan foydalanish darkor.

Tana yuzasidagi jarohatga lat yegan joy, tilingan, ishqalanib girilgan joys
qadoq va boshqalar kiradi. Yaralar qon yo‘qotishga, qonga mikrob tushishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Shuning uchun ularga o‘z vaqtida qarash lozim.

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

Shikastlanish paytidagi birinchi yordam — bu qon ogishni to‘xtatish va
yftralangan )-fumning ifloslanishidan saqlashdir. Qon oqishini har xil yo'llar
bilan to‘xtatish mumkin. Birinchi yordam paytida ko‘pincha mexanik yo'llar

qo‘llaniladi: qo‘l-oyogni ko‘tarish, bo‘g‘inlarni maksimal bukish, arteriyani
yonidagi suyakka qisish, gisadigan bog‘ich, jgut yoki burama qo‘yish va
hokazo. Bu barcha usullarning mohiyati gon tomirini mexanik qisib, zudlik
bilan qon oqishini to‘xtatishdir.

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

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

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

Lat yegan joyda kuchli og'rig, gavariq, momataloq, bo‘g‘inga yaqin
joylardagi harakatda og‘riq bo‘ladi. Lat yegan joyga birinchi yordam sovuq suv
go‘yishdan iborat bo'lib, bog‘ich qisiladi, shikastlangan oyoq-qo‘l yuqori
ko‘tariladi. Bular lat yegan to‘qimalardagi shishning oldini oladi. Shikastlangan
joyning gimirlamasligi choralarini ko‘rish maqsadga muvofiqdir. Lat yegan
joyga bir kecha-kunduz o‘tgach, iliq vanna qilish yoki lattani bostirib qo‘yish
hamda ularing yuzasini yengil massaj qilish mumkin. Bosh umurtqa
pog‘onasi, ko‘krak qafasi, tos, qorin bo‘shlig‘ining lat yeyishi xatarli
hisoblanadi. Bunday holat yuz berganda jarohatlangan kishi tezlikda yaqin
tibbiy punktga yetkazilishi darkor.

Sportchilarda paylarning cho‘zilishi va uzilishi hollari tez-tez uchrab
turadi. Ularning sabablari tabiiy holatdan tashqari keskin harakat qilishdir.
Paylarning cho‘zilishi va uzilishi o‘tkir og‘rig, tez shishish, bo‘g‘imlarda
harakatlarning o‘zgarishi bilan kechadi. Bunda ham birinchi yordam lat
yegandagi kabi shikastlangan joyning qimirlamasligi, sovuq narsa bosish, qisib
bog"lash, jarohatlanuvchini shifokorga olib borish hisoblanadi.

Sinish — yaxlit suyakning bolinishi. Ochiq va yopiq sinishda teri jarohat-
lanadi, yara hosil bo‘ladi, bu esa birinchi yordam ko‘rsatishni murakkab-
lashtiradi, oqibatda davolash qiyinlashadi. Sinishlar keskin og‘riq, shish, tana
shikastlangan qismini ro‘molga osib qo‘yish, bint bilan o‘rab bog*lash, shinalar
qo‘yishdan iborat bo‘ladi. Jarohatlangan joyni paypaslab yoki harakatlantirib
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tekshirish mumkin emas. Jarohatlangan kishi tibbiy yordam shifoxonasiga
jo‘natiladi.

3.9. Davolovchi jismoniy tarbiya

Davolovchi jismoniy tarbiya deganda (DJT) turli xilfic?gi maxsus jismonty
mashqlardan foydalanib, insonni tezda va to‘liq sog‘aytirib yu.bonsh tu.sl'mn'J-
ladi. Davolovchi jismoniy tarbiya zamonaviy tibbiyot sohasida yangilikdir.
Davolashning bu turi o‘zining ilmga asoslanganligi, ya’ni olimlaming sa’y-
harakatlari tufayli hayotda o'z o‘rnini egalladi. DJT fan sifatida yosh bo‘lsa-da,
ammo ilgaridan muayyan darajada ma’lum edi. :

Eramizdan avvalgi 2-3 ming yilliklarda arab mamlakatlari, Gretsiya,
Hindiston, Xitoy xalq tabobatida turli harakat va jismoniy mashglardan
davolash maqsadida foydalanganlar. Qadimgi Gretsiyada gimnastikaning
davolovchi gimnastika deb ataladigan shakli qo‘llangan. Uning rivoji Gippokrat
nomi bilan (er. av. 460-375 yillar) bog'liq.

Bu sohada olib borilgan izlanishlar tufayli ilgari o‘tgan avlodlar, vatandosh
va xorijiy olimlarning tajribalari to‘planadi, bu esa o'z navbatida DJTning
paydo bo‘lishi va rivojlanishiga o'z ta’sirini ko‘rsatadi. XIX asrning 20-
yillariga kelib, ko‘pgina shifoxona va klinikalarda DJTga oid bo‘lim va
kabinetlar ochildi, dam olish maskanlari va sanatoriy
mashgqlari qo‘llaniladigan bo‘ldi.

Hozirgi vaqtda DJTdan shikastlangan va kasallangan a’zolarning ish
faoliyatini qayta tiklash vositasi sifatida keng foydalanilmoqda.

U hozirda ham dolzarb hisoblanadi. Jismoniy mashqlaming foydali omi!
sifatidagi ta’siri sog‘lom kishiga ham, kasal kishiga ham markaziy asab tizimi
orqali o‘tadi, chunki u butun organizmning jarohatlangan to‘qimalar'mi va ish
faoliyati zaiflashgan a’zolarni tiklashga safarbar qilinadi.

DJT va qon aylanishi. Yurak-qon tomir tizimi jismoniy mashglar bilan
eng uzviy n_lunosabatda bo‘ladi. Qon aylanishining faollashishi chog‘ida modda
almashinuvi yaxshilanadi, to‘qimalar hayoti faoliyatiga moddalar Kirishi
le12‘lashad|, barcha to‘qimalarga, shuningdek, sog‘lomlashuvi kerak bo‘lgan
a’zoga zaruriy ozuqa moddalari va kislorod yetib borishi kuchayadi.
lomi'rflglr:;;l;r?;\n l?s?n?y';%;i l:afalfatiga yurak mushagining qisqarishi, _ar{er.ial
i e !;ﬁexanim(ilgm:a’ gln:(as‘hmuvx. faolligi va_qo.n.aylamshmmg_.
mexanizmlariga bamf’sil to‘xtarllzua'mr }? rsa}adL fon aylams.hml_ng yordamchi
qo*llaniladi. miz, chunki ular DJT amaliyotida juda keng

lar amaliyotida DJT

Vena gemodinamikasi ishni

) odinar qon aylanishni, vya’ni imiga ji i

mashqlaming ta’sirini yorqin namoyon qiladi ya'ni qon ogimiga jismonty
arterial qon tomiri va kapillyarlar on -

Gap shundaki, qon o'z yo‘lida
hosil bo‘lgan tezlikni yo‘qotadi.

qali o‘tib, yurak mushaklari gisqarishidan

Uzoq yotgan bemorlarda yotaverishdan
34

uyushib, “jonsiz” bo'lib golgan joylar paydo bo*ladi. ??Ja;'?d'gtag.”f;:r‘l’:éay
mashglar esa venalardagi qon ogimining te?lashlsl_nga. il ?fa al l\;chan)lik
qon oqimining faollashuviga tomirlardagi gravitatsion (ST MRS e
hodisasi — “mushak nasosi”, ko‘krak gafasining “so‘rib oluvchi faoliyati™ ta sir
eladli‘omirlardagi so‘rib oluvchanlik hodisasini oddiy t.ajribada harr.| l_cuzatlsh
mumkin. Buning uchun bir qo‘lingizni yuqoriga ko‘taring, boshq:asnru pastga
tushiring, ikkala qo‘Ini yengilgina silking va shu holatda 10-15 daqlq.a ushlang.
Endi qo‘llaringizni oldinga uzating va taqqoslang. Balandga lfo‘tar{lgan qgo‘l
oqarib qonsizlashib, pastga tushirilgani esa qizg‘ish va to‘lagonli bo‘lib qolgan.
Bu hodisa oddiy tushuntiriladi, ya’ni og‘irlik ta’siri ostida qon qo‘Ining yuqori
qismidan pastki gismiga oqgib o‘tib, tomirlarni qonga to‘ldirib yuboradi. Shu
bois. turli sabablarga ko‘ra, uzoq vaqt to‘shakda yotib qolgan, mustaqil faol
harakat bajara olmaydigan kasallarda qon aylanishi faollashtirish uchun DJTdan
keng foydalaniladi. Aynigsa, inson tomirlarida uzoq vaqt faol harakatlanmagan
qon, bemor birinchi marta o‘rnidan turib yurganida kuchli so‘rib olish hodisasi
yuz berishi mumkin. Bunda vazn ta’sirida qon ko‘proq tananing quyi gismiga
oqadi va ogibatda miyada gon kamayib hushdan ketish, ya'ni “gravitatsion
shok” yuz berishi mumkin. Oldinga chuqur engashgan paytda ham gravitatsion
effekt sodir bo‘lishi mumkin. Bunda bosh miya tomirlari qon bilan to‘yinadi.
Ba’'zan o‘ylamay bajarilgan “yog gimnastikasi” deb ataladigan alohida
mashqlar ham shunday ogibatlarga olib kelishi mumKin.

Yurak-mushak nasosi deb ritmik mushak gisqarishining qon oqishini
tezlashtirishga aytiladi. Bunday bosimga, asosan, vena tomirlari duch keladi,
natijada har qanday mushak gisqarishida qon vena tomirlari bo‘yicha yurak
tomonga siqilladi (esda saglash kerakki, qonning teskari ogishiga tanamizdagi
qon devorlandq ushlar}uv'chi, uning gravitatsion oqimining oldini oluvchi ichki
vena kla.par.llz:g to‘sqinlik qiladi)._ Mushaklarning ko‘p marta gisqarishi va
bo ng-sf\lShl (“nasosga o‘xshash dvigatel”) vena tomirlari bo‘ylab qonni itaradi.
i e
mushaklar ur-Lhi ku::l m&;q i n:ajmmf“ ‘tu'zxsh qou?a.landan biri — katta
ikki bekatgga borishd anishi va bo‘shashishini almashtirish hisoblanadi. Bir-

a transport kutib turmang, yuring. Yurish mushaklari-

mizning qisqarishi ¢ sl ai s = .
biridir.g qisqarishi va bo‘shashishi ritmik almashishining tabiiy usullaridan

_Shikast‘langan‘dz-l DJTdan foydalanish. Shikastlangan paytda jarchatlan-

lg]zm joy s?g lom to‘qimalardan ajralib qoladi, natijada to*qima va hujayralarda

02‘1;\)(11 t0 zgagxshlar lpaydo bo‘ladi. Demak, yaralangan joy atrofida bevosita
ayotgan hujayralarning to‘planishi yuz beradi. So

qalish zonasi paydo bo‘lib, shundan keyingi : g e

00'lib, yingina sog‘lom to‘qima rivojl i

ulardan esa regenerativ jarayon kelib chiqadi. Bu jarayonn'\?lg faollig-!l zﬂ;i;:
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Joydagi qon aylanish bilan bog‘liq bo‘ladi. Shunda, tezlashtirilgan qon aylanish
tufayli, yaralangan to‘gimalarda yangi to‘gim
tezroq kechadi.

DIT vositalari bir tomondan,
davolashda foydalanilsa, ikkinchi tom
bitishi hamda jarohatlan
ahamiyati katta.

Shuni aytish o‘rinliki, s}
kasalning kayfiyatiga, uning t
ishonchiga bog‘liq. Shunda Jjism

alarning rivojlanish jarayoni

turli xil shikastlanishlarni va yaralarni
ondan shikastlangan tana a’zosining jadal
gan a’zolar ish faoliyatining qayta tiklanishida ularning

nikastlangan joyning bitishi birinchi galda
€z va butunlay sog‘ayib ketishiga bo‘lgan
oniy mashglarning bevosita o*mi bilinib, DJT
mashg‘uloti butun organizmning sog‘ayishiga ta’sir ko‘rsatadi, kasal kishining
hayotiy tonusini oshiradi. Tibbiyot sohasidagi tajribalar shuni ko‘rsatadiki,

DJTni ogilona qo*llash yumshoq to‘qimalarning bitishi, singan suyaklarning
o‘sishini jadallashtirar ekan.

Harakat faoliyatining qayta tiklanishi
muntazam olib borilishiga bog‘liq.

Davolashning ilk bosqichida DJT

ko'p jihatdan mashg*ulotning

dan foydalanish mushaklar atrofiyasi va
yaralangan mushaklarning fibrozga aylanishini oldin; oladi, bo‘g‘imlar

qopchig‘i elastikligini, bo‘g‘imlar birikmasining to‘liq harakatchanligini

saqlash imkonini beradi. Kasalning faolligi, uning har bir muolajaga nisbatan
sobit qadamligj va ishonch

i to‘g ri davolashning muhim shartidir.

DIT klinikalarida ichk; kasalliklarni davolash hamda tashqi nafas olish
funksiyasini tiklash va rivojlantirishda modda almashinuvi buzilishining oldini
olishda (semirib ketish, origlab ketish, Podagra, qandli diabet va boshgalarda),
falaj, atrofiya s

: ingari ko‘pgina holatlarda keng qo‘llanadi. DJT vositalari
fizioterapevtik m

uolajalarda ham qo‘l keladi.

i 0“z-o‘zini tekshirish uchun savollar:
.l.lel?l‘)’ nazoratning magsadi, vazifalari va uni tashkil gilish shakllari
hadida gapirib bering

2. Jismoniy rivojlanish va boty osi
3. Ko‘krak qafasi aylanasini anj

8.Shikastlang chi. & ) |
amalga oshiriladj? I Jismoniy tarbiy.

IV BOB. SHAXSIY VA IJTIMOIY GIGIYENA

4.1. Jismoniy mashqlarning gigiyenik 3505'?"_‘ 7 cpee :

Gigiyena inson salon{at!igiga tashqi muhitning ta_fj'r_m,:d Ohrganzil-
Gigiyenaning asosiy vazifasi — yashas_hmpg eng qulf:y sharontm.l izlash, msh g
ning ish unumdorligini oshirish qobillyatlga ega bo‘lgan organizmning tashqi
muhit zararli ta’siriga qarshiligini kuchaytirishdir. ;s

[nsonni o‘rab turgan atrof-muhit doimo harakatda va o‘zganshda. Inson
organizmi uchun barcha ta’sirni yogimli deb bo‘lmaydi. Shuning uc_:hun ham
organizm doimo o‘zgaruvchan tashqi muhit sharoitiga moslashuvchi Jarayonda
bo‘ladi. Kishilarda tashqi ta’sirga moslashish chegarasi ham har xil. Masalan,
ba’zi odamlar havo sal soviganida kasal bo*lib qoladi, boshqalari esa sovuqda
yengil usti-boshda yuraveradi, hatto, gishda muzdek suvda cho‘miladi.
Ayrimlar yoz kunlari kun bo‘yi ishlashlari mumkin. J
kishilarning terisi quyoshda 3-4 soatdan so‘ng kuyadi. Ayrim sportchilar 42 km
195 m marafon masofani bosib o°tgandan so‘ng, hatto, kechqurun raqsga ham
bora oladi. Chiniqgmagan kishi esa uncha katta bo‘lmagan jismoniy mashq yoki
ishdan keyin o‘zini lohas his qiladi.

Badantarbiya va sport o‘zgaruvchan atrof-muhit sharoitiga insonning
moslashishida muhim vosita hisoblanadi. Ya’ni, Jismoniy mashg‘ulotlar
insonning moslashish mexanizmini mashq qildirish uchun katta ahamiyat kasb
etadi va o‘zgaruvchan noqulay ob-havo sharoitlariga uning issiq va sovuqqa,
nam havo, odatiy bo‘Imagan Jismoniy yuklamalar va boshqalarga qarshi tura
olish qobiliyatini rivojlantiradi.

O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Q¢

_ zbekistonda jismo-
1 yanada rivojlantirish chora-tadbirlari t

o°g‘risida”gi 1999-
agsadida o‘quvchilar va

talabalaming umumjismoniy tayyorgarligini  maxsus testlar  bo‘yicha

teks}_]i_ris_hnir.lg umummilliy haftasini Joriy qilish, shuningdek, mamlakatimiz
ahohsmmg Jismonty rivojlanishi va Jismoniy tayyorgarlik darajasini anj
hamda o‘stirish, sog'lom turmush tarzin; shakllantirish maqsadida, maxsus

estlami - muvaffaqiyatl; topshirganlik uchun :
‘ : xalq dost 3
sharafiga. “Alpomish” va “Barchinoy” dep gan g, Eramonlari

nomlangan ych darajali ko‘krak

.konsepsiyasi topshirildi, i
“Barchinoy” maxsus t ini
'iyenabo‘ih jburiy bilj

qo‘llay bilish Kiritilgan: s b
- 13-14 ISmoni 5 i

boshqarish, nazorat kundaligi,l" iy o L

ko‘rsatkichidan foydalanish;

“Alpomish” va
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- 15-16 yoshlilar uchun o‘gish va dam olishning qat’iy tartibini; toligish,
uning belgilari va oldini olish choralari, jismoniy mashg‘ulotlar davrida tomir
urishi;

- 17 yoshlilar uchun yuklamalar, tomir urish holati, muqobil kun tartibi,
ovaqatlanish, tiklanish massaji va boshqalar.

Shaxsiy va ijtimoiy gigiyena sohasi bo‘yicha muntazam bilimlami,
jismoniy mashqlarning gigiyenik asoslarini o‘rta maxsus, kasb-hunar kollejlari
o‘quvchilari, oliy o‘quv yurti talabalari egallashlari zarur. Yoshlar uchun
“.f\lipomish“ va “Barchinoy” testlarining o‘z yoshlariga doir majmuida shaxsiy
gigiyena masalalarini chuqur o‘rganish nazarda tutiladi: bu turli kasb
egalarining optimal harakat rejimi, jismoniy mashq mashg*ulotlari paytida
uiammg ogilona ovgatlanishi, tiklanish massajidan va boshqalardan foyda-
lanish, salomatlikni asrash hamda mustahkamlash, jismoniy va aqliy ish

qobiliyatlarini ko‘tarish uchun jismoniy madaniyat va sportning qulay
vositalarini qo‘llashdan iboratdir.

4.2. Erkin kurashda sportchining shaxsiy gigiyenasi

Erk:m kura.shchilar o‘z organizmlari funksiyalarini takomillashtirish
maqsafilda‘ ongli ravishda faoliyat sharoitini murakkablashtiradilar, masalan,
Lac_pbm 'ko p marta ko‘ta{adilar, katta masofani bosib o‘tadilar, og‘ir mashgqlarni
kz_aj'a;:{dilar.‘Blroq,_ faolly.at sharoitini murakkablashtirish ishiga bemaslahat
Kirishib bo‘lmaydi, ya'ni gigiyenik qoidalar asosida mustahkamlangan Vva

4!smoniy tarbiya hamda sport bilan shug‘ull i i ili
Jismoniy yuklamalarning ilmiy g“ullanuvchilar uchun tavsiya gilingan,

i ‘ asoslangan me’yorlariga rioya qilishni taqozo
gyl,l;i'l Ul‘ar_ga olquv-mashg‘ulqt ishlarida rioya c?ilish kgérak. %po?'tchiga qaﬂday
faoi;y;ig:,%l)f,:lk lali]lablar gc?‘yll.adl? Shaxsiy gigiyenaning asosiy talabi mehnat
ot iriidy nl;us s}.xjromd-a inson salomatligini asrash va mustahkamlashga
ik ob-|{aveuqq01 al;;rn'l_ng‘; ko_‘pchlli.gini inson bolalikdan o¢zlashtiradi,
Sl gigiycnar%;n qsrah kiyinadi, yuvinadi, tishlarini yuvadi va hokazo.
o L Vag dos qa qpldglarl va me’yorlari ham bor. Chunonchi, kun
parvarishlash, me‘)’oridaa‘lmux?z:lsihmov Sirar?li 3!ln3511tiriSh, tua v A
Lezll?lt))lzr“\[::dsihquabi|ardir. Bular t;utw? haz;;ltsi?; f:c;{i“:t :i/a Po}fabza‘lga l?o‘lg .

- Qancha erta o‘zlashtirilsa ular st ohe e i
hayot shuncha to‘lagonli va qiziqarli, fiodiy lunch-a okamonal f TS
serm;ZmUn b.ot;ladi.  Hodly faoliyat yanada davomli va

un tartibi yoki kunni i i
ena!abki gigiye:ik bad:;l;%i(;zt (né(t;zgq)slmlanishi doimiy bir v
yoki o‘qishga borish, katta tanaffus va ch
olish, sport mashg‘uloti, uy ol

! Yumushlarj
tayyorgarlik va boshqa faoliyat lurlaz:*z:j’

. aqtda turish va
1 maLIf)!aJalari va nonushta, ishga
G qil )tlsh_, tanovul qilish va dam
b ibgr toc:hlsh, kechki sayr, uyquga

. Uzoq yillar amal gilingan

38

bunday kun tartibi xatti-harakatlarming tanibli!igida, hayot fz_mi'lyatl mﬁ;akk;tr)
ichki jarayonlarning o‘tishida namoyon bc_>‘lz-1d|. Masalan, doimiy ;aw:s n?t,mik
vagtda uyg‘onish, EGBni, albatta, bajarish butun _org?mzr.mkiaf:yﬁ pric
faoliyatni, yuqori ish unumdorligini va kun rz?obaymdag_l l.co tarink ; a )ekin
ta’minlaydi. Doimiy kun tartibining mav_|u.d emasligi esa is ga 'Sh'd
kirishishda, o‘zini yomon his gilishda, sportchilarda esa natijalar pasayishida
‘ladi. S,

namt})()’s: :)ac:tl!zini tuzishda inson o‘zining bandligini — kfitta—k.ichlk .nshJard??m,
mayda-chuyda ishlargacha hammasini hisobga o'Ii_sh 1921m. Jismoniy tar‘bl_yg
o‘gituvchisining maslahati, ularning bilimi va tajribasi shur}da?/ kun tarflblm
tuzishga, muvaffagiyatli o‘qishga hamda sevimli sport turi bilan shu’g ul_la-
nishiga yordam beradi. Quyida (1-jadvalda) namuna tarlqa.?lqa.spon shu ba_sn-da_
shug‘ullanuvchi o‘rta maxsus ta’lim muassasasi o‘quvchisining kun tartibini
misol keltiramiz:

1-jadval
Kun tartibi

[ Sutkavaqti Faoliyat turlari |
[ 7.00 Turish, o‘rin-ko‘rpani yig' ishtirish )
7.05-17.20 Ertalabki gigivenik badantarbiya (EGB) 5ol
7.20 —7.45 Chinigtiruvchi muolaja, yuvinish, kiyinish Sl
7.45—8.00 Nonushta .}
8.00 — 8.20 O‘qishga yo‘l olish |
8.20 — 14.30 O‘quv mashg‘ulotlari, jamoat ishlari 1
14.30 — 15.00 Uyga gaytish =
15.00 — 15.30 Tushlik |
1530 — 16.30 Tushlikdan so‘nggi dam olish
16.30 — 18.00 Jismoniy mashg‘ulot va uyda mustaqil jismoniy mashg-
larni bajarish, shuningdek, dars qilish, uy ishlari, sayr,
ko‘ngil ochar o‘yinlar va boshqalar bilan mashg ul
bo‘lish.
18.00 — 18.10 Tushki — kechki ovgat
18.10 — 20.00 Uy topshiriglarini bajarish
20.00 — 20.30 Kechki ovgat
20.30 —22.00 Bo‘sh vaqt (sayr qilish, o‘qish, teleko‘rsatuvlarni
tomosha gilish va boshqalar)
122.00 | Uyquga yotish

Uygu — kun tartibining ajralmas tarkibiy gismi. Uyqu paytida organizm
dam.ohb, o‘ziga keladi va kuch yig'adi. Aynigsa, uyqu asab tizimi uchun
muh}m ahamiyatga ega bo‘lib, u asab to‘qimalari oziglanishining yaxshila-
nishiga ta’sir ko‘rsatadi. Uyqu kishini tetiklashtiradi, holdan toyishning oldini

39




hokazolar bilan shug‘ullanish tavsiya qilinadi. Bular, albatta, o‘quv
muassasasida jadval tuzish paytida hisobga olinadi.

Esda tutish lozimki, aqliy va jismoniy mehnatni almashtirish asab tizimini
toligishdan saqlaydi, ish qobiliyatini oshiradi.

4.4. Sog‘lom bo‘lay desangiz!

Chiniqtirish — bu organizmning atrof-muhit noqulay omillari ta'siriga
moslashuvidir. Abu Ali ibn Sino kishi organizmini chiniqtirishda tabily
o‘gitlarni tavsiya etgan. _ ‘ :

; Chiniqtiris)hning mohiyati mashq paytida issiqf.ikm saqlash. va l{z;'atlsh yol_\'ll,
boshqgacha qilib aytganda, tana haroratini mo'{adnl_ saﬁlash §1zlmm‘1.tak<‘)m1.-
lashtirishdan iborat. Bu jarayon MATning faol lshnrok} Pa)ftld?. ‘bo IIE) 0 t.ad.l.
Inson tanasiga muntazam havo, suv va quyosh nurlarining ta’sir ko‘rsatishi,
muhit harorati o‘zgarishlariga moslashayotgan organizmda b‘lhnadl._Aymc';saj
bunday moslashish reflekslari badantarbiya sz sport ‘mashg ulotlari pfl)ﬂld?}.
suzuvchi suvda, marafonchi issiq yozda, yo‘lda bo‘lganda samarali hosil
- lag:.ini ishning foydasi shundan iborat bo‘lib qolmay, balki organizmning
kasallilllarga, avvalo, shamol!aﬁhg_a qarshi kurash-uvchanligini oshiradi,
shuningdek, insonning asab gt mustahkamlanadi, organizmda .modd_a
almashinuvi faollashadi, yu‘rak, o Pka“f_El _bOStha (_)rganlaf' faoliyati yaxshllanadl.
Oqibatda, insonning umumiy Chldaml'l'g' _05_h1b~ lS_h .ClOblllyati ortadi. Havo, suv
va quyosh bilan chinigish hammabop chiniqish turidir. :

Havo bilan chinigish Juda_q_llla){ vosita bo‘{ub_ u butun organizmga yaxshi
ta’sir ko‘rsatadi. U MAT tonusini ko'taradi, to*qimalamni qon bilan ta’minlasr.ml
yaxshilaydi. Havo vannalarini yoz va gishda ochiq havoda qabul qilish
mumkin. Yozda — dala-hovlida, glshda - ocmq darcha ostida. Agar olaniEGH
(ertalabki gigiyenik ba.dantarblya) mashg‘uloti bilan birgalikda amalga
oshirilsa, yanada yaxshi. Har qqnday 0°quv-jismoniy mashg‘ulotda ochiq
havodan chinigish uchun foydalamsl} mumkin. Buning uchun yengil kiyinish
kerak. Birog, shamol esib turganda ishlayotgan mushaklarning sovishiga yo'l
qo‘ymaslik darkor‘. & ' _

Suv bilan chinigish, bu — Nsonning atrof-muhijt b
moslashishining ravq'ufodda Sa”}?mh vositasidir,
zuvchanlik xusu5iyat|.ga ega bo'lib, u haroratn;

kuchli ta’sir ko‘rsatadi. ,

Chiniqgiruvchi suv muolajalariga artinig,

: B el iyotida ular a
: . Chiniqtirish amally_ot.l ynan shunday s e sy
l\]radslochiqni ho'llab artinish harorati, dastj. Y Ketma-ketlikda qo*llaniladi.

X0 < R o
bo‘ladi. EGBdan so‘ng darhol nam sochiq yokj mana harorati bilan bir xil

N Weral in, kurak .o SXSUS yumish o‘lqopda
‘Ilar, bo‘yin, ko‘krak, gorin, kurak, oyoqlar ar¢ ladi. g 999908
qo‘llar, boy % tadi. So Ngra quruq sochiqda

arorati o‘zgarishlariga
Suv yuqori issiglik otka-
Mmo'tadil saqlash jarayoniga

butun tana artiladi va massaj qilinadi. Artinish muolajasi 25 soniyadan 30

soniyagacha davom etadi, shunda biryo‘la, suv harorati pasaytirib boriladi.
Birinchi marta suv quyganda suvning harorati 30-35 daraja bo‘ladi. So‘ngra u,
o‘rganishga qarab, yana pasaytirib borilaveradi. Tushayotgan suv tagiga avyal
qo‘l, so‘ngra oyoq, yelka, ko‘krak va bel bilan kiriladi. Bu tadbir 1-2 daqiqa

davom etadi. Shundan so‘ng, quruq sochiqda artiniladi. Shunda terining yuza

tomoni o‘z-o°‘zidan massaj gilingan bo‘ladi. Bu vaqtda harakat yurak tomonga
yo‘naltiriladi. Artinish teri qizarguncha va kishi issigni his qilgunicha
bajariladi.

Cho‘milish — bu chiniqishning eng yaxshi usulidir. Suv, quyosh hamda
havo suzuvchining shiddatli harakatlari bilan birgalikda ta’sir etadi.
Cho*milishni yozda havo harorati 20-25 daraja bo‘lganda boshlash, cho‘mi-
lishni kech kuzgacha davom ettirish kerak. Agar suv harorati basseyn (havza)da
doimo bir xil bo‘lsa, cho‘milish vaqgtini asta-sekin qisqartirib boriladi. Bunday
paytda haddan tashqari sovib ketish mumkin emas. Qaltirash, lablarning
ko‘karishi paydo bo‘lishi bilan chinigish muolajasini to‘xtatish va isitish
chorasi korilishi lozim. Bunday paytlarda isitishning eng yaxshi usuli shiddatli
harakatlarni, lo‘killab chopishni, badantarbiya ko‘rinishidagi mashglarni
bajarish hisoblanadi. Chinigqanlik namunasini “Morj” odamlar (qgishin-yozin
sovuq suvda — anhor va hovuzda cho‘miladilar) ko‘rsatadilar, ular bora-bora
0‘zlarini muzlagan suvda cho‘milishga o‘rgatadilar.

Quyoshda chiniqish — bu organizmga foydali ta’sir ko*rsatadi, asab tizimini
mustahkamlaydi, modda almashinuvi va teri qatlamining holatini yaxshilaydi.
Quyosh vannasini qabul qilish 5-10 dagiqadan boshlanib, asta-sekin 6-8 kunda
I soatgacha yetkaziladi. Tananing barcha qismiga quyosh nuri bir tekis tushishi
uchun boshga ochiq rangdagi bosh kiyimi kiyiladi yoki yopiladi va kuyishdan
saqlanadi. Ammo ko‘prog “qorayish”ga intilish hamma vaqt ham o‘zini
oqlayvermaydi, chunki qorayish turli odamlarga har xil ta’sir etadi. Quyosh
vannasi olishni haddan tashqari oshirib yuborish, kishida sustkashlik, charchoq
hissi paydo qiladi. Shuning uchun jadal mashq qilish, musobaqa davrlarida ko'p
qorayish tavsiya qilinmaydi. Bir qator sport turlarida (gimnastika, kurash, boks
va boshqalar) o‘quv-sport jismoniy mashg‘ulot jarayoni, odatda, zalda, yopiq
sport inshootlarida bo‘lib o‘tadi. Shu bois, bu sport turlarining vakillari ko‘proq
ochiq havoda bo‘lishi, quyosh nurlaridan foydalanish imkonini topishlari kerak
Qish va kuz paytlarida, profilaktik maqsadlarda, maxsus binolarda — fotariya-.
larda sun’iy ultrabinafsha nurlanishlardan foydalaniladi.

Kasbiy va amaliy jismoniy tayyorgarlik rejasida ba’zan bir-
ikki vazifani hal qilishga to‘g‘ri keladi: bir tomondan, organizmni sovuq va
shamollash kasalliklariga qarshi chiniqtirish (Umumgigiyenik, sog*lomlashtirish
vazifalari), boshqa tomondan, organizmnij yuqori haroratning uzoq ta’siriga
o‘rgatish, ya’ni issiq sexlarda ishlash, yer osti ishlab chigarish va boshqal%u

biriga qarshi
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hokazolar_ bi'lan shug‘ullanish tavsiya qilinadi. Bular, albatta, o'quy
Muassasasida jadval tuzish paytida hisobga olinadi.

' _Esda tutish lozimki, aqliy va jismoniy mehnatni almashtirish asab tizimii
toligishdan saglaydi, ish qobiliyatini oshiradi.

4.4. Sog‘lom bo‘lay desangiz!

Chiniqtirish — bu organizmning atrof-muhit noqulay omillari ta’sirig
moslashuvidir. Abu Ali ibn Sino kishi organizmini chiniqtirishda tabil
o‘gitlarni tavsiya etgan. \

Chiniqtirishning mohiyati mashq paytida issiqlikni saqlash va uzatish yolfl.
boshqacha qilib aytganda, tana haroratini mo‘tadil saqlash tizimini takomil-
lashtirishdan iborat. Bu jarayon MATning faol ishtiroki paytida bo‘lib o‘t_ad}-
Inson tanasiga muntazam havo, suv va quyosh nurlarining ta’sir ko‘rsat.lshl,
muhit harorati o‘zgarishlariga moslashayotgan organizmda bilinadi.'AymgS&_
bunday moslashish reflekslari badantarbiya va sport mashg‘ulotlari p_a-md?i
suzuvchi suvda, marafonchi issiq yozda, yo‘lda bo‘lganda samarali hosi
bo‘ladi. _ . o
Chiniqishning foydasi shundan iborat bofhb golmay, balk_l f)r_gamm'lmg.g
kasalliklarga, avvalo, shamollashga qarshi kurash.uvchanh'glm oshn(i)"gd:
shuningdek, insonning asab tizimi mustahkamlanadi, or.gan!zmc.iah_lm i
almashinuvi faollashadi, yurak, o‘pka'v_a _boshga f)rganla.r 'faoI_ryatray_a.\I;s’ i ansu:;
Ogibatda, insonning umumiy chidamhh.gx'os_hlb, xs'l;.qob:hyan ortadi. Havo,
va quyosh bilan chinigish hammabop chiniqish fl”{)' 'r'b ) ) shi

Havo bilan chinigish _juda.q_ula)f vosita b? lib, u butun or_gamzn?ga% yaxshi
seir ko‘rsatadi. U MAT tonusini ko'taradl,.to q:malar_m qon bilan ta m1nla..sl_1m
kit !(0 - Havo vannalarini yoz va qishda ochiq havoda qabul qilish

yachiay ‘:}‘ 2da — dala-hovlida, gishda — ochiq darcha ostida. Agar ular EGB
Tkl Oi iyenik badantarbiya) mashg‘uloti bilan birgalikda amalga
(ert?l.abkl ingada yaxshi. Har qanday o‘quv-jismoniy mashg‘ulotda ochiq
ashiize I);iniqish uchun foydalanish mumkin. Buning uchun yengil kiyinish
2ava(;(dagi:oq shamol esib turganda ishlayotgan mushaklarning sovishiga yo'l
erak. ’

qo‘)’mas“k.Idz:]rl\:;]ri'niqish, bu — insonning atrof-muhit haroratj o‘zgarishlariga

Suv bug favqulodda samarali vositasidir. Suv yuqori issiqlik o‘tka-
moslashishining iyatiga ega bo‘lib, u haroratni motadil saqlash e

zuvchanlik xusust

. b P & tadi o . » -
k”Ch(l:'}:.a s(;rlrlflovcf;? suv muolajalariga artinish, suv quyish (dush) va chomilish
ni

aliyotida ular aynan shunday ketma-ketlikda qo‘llaniladi.

t

izl Cl?'inigti:cf‘l}lzrl: artinish harorati, dastlab Xona haroratj bilan bir xil
Sochign!

bo‘ladi. EGF

qo‘llar, bo"yin,

i ki maxsus yum h c
darhol nam sochiq yoki ma  Yumshoq qo‘lqopda
qorin, kurak, oyoqlar artiladi. So*ngra quruq sochigda
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EGBdan so'ng
ko‘kraka

butun tana artiladi va massaj qilinadi. Artinish muolajfasi 25 §Oflfyadaf' 3_0
soniyagacha davom etadi, shunda biryo‘la, suv harorati pasaytirib l‘aoniadl.
Birinchi marta suv quyganda suvning harorati 30-35 daraja bo‘ladi. S,O i
o‘rganishga qarab, yana pasaytirib borilaveradi. T'u..sha}'/otgan suv tagiga av.val
qo‘l, so‘ngra oyoq, yelka, ko‘krak va bel bilan }_m:xlad_l. Bu tadbir _I-:Z dagiqa
davom etadi. Shundan so‘ng, quruq sochiqda artiniladi. Shunda terining yuza
tomoni o‘z-o‘zidan massaj qilingan bo‘ladi. Bu vaqtda harakat yurak.tom(?nga
yo‘naltiriladi. Artinish teri qizarguncha va kishi issiqni his gqilgunicha
bajariladi.

Cho*milish — bu chiniqishning eng yaxshi usulidir. Suv, quyosh hamda
havo suzuvchining shiddatli harakatlari bilan birgalikda ta’sir etadi.
Cho*milishni yozda havo harorati 20-25 daraja bo‘lganda boshlash, cho‘mi-
lishni kech kuzgacha davom ettirish kerak. Agar suv harorati basseyn (havza)da
doimo bir xil bo‘lsa, cho*milish vagtini asta-sekin gisqartirib boriladi. Bunday
paytda haddan tashqari sovib ketish mumkin emas. Qaltirash, lablarning
ko‘karishi paydo bo‘lishi bilan chinigish muolajasini to‘xtatish va isitish
chorasi ko*rilishi lozim. Bunday paytlarda isitishning eng yaxshi usuli shiddatli
harakatlarni, lo‘killab chopishni, badantarbiya ko‘rinishidagi mashqlarni
bajarish hisoblanadi. Chinigqanlik namunasini “Morj” odamlar (qishin-yozin
sovuq suvda — anhor va hovuzda cho‘miladilar) ko‘rsatadilar, ular bora-bora
o‘zlarini muzlagan suvda cho‘milishga o‘rgatadilar.

Quyoshda chiniqish — bu organizmga foydali ta’sir ko‘rsatadi, asab tizimini
mustahkamlaydi, modda almashinuvi va teri qatlamining holatini yaxshilaydi.
Quyosh vannasini gabul qilish 5-10 dagiqadan boshlanib, asta-sekin 6-8 kunda
| soatgacha yetkagiladi. Tananing barcha qismiga quyosh nuri bir tekis tushishi
uchun bc?shga ochiq rangdagi bosh kiyimi kiyiladi yoki yopiladi va kuyishdan
saglanadi. Ammo ko*proq “qorayish™ga intilish hamma vaqt ham o‘zini
oqlayve_:rm_aydi., chunki qorayish turli odamlarga har xil ta’sir etadi. Quyosh

ochiq havoda bo‘lishi, quyosh nurlaridan foydalanish imkonini topishlari kerak
Qish va kuz paytlarida, profilaktik magsadlarda, maxsus binolarda — fotari)fa-.
larda sun’iy ultrabinafsha nurlanishlardan foydalaniladi.

Kasbiy va amaliy jismoniy tayyorgarlik rejasida ba’ Samar ;
ikki vazifani hal qilishga to‘g‘ri keladi: bir toriwndan, oz;nan?;minfgvgzm\t:
shamollash kasalliklariga garshi chiniqtirish (umumgigiyenik, sog*lomlashtirish
vazifalari), boshqa tomondan, organizmni yuqori haroratning uzoq ta’siriga
o‘rgatish, ya’ni issiq sexlarda ishlash, yer osti ishlab chiqarish va boshqalar
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(kasbiy amaliy vazifalar). Bunday holatlarda, ya’'ni kontrast chinigish
muolajalari birgalikda (mo*tadil, yuqori va past haroratni almashtirish) suy va
suyuqliklarni (kvas, sharbat va hokazolarni) ichishning maxsus rejimidan
foydalaniladi. Sababi, ter ajralishi oshib ketishi organizmda suv-tuz me’yorii
buzadi. Esda tutish kerakki, yuqori haroratga moslashishning asosiy qoida va
usullari qanday bo‘lsa, sovuqqa moslashish ham xuddi shunday kechadi. Bu
qoidalarni eslab golish darkor:

1) chiniqish muolajalarini qo‘llashning muntazamligi;

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

3) chinigish usul va vositalarining rang-barangligi;
~4) go‘llaniladigan chiniqish vositalarining ta’sir kuchi va davomiyligii
individuallashtirish.

Badantarbiya va sport mashg‘ulotlarining organizmni chinigtirish imko-

niya'ti nafagat guruhli, balki 0°quv mashg‘ulotlar, individual uy mashg‘ulotl
paytida ham bo*ladi.

4.5. Badan gizdirish va sport mashg‘ulotlari paytida

) oqilona ovqatlanish .

_ lebtyot_va Jismoniy madaniyat amaliyotida inson harakat faolligih!
hisobga oladi va har xil me’yorlash usullaridan foydalanadi: jismon'y
nmi:i};?laml.bajarlshga ketgan vaqt miqdorini bosib o‘tgan yo‘l miqdong?
miqdo?'ri‘ni([()l);?jda’ v?IOSngdda_va boshqalarda); yurish yoki yugurish qada,ml
S i 1s :risl?fn‘o lchag.lch bilan o‘Ichashga nisbatan); tomir urishi (puls)al =
el qa Ining tezligi (YUQT)ga nisbatan mazkur ishlarga sarflanga
gl¥a miqdorini (kkal), kdj, shuningdek, yanada aniq maxsus bilim V&

uskunani talab giladi
gan boshqa usuy]] : I
Harakat faolligini hisoblash payqi. 0% anidlaydi. :

_ Asosiy almashish (1800 /i:/;;?)qdori)mspxy ravishda uch qismdan iborat-
Jarayonlarnine: ; . *) — Dbu Insonnij i ofi
imyonng: ichki organlar faoliyatini, oygat ha;ri :lr;::sl;] It):?;]tid;all;?dag)i’

biokim oviy reaksi) i nushak ar tur Shg
y / 'alarnl,
l : 5 I 1 va boshqalm ni ta’minlab i

O‘qishga, ishlab chiqgari
3 1qarish
h.a.rakatlarga (400-600 kkalgl
q_nlnshg;t, o‘gishga boris
likdagi dam olishga sarf]

va tUl'mushdagi

— bL.l kiyinishga, yi minimum  zaruriy

8'ishtirish va taom jste’mol
liqarish faoliyariga, sergak-
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Sport mashg‘ulot qildiruvchi jismoniy yuklamalarga (5500’80(_) kkgé};’a
undan ortiq) — bu uzoq yurish, jismoniy mashq mashg ulotlari (‘ i
gimnastika, sport mashg‘uloti)ga, suzish va eshkak e_shlsh‘ga: futbol c;ymt
hamda velosipedda sayr qilish, shuningdek, sport o‘yinlari va hokazolarga

sarflanadigan energiya. ;

Fao(f sghug‘ullagm);vchi va musobaqalarga qa.tna.shuvchi sportchilarda haraszt
faolligining yuqori darajada kechishiga, jismom)_f lShg-a katta quvvat s_arﬂar!adl.
Sarf bo‘lgan energiyani to‘ldirish har bir kishi, ayniqgsa, bada.ntarbulfachz.va
sportchining muhim vazifalaridandir. Gap ovqat tarkibi va uning miqdorida
emas, balki uning quvvatliligidadir.

Biz oqilona ovqatlanish to‘g‘risida gapirganimizda unga qo‘yiladigan qator
talablarni nazarda tutamiz. Birinchidan, ovqatlanishning muntazamligi va
sutkalik ratsioni (oziq-ovqat miqdori)ning asosli tagsimlanishi. Ikkinchidan,
oziq-ovqat mahsulotlari kaloriyasi yig‘indisining inson sutkalik energiyasi
sarflanishiga mos kelishi. Uchinchidan, ovqat tarkibining sifati — unda, albatta,
fiziologik jarayonlarning normal kechishi, organ va to‘qimalarning tuzilishi
uchun zaruriy barcha modda va mikroelementlar bo‘lishi kerak. Sutkalik 0ziq-
ovgat miqdori tarkibiga ogsillar, yog‘lar va uglevodlar, vitaminlar, mineral
tuzlar va suv kirishi lozim. Ovqat har xil va lazzatli bo‘lishi (ishtaha ochishi),
yaxshi hazm qilinishi kerak.

Ogsillar — yangi hujayra va to‘qimalarning paydo bo‘lishi uchun asosiy
ashyodir. Yosh sportchilarning ozig-ovqati tarkibi, ya’ni o‘sayotgan va
shakllanayotgan organizmda, oqgsil ozuqasi miqdori gavda massasining har bir
kilogrammiga 3 g va undan ko‘proq bo‘lishi kerak. Bu migdor yoshga qarab
kamayib boradi. Masalan, 15-17 yoshdagilar uchun 2,5 g, 18 yoshdagilarga esa
2,0 g yetarli. Ogsil go‘sht, baliq, tuxum, pishlog, sut, no‘xat, dukkakli
o‘simliklar: loviya, grechixa va boshqalarda ko‘proq bo‘ladi.

Yog‘lar faqat energiyaning muhim manbai hisoblanmay, balki plastik
funksiyani ham bajaradi (bizning organizmimizda to‘qimalarning paydo
bo‘lishida qatnashadi). Inson yog‘larni o‘zida qaymoqdan, sut va sut mahsulot-
laridan, pishlog, tuxum, yog‘li go‘shtlardan, shuningdek, o‘simliklarning
yog‘idan olib to‘playdi.

Uglgvpdlar faoliyat ko‘rsatayotgan mushaklar uchun asosiy energiya
tashuvchidir. Ular qand, mevalar, yormalar, undan pishirilgan mahsulotlar,
sabzavotlar, kartoshkalarda serob bo*ladi.

Badantarbiyachi va sportchilar ozig-ovqat tarkibidagi ogsillar, yog‘lar va
uglevodlar o‘rtasidagi nisbatan 1:0, 8:4 ga yaqin bolishi kerak, ya’ni asosiy
energiya tashuvchi — uglevodlar sezilarli ustunlikka ega. Demak, qishki sport
turi va suzish bilan shug‘ullanuvchilar yuqori issiglik ajratish bilan bog‘liq
bo‘lgan birmuncha yog‘i ko‘p mahsulotlar (1:1:4 nisbatda) iste’mol qilib
borishlari kerak.
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Sportchi organizmi vitaminlarga kuchl

yetishmasligi har x| I ehtiyoj sezadi. Ovqatda ulaming

‘ igi ko‘ngilsiz ogibatlarea olib keladi. C vitamininj
yeushmasllgl._ masalan, tez toquishgaqolib kegladi, organizmning shalrzgllllanéingi
kafallfkl‘axrg_a qarshilik ko‘rsatishi pasayadi. B vitaminining kamligi yuqori asah
go zg‘alishi hamda mushaklarda og‘riq paydo qilishiga olib keladi. Birog,
‘undan q‘anc!'na ko‘p vitaminli ovqat iste’mol gilsa bo‘laverar ekan, degm
XUIOSE‘i chlqanb‘bo‘lmaydi. Vitaminlarni iste’mol gilish ham me’yorida bo‘lgani
yaxshi, chunki ko‘pi teri kasalliklari, oshqozon-ichak kasalliklari W
boshqalarga sabab bo‘ladi.
" f\:fner?l_ tuzlar ~ organizmning o‘sishi va rivojlanishi, modda
mashinuvini  boshqarishda Qatnashadi, suyak tuzilishi, tishlar, soch v
gavd;mng. 'boshq‘a to*qimalari uchun asosiy vosita bo‘lib hisoblanadi.
qilina??laﬂllsmomy' mashg‘ulot va musobaqalar davrida oz migdorda istmo!
Musoba%a ;)(;/Scl]ﬁlm‘ng.yelarhc}.]a yuqori kaloriyada bo‘lishi muhim hisoblanadli
N amsl.ud.an oldn_1.orll_qcha ovqat yeyish mumkin emas, negah
o OShqozégnumum}:y l'fh qobiliyati pasayadi. Bundan tashqari, haddan 21
Vit hy_tffa_, 0 pkanfflg me’yorida ishlashiga xalaqit beradi, mUShak
Qtyinlashtiradi. Agar Jismoniy mashg‘ulot yoki musobaga kunininé

biri i g T

nin:;ll;lng:;:n;ﬁ?h:) t]}\]a?lsa, nonushtaga yengil hazm bo‘ladigan taomlar -
! » Cha ishiri , c . :

bo‘lishi kerak. Faol ish, a pishirilgan tuxum, saryog*, pishlog, choy yoki qahva

£20°shti, sabzavotdan ta kum]]ing ikkinchi yarmida go‘sht, kotlet yoki parran .
kisel va boshqalarni iste’yyor angan salatlar, vitaminlashtirilgan kompot ¥°
taomlarga o‘zining xohishini, ya'tl
i ni bilishi kerak. Bu narsa musobad?
i . chiqish i ini . . iliyatl
ning en : . “Mqish imkonini beradi, shunda ish qobiliy®
® e dori nugtasi — startning eng yugort mmata oo
qimning o‘zgarishi myse qtasiga to‘g‘ri keladi.

golishiga olib keladi.

0 daqiqadan keyin,
k. Aynigsa, suv
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ichishda uning sovuq bo‘lmasligiga e’tibor qilish muhim, chunki halqumning
nozik to‘qimalari va nafas olish yo‘lining yuqorisi sovuqqa o‘ta sezgirdir.

Zararli odatlar — chekish, spirtli ichimliklamni iste’mol qilish, giyoh-
vandlik badantarbiya va sport bilan shug*ullanuvchilar uchun mutlago mumkin
emas.
Tamaki tutunida organizmga zararli bo‘lgan, asab tizimi kasalliklari,
ovqatlanish apparati, nafas olish tizimi va boshqalarga salbiy ta’sir ko‘rsata-
digan o‘nga yaqin kimyoviy moddalar bor. Tamaki smolasi (qatron)ning
kanserogenlik rak shishining yuzaga kelishiga sabab bo‘luvchi faoliyati,
nikotinning xotirani susaytiruvchi, irodaga zarar yetkazuvchi, yurak qon-tomir
va nafas olish tizimi ishini izdan chiqarishi insonning umumiy ish qobiliyatini
pasaytiruvchi xususiyati ilmiy ravishda isbotlangan.

O“smir va o°spirinlik yoshlarida nikotin bilan zaharlanish tez kechadi. Shu
tufayli parishonxotirlik va asabiylashish, o‘qish va sportda o‘rtoglaridan orqada
qolish singari oqgibatlar yuz beradi.

Alkogol, eng avvalo, insonning asab tizimiga ta’sir ko‘rsatadi. Mast
holatda kuch, tezlik, chidamlilik ko‘rsatkichlari pasayadi, harakat koordina-
tsiyasi buziladi, ko‘rish va eshitish qobiliyati yomonlashadi. Tez-tez spirtli
ichimlik ichish ogibatida organizmda tana haroratining mo‘tadil saqlanish
Xususiyati buziladi va og‘ir kasalliklar rivojlanadi (yog‘ning o‘zgarib ketishi
natijasida gipetronik kasalligi vujudga keladi). Alkogol naslga ham zararli ta’sir
ko‘rsatadi, oqibatda, ichuvchilarda ko‘pincha sog‘lom bolalar tug‘ilmasligi
mumkin, bu holat, ota-onalar va jamiyatga baxtsizlik keltiradi.

Narkotik moddalar inson organizmini holdan toydiradi, hujayra va
to*qimalarning qarishini tezlashtiradi. U ofzini-o‘zi boshqarishga kuchi

yetmaydi, bunday kishilar kutilmagan hodisalarga, ko‘pincha jinoyatga qo‘l
uradilar.

4.6. Badan qizdirish va sport mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan joyga,
Sh“g‘UHanuvchilarning kiyimi va poyabzaliga qo‘yiladigan
gigiyenik talablar

Gigiyenaning vazifasi badantarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarning
salomatliklarini asrash hamda mustahkamlashga qaratilgan. Shunga ko‘ra, sport
1']5h00113n{11_qu_ﬁ_sh va ishga tushirish, stadionlar, zallar, hovuz va boshqalar-
ning l_]_olatml gigiyenik nazorat qilish amalga oshiriladi. Sport inshootlariga,
sport jihozlaridan umumiy foydalanishiga, har xil sport turlari mashg*ulotlari
uchun kiyim va poyabzalga qo‘yiladigan gigiyenik talablarni barcha sportchilar
atrof-muhit hamda mashg*ulot joyining gigiyenik holatini zarur darajada saglab
turishni bilishlari darkor.

_ Mashg’ulot joyiga gigiyenik baho berishda, avvalo, havo harorati, namlik,
uning kimyoviy tarkibi, chang miqdori va undagi mikroorganizmlar hisobga
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olinadi. So‘ngra mashg‘ulot joyining yoritilganligi, shamollatilishi, isitish,
suzish hovuzlari va undan tashqaridagi suvning sifatiga alohida e'tibor
qaratiladi.

Sport inshootlaridagi harorat (zal va boshqalar) Q4-Qs darajani tashkil
qilishi, yordamchi harorat binolar, yechinish, yuvinish, massaj xon'(_zlari va
boshqalardagi harorat Q;-Q,s darajagacha, suzish hf)vuzi, zallarida esa
vannadagi suv haroratidan Q,, dan yuqori; ochiq havodagl rr}ashg‘ulotlar uchun
maxsus harorat me’yori belgilanmagan, lekin yo‘l qo‘y:lad1gan_ cr.legara qabél
gilingan, bu Qs-Qs0 darajadan iborat bo‘l:_alqii”‘ Bunda issiqlash yo

ishning oldini olish qoidasiga qat’iy rioya qilish zarur. . p
Sovq[(-)ltelli/}grllin%g sovitish xugusiyati uning harakat tezligi bilar.1 bevqsxta bog ]l:gh
Buni gishki sport turlari va suzish mfzshg‘ulotlan p?ytlda hlsobfa (:mha
muhimdir, chunki shamol paytida sovqotllsh xavfi qnac_il. 1, fiank4‘ " :gl -
bo‘lgan tezlikdagi havo harakati orgamzr.nga.yoqnmh talsu" orsa;a -
hug‘ullanuvchilarning kayfiyatini ko‘taradi. I?moda odamlarning 1:12 (‘]o ¥,
s ':'g hi natijasida CO, ning miqdori ortib ketadi. Agar,. CO, ning miqdori 0, :
b hsdl ; uJ oriroq bc;‘lsa, havo yogimsiz bo‘lib qola(.il. Bunday. paytc_la h_aror:Z
:: 1:2\/2“ n};rr?ligi ko‘tariladi, yengil aeroionlar miqdori kamayadi, yoqimsiz g
idi bo‘ladi. )

B Barcha sport inshootlarining j-idd_ly. muamino

ifloslanishi, ya’'ni changning‘omshldnr. Sport

manbai gilamlar, dermatin b1lan'qqplanma%a_m

lanuvchilar kiyimi va poyabzallari hnsoblan.a. lh it
‘ng sport zali, albatta, nam latta bilan amll§ i va i

f OtiZE kerakki, changli havoda, odatda, zararli mikroorganizm

u s

bo‘ladi.

Ya
sha[’tidir. S
3-4 marta a
havo klrlb

darkgl-p;ort inshootini yoritishd

chilarni joylashtir

laridan biri — havoning kuch}a
zallaridagi changning aso‘su'
to‘shaklar (matlar), shug_ ul-
Har bir o‘quv mashg* ulotidan
ollatilishi zarur. Esda
ri ko'p

. .« o . Z52A a-buri)l
.shi shamollatish — har sport inshooti glgxyenﬂ_( holat:jmnogmr;‘lj; -
X hamollatilishga qo‘yiladigan asosiy talablar‘: bir soat dav -
Imashtirilishi kerak; har soatda bitta shug‘ullanuvchiga -

kelishi lozim; toza havo ichkaridagisini olib chigib keta olis

a sport snaryadlari joyla_shgfm yerlarni yoritish V4
ishga katta e,t;b&r qa'lc-laltiiag;l-aroiti va sport turigd
p \ ‘yiladigan talablar 1
shug‘ullanu 5 poy?bzslI:;r]ig;lgfg??ﬁﬁagennaydigﬂ": organizmni ?[.ﬁq.cha isi?
‘lig. Ular yengil, ']Ealdigan, yog‘ingarchilikdan Saql‘:ﬁ?.:fiig] f)(;_hshn kera;\a-
T himoya di it yaxshi o‘tkaZuvc.:han, terni kit ko‘a igan h’am
ke |ar issigni V2 hay digan bo‘lishi lozim. Blpas e l'] Lo PaxiRiy
Kiylth & | oa yordam beradie® *  rak. Kiyimni toza saglash talab gilinadi.
buglanishE” 3 gan kiyim l‘ly-nl ining paydo bolishi va yuqumli kasajliklar
jundan tzf’gi-.rkiyim ten kals‘allll'lgaa;abab bo*lishi mumkin. Sport kiyiminj faqat
Chunki, 1flo ing tarqalis k

. Y H unin
manbai bo'lib: 48
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o°quv-mashg‘ulotlarida kiyish, har bir mashg‘ulot yoki musobaqadan so‘ng
yuvib, dazmollash kerak.

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

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

Sport inshootlarida zarur gigiyenik holatni saqlashga, kiyim va poyabzal
tozaligiga, navbatchilik vazifasini qat’iy bajara borishga, namlikka, puxta
yig“ishtirishga, aynigsa, sport asbob-anjomlarini ajratish, sport zali, binoni
shamollatishga alohida ahamiyat berish kerak. Sport inshooti ichida chekishga
mutlago yo‘l qo‘ymaslik kerak.

4.7. Badan qizdirish va sport mashg‘ulotlarida o‘zini-o‘zi
nazorat qilish

Badantarbiya va sport bilan shug*ullanuvchilar uchun o‘zini-o‘zi nazorat
qilish katta ahamiyat kasb etadi. U badantarbiyachi va sportchilamni tartib-
intizomli giladi, ularda o‘zini-o‘zi tahlil qilish malakasini oshiradi, shifokor,
murabbiy ishini yanada samarali gilib, sport ko‘rsatkichlarining o‘sishiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

O‘zini-ozi nazorat gilish, bu — o‘z salomatligi, jismoniy rivojlanish funk-
sional holati, mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini ko‘rsatishlarini kuzatish
tizimidir. O*zini-o‘zi nazorat qilishning asosiy vazifalari:

— 0°z salomatligiga jiddiy munosabat zarurligini anglash:

— oddiy o‘zini kuzatish uslublarini o‘zlashtirish, kuzatish natijalarini sodda
usullarda yozishni o‘rganish;

— o‘zini nazorat qilish ko‘rsatkichlarini tahlil gilish va baholashni
o‘rganish;

— olingan bilimlarini amaliyotda qo‘llash va baholashni o‘rganish.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish organizmning obyektiv va subyektiv holatini
kuzatish hamda tahlil qilishni o‘z ichiga oladi. Obyektiv ko‘rsatkichlarni
o‘lchashga antropometrik — bo‘y va vaznni, ko‘krak qafasi aylanasi, nafas olish
chuqurligi va uning tezligi, ayrim mushak guruhlarining kuch, sport
ko‘rsatkichlari kiradi. Subyektiv ko‘rsatkichlarga hol-ahvol, kayfiyat, toligish,
charchash hissi, jismoniy mashqlar bilan shug*ullanish istagi bor yoki yo“qligi,
musobagqalardan cho‘chish, uyqu va ishtahaning buzilishi, o*z ish qobiliyatini
uning o‘zgarishini his qilish va hokazolar kiradi. O*zini-o¢zi kuzatishni tashkii
qilishning eng ma’qul shakli kundalik daftar yuritishdir. Unda mashg‘ulot
yuklamalarining jadalligi va hajmi, chamalash va musobaqa natijalari, mash-
g‘ulot va mashg‘ulot davrida organizm holatining ayrim obyektiv va subyektiv
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l;gsl};s]itsl;]l;::]ag\[:i/a]qagdﬂqll)h:s'h ta\/'s:ya qilinadi: Kun_dfalik daftar yuritishni
BTt e };'bas 2‘1 .Jl_snjolmy tarbiya 0_‘91tuvch151, murabbiy va hakam
g e ashib, ozn‘m-o z_l nazora.t qilish kundaligi qanday davrda

_ I, qanday ko‘rsatkichlar hisobga olinishini, kundalikda bu
nfz.at.lsh.la.r qgnday davrlar va qanday usullarda hisobga olinishi va qayd
q[l|n1§h|n|_ bilib olish lozim. Bu prinsipial masalalarni hal qilish kundalikning
shakli, uning to‘laligi, hajmiga bog‘liq. O*zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida
yoz.uvlar mazmunli bo‘lishiga, fikrlar takrorlanmasligiga, jismoniy tarbiya
o‘qituvchisi (murabbiy)ning fikrini batafsil to*Idirib borishga intilish zarur.

Masalan, bo‘yning uzunligi juda oz miqdorda o‘zgaradi, shuning uchun uni
hadeb o‘Ichashga hojat yo‘q, uch oyda, yarim yilda bir marta oIchash yetarli.
Kundalikda buning uchun alohida Jjoy ajratilishi shart emas. Kundalikning
sarlavhasiga shu va boshqa kam o‘suvchi ko‘rsatkichlami kiritish yetarli
bo‘ladi: yoshi, tibbiy guruhi, O‘TS, qad-qomat va panja dinamometriyasi kabi
ko‘rsatkichlar.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligida yozuvning takrorlanishj qo‘yilgan
vazifaga bog‘lig. Sport bilan sliug‘ullan{naydigan o‘guvchilar kundalikni
haftasiga ikki marta to‘ldirsalar kifoya: :jjsmon_ty_tarb:ya bo‘).'icha amaliy
mashg‘ulot kuni va keyingi kun. Jismomy. nvgﬂamshl va salomatligi gandaydir
sabablarga ko‘ra alohida e’tibor talab giladigan o‘quvchilar har kuni yozib
borishlari kerak. Agar alohida j.iS{nom)'/ mashqlar, u yoki bu Jismoniy
yuklamalarning ta’siri gandayligini aniqlash v.azifasi qo‘yilgan bo‘lsa,
sportchilar kunning bir paytida uzoq vaqt mobaym.da (oy, yil va undan ko‘p
vaqt) mashg‘ulotlarigacha va undan keyin har kunlik natijani yozib borishlari

iya gilinadi.
tavslﬁ?sqobga olinayotgan doiradagi ko‘rsatkichl_ami aniqlash muhim amaliy
zaruratdan kelib chiqishi kerak. Bgnda lfo‘rsalklchlar qayd qilinadi. Demak,
vazn toifalari kiritilgar.l sport turlari (erkl.n kurash, kurash) vakillari, birinchi
o‘ringa vazn va alohlda-mushak‘guruhl kth ko‘rsatkichlari dinamikasini
qo‘yishlari kerak. Sport. bilan s}:nug ullaflmaydlgan o‘q_uvchilar, masalan, bo‘y
S e kayﬁyat"»'”yqf”l's?_ltahf’sh puls, naf_as oh§h, qad-c!omat kuchi va
anja mushaklari kuchini aniglas bilan che-klamshlan ml.m}km. Sportchilar
P hun bu yetarli emas. Shifokorga, murabbiy va sportchining o‘ziga keng
uchun bt 70q kuzatishlargina zarur yordam ko‘rsatishi mumkip. Bunda qayd
doiradagi uzoq himcha ravishda u yoki bu jismoniy yuklamag ‘
.“nganga qols l.m e bili iy lani . ma aﬂ so'ng
ql h darajasi, umumiy ish qobiliyatining tiklanish vaqti, mashg‘ulot va
charchas lashish xohishi hisobga olinishi lozim.
musab‘aq_aff‘z’,‘zi nazorat qilish k!.mdz:'tlrglda bundz_ly YO0zuvning to*planishi
mash(;‘ﬁ;gi jarayonini rejalashtirishni, unga tezlikda tuzatishja, Kiritishni
yengillashtiradi-
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O‘zini-o‘zi nazorat qilish bo‘yicha kuzatishning muhim ko‘rsatkichlarini
uy sharoitida aniqlash qiyin. Shuning uchun 0°quv muassasasining tibbiy
kabinetida, siz mashg*ulot giladigan joyda tez-tez bo‘lib turish tavsiya qilinadi.

O“zini nazorat gilish kundaligida gisqartma so‘zlar ishlatmaslik kerak.
Buning o‘rniga ramziy belgilar tizimini qo‘llash: masalan, kayfiyat “Q”, “-,
“*”, yaxshi, qoniqarli va yomon holat bahosini ifodalash mumkin.

Kayfiyat — insonning oz holatini subyektiv baholashi bo‘lib, uning uch
darajasi mavjud: yaxshi, qoniqarli va yomon, ba’zan qo‘shimcha his gilishlar
qayd qilinadi.

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

Ishtaha — yaxshi, qoniqarli va yomon sifatida belgilanadi. Ishtahaning
yomonlashuvi, odatda, kasallik yoki mashg‘ulot rejimining buzilishi bilan
bog‘liqg.

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

Puls ertalab, to‘shakda yotgan paytda, so‘ngra mashg‘ulot oldidan va
undan so‘ng o‘Ichanadi. Gavdaning ko‘plab nuqtalaridan pulsni qayd qilish
mumkin, yurak urishi eng ko‘p o‘Ilchanadigan joy, bu bilak aylanasi, bo‘yin,
shuningdek, bevosita ko‘krak qafasining chap tomoni hisoblanadi, chunki yurak
mushaklari urishi yaxshi his qilinadi. Odatda, puls 10 yoki 15 soniyada qancha
urishiga qarab hisoblanadi. Olingan migqdor 6 yoki 4 ga ko‘paytiriladi va 1|
dagiqadagi YuUT sportchining mashq qilganlik darajasi aniqlanadi. Bu yakuniy
miqdor kundalikka yoziladi. Pulsning dastlabki holatga qaytishiga qarab aniq
xulosaga kelish mumkin. Sportchi puxta mashq qilgan bo‘lsa, katta Jjismoniy
yuklamadan so‘ng puls 2-3 daqiqada tiklanadi. Agar tiklanish davri 6 dagiqa va
undan cho‘zilib ketsa, bu umumiy mashq qilganlikning bo‘shligini ko‘rsatadi
yoki bu yashirin kasallik holatining mavjudligi yoki kun tartibining buzilganlik
belgisidir. S 3

Jismoniy yuklamaga yurak-qon tomir tizimi reaksiya§1 haglda ortosfa_nk
sinov mavjud. Ular bir qancha ko*rinishga ega bo‘lib, 0°zini-o*zi nazorat gilish
amaliyotida eng ko‘p qo‘llaniladiganlari quyidagilar: .

— yotib dam olish — 5 daqiqa, pulsni hisoblash — 1 daqiqa;

— tik turib dam olish — 1 daqiqa, pulsni hisoblash — 1 daqiqa.
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Shundan so‘ng yotish va tik turish holatidagi pulsning farqi hisoblanadi.
Baholash mezoni:

— 12 qgisqarishidan kam bo*lsa yaxshi;

— 12-18 qonigqarli;

— 19-25 yomon;

— 25 dan ortiq bo‘lsa, juda yomon. _ _ _

Pulsni kuzatish chog‘ida yurak urishining ritmiga e’t!bor.m qaratlsh'darkm:
va uning buzilganligi aniqlansa, tez shifokorga xabar ben]a-dl. Start oldi h(?latl
deb ataladigan mexanizm bo‘yicha jismoniy mashg‘ulot yoki m'usc?b.aqa old_ldan
puls jadallashishini ham esdan chiqarmaslik Iozm_1. YuUT OS'hlShlnl organism-
ning asab-emotsional holati paydo gilgan bo‘lishi mumklp, bu 1n§onn1ng
individual xususiyatlari, ilgarigi yuklama va boshqa holatlari bilan bgg-‘lnq.‘ :

Nafas olish. O‘pkaning tiriklik sig‘imi nafas olish apparatining 1c¥1kl
imkoniyatlari to‘g‘risida katta axborotga ega. Eng yl-lqor'i d'araJadagll havc:nmg
hajmi bu inson chuqur nafas olgandan so‘ng chiqarishi mumkin bo‘lgan
nafasdir. O‘TSni o‘lchash uchun odatda, mashg‘ulotgacha va undan so‘ng
namli yoki quruq spirometriya amalga oshiriladi. O‘smirlar uchun 16-18 yoshda
o‘rtacha ko‘rsatkich miqdori 4000-4500 sm’, shu yoshdagi gizlar uchun esa
3000-3500 sm’ deb hisoblanadi. Badantarbiyachilar va sportchilardaj bu
ko‘rsatkichlar, odatda, yuqori va ayrim holatlarda 6000 va hatto 7000 sm’ ga
yetadi. O'TS ko‘rsatkichi bo‘yicha eshkak eshuvchilar, suzuvchilar,
chang’ichilar rekord ko‘rsatkichlarga egalar.

O‘zini-0°zi nazorat qilish chog‘ida nafas olish va nafas chiqarishni ushlab
turish sinovi informativ hisoblanadi. Ulardan birinchisi shunday bajariladi:
o“tirib dam olish — 5 daqiqa chuqur nafas olish, chiqarish, chuqur nafas olish va
nafasni ushlash. Ushlash vaqti belgilanadi. Baholash mezoni: 1 daqiqadan kam
— yomon, | dagiqadan 2 daqiqagacha — qoniqarli, 2 dagiqadan yuqori — yaxshi:
Oxirgi holatda mashq qilganlik sifati yuqori baholanadi,

Gavda vazni. O'zini-o‘zi nazorat qilish chog‘ida gavda og‘irligini
kuzatishga etibor berish katta ahamiyatga ega. Uni o‘lchashni bir vaqtd
doimo bir tarozida (dastlab uning sozligini tekshirib), imkoni bogicha har kuni

a “li sshi
mumkin. Gavda og'irligining kamayishi va ismahagyot‘)gi;lslgilr],ﬁ:dak?,:hg:r-l:l}:i
sportchi organizmidagi noxushlik hagida darak beradi. Bu haqda i bbi y]oki
shifokorni xabardor qilish darkor. By ularga noxush h?)d' murabbiy yo
sababini aniqlashga yordam beradi. : Isaning haqiqly

Kishining vazni or_ganizmning asosiy to‘qimalari _
yog‘ning rivojlanishi haqgida tushuncha beradi. Shy
sportchilarda vazn o‘zgarishining bir qancha davrla

mushak, suyak,

g"ullanishni boshlagan yosh
ri kuzatiladi.
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Birinchi davr (2 haftadan 2-3 oygacha shug‘illangandan so‘ng) vazn
normal ovqatlanishga qaramasdan faol mashg‘ulot mashg‘ulotlaridan so‘ng
to‘liq tiklanmasligi bilan tavsiflanadi. Odatdan tashqari ish bajarganda yog*
qatlamlarida “yonish™ va ter ajralish hisobiga suv ko‘p yo‘qotiladi.

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

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

Mushaklar kuchining ko‘rsatkichlari sport natijalari dinamikasi sport
mashg‘uloti jarayonining to‘g‘ri tashkil qilinganligining obyektiv belgilaridir.
Ayrim mushak guruhlari kuchi ko‘rsatkichlarining pasayishi, sport yutuglari
o‘sishining to‘xtashi, ayniqsa, ulaming pasayishi, odatda, umumiy yoki
mashg‘ulot kun tartibini buzilishi bilan bog‘lig. Uyquga to‘ymaslik, tartibsiz
ovqatlanish, rejasiz jismoniy yuklamalarni bajarish, yetarli tayyorgarlikka ega
bo‘lmay turib musobagalarda qatnashish, kasal holatda mashg‘ulot gqilish,
chekish, spirtli ichimlik iste’mol qilish sport natijalariga salbiy ta’sir etadi. Bu
noo‘rin xatti-harakat oylab va yillab qgilingan kuchli mashg*ulotlarni puchga
chiqarishi mumkin.

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

O‘zini-o*zi nazorat gilish kundaligida mashg‘ulot mazmunini qisqa yozib
borish zarur. Shuningdek, odatiy bo‘lmagan Xususiyatga aloqador holatlarni,
masalan, bordi-yu mushaklarda, 0°ng yoki chap qovurg‘a ostida, yurak atrofida
og'riq bo‘lsa, uni ham qayd qilish zarur. Buni e’tiborsiz qoldirish mumkin
emas. Shifokor murabbiy bilan maslahatlashishi darkor.

O‘zini-o‘zi nazorat qilish kundaligini doimiy ravishda murabbiy va
Ishi_fokm-ga, murabbiyga ko‘rsatib turish, ularning mulohazalarini hisobga olish
ozim.

O‘zini-o°zi nazorat gilish kundaligida ko'p yillik Jismoniy rivojlanish va

_ifismoniy tayyorgarlik natijalarini qayd etish uchun bir necha sahifani ajratish
oydali.
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0O¢z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Jismoniy mashglarning gigiyenik asoslarining sportchilar uchun nima
ahamiyati bor? .

2.Erkin kurashda sportchining shaxsiy gigiyenasi deganda nimani
tushunasiz? E

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

4.Sport mashg‘ulotlari paytida ogilona ovqatlanishda nimalarga e’tibor

berish lozim? i
5. Sportchining musobaqadan oldingi kayfiyati ganday bo’lishi lozim?
6. Uyquning ahmiyati haqida so’zlab bering.

7.Musobagadan oldingi badanni qizdirish mashqlariga qanday e’tibor

berish lozim?
8. Kurashchi eng avvalo qanday ovgatlanishi kerak?
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V BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
SPORTCHLARNI TAYYORLASH

5.1. Sport mashg‘ulotining asoslari

Sport musobaqalarsiz mavjud bo‘lolmasligiga qaramay, uning vazifasi
fagat musobaqalashish, bellashishdan iborat emas. Sport insonning kamolga
yetishiga, uning ma’naviy dunyogqarashini, tabiatining rivojlanishiga yordam
beradigan samarali usullami taklif qiladi. Bundan tashqari, sport o‘zini-o‘zi
tarbiyalashda ham yetakchi omil hisoblanadi. Sportdagi ko‘rsatkichlarning
o‘sish me’yoriga qarab sportchi fagat jismoniy jihatdan emas, balki ruhiy, aqliy,
axloqiy, ma’naviy jihatdan o‘sib, rivojlanib boradi. Shu bois, sportning
pedagogik ahamiyati ham katta. Ayni paytda sport harakatida ikkita asosiy
yo‘nalish paydo bo‘ladi, ya'ni boshlang‘ich (ommaviy) sport va yuqori
ko‘rsatkichlar sporti.

Ommaviy sport yuqori bo‘lmagan natijalar va ommaviyligi bilan ajralib
turadi. Bu bosgichda sportchilar tayyorgarligi ulaming asosiy faoliyatlaridan
bo‘sh vaqtlarida, turli toifadagi murabbiylar, ish joyidagi tarbiyachilar
rahbarligida amalga oshiriladi. Mashg‘ulotning tartibi va tarkibiy qismi
ko‘pincha sport inshootining imkoniyatlariga bog*liq bo*ladi.

Ommaviy sportda natijalarning o‘sishi bilan birgalikda sog‘lomlashtirish
masalalariga yetarli e’tibor beriladi. Shuning uchun ommaviy sport kishilarning
sport bilan shug‘ullanish yordamida sog‘liqgni mustahkamlash vazifalarini
amalga oshirishda yetakchi rol o‘ynaydi.

Sport oliy mahorati muayyan sport turida eng yuqori natijalarga
erishishga bo‘lgan intilish bilan bog‘liqdir (jahon rekordlari, Olimpiya
o‘yinlaridagi, jahon, Yevropa, Osiyo va O‘zbekiston chempionatlaridagi
g‘alabalar). Biroq sportdagi muvaffagiyatlar qanchalik yuksak bo‘lmasin, shu
darajaga erishadigan sportchilarming soni kam bo*ladi.

Sport oliy mahorati sportchi hayotidagi muayyan bir davrda yetakchi
o‘rinni  egallaydi. Tayyorgarlik mahoratli, oliy toifadagi murabbiylar
rahbarligida o‘tadi. Tayyorgarlikda ilm-fan va texnikaning yangi yutuqlaridan
foydalaniladi, musobaqa va mashg‘ulotlar katta hajmdagi yuklamalarda olib
boriladi, sportchilar esa ko‘p bosqichli saralash musobaqalaridan o‘tadilar.

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

Oliy toifali sportchilar bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarning sog*lomlash-
tirish samarasi shifokor nazorati, mashg‘ulotning aniq ketma-ketligi va
yuklamalarning katta-kichikligi hamda individual xususiyati hisobga olingan
holda ta’minlanadi.
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Oliy toifali sportchilar ko‘rsatayotgan natijalar sport turlari boiyicha
mashg‘ulotlarning faolligidan darak bermoqda. Shu tufayli bu faollye_lt.ga
ko‘plab ishtirokchilar jalb gilinmoqda, ogibatda, ular oras?dan ma}}orat Oshl{'lb,
yuqori natijalarni yangi bosgichga ko‘taruvchi yangi iste’dodli sportchilar
yetishib chigmoqda. s

Sport nazariyasi sport faoliyatining asosiy qonuniyatlari to‘g‘risidagi l_lmI){
asoslangan bilimlarning aniq tizimini o‘rgatadi. Sport faoliyatining quy1dag_1
xillari mavjud: musobaqa faoliyati, sportchi tayyorgarligi, sport saralgshlz
moddiy va axborot (ma’lumot)ni ta’minlash jarayoni, musobaqa faoliyati
hamda sport saralash nazariyasi.

5.2. Sportchi tayyorgarligi nazariyasining asoslari .

Sport tayyorgarligi nazariyasining asosiy maqsadi - bu sport qonuniyati
va imkoniyati bo‘lgan sportchining musobaqa imkoniyatini oshirish usullari va
yo'llarini ko‘rsatib berishdir. Aslida, musobagalarga nafaqat sportchilar, balki
murabbiylar, hakamlar va boshqalar ham jiddiy tayyorgarlik ko‘radilar. Birog,
bellashuv paytida bajariladigan jismoniy harakatlami doimo sportchi bajar-
ganligi uchun aynan uning musobaqa imkoniyati sport natijasining sportchi
tayyorgarligi nazariyasida sportchini tayyorlash masalasiga asosiy e’tibor
qaratiladi.

Sportchini tayyorlash — sportchining tayyorgarligi bu bir qancha
moslashgan omillami ishga solishning ko*p girrali jarayonidir. Tayyorgarlik ish
qobiliyatining jismonan va ruhan yuqori bosqichiga hamda zaruriy bilim va
uquvi malakasini oshirish bosqichiga erishishdir.

Sportchining tayyorgarligi — birinchi — musobaqa imkoniyatining tarkibiy
qismlaridan birini o'z ichiga oladi; ikkinchi — saralashdan o‘tgan sportchining
maqsad sari yo*naltirilgan tayyorgarlik natijasida orttirgan tajribasi hisoblanadi;
uchinchi — turli komponentlardan kelib chiqadi. Bu komponentlar ichida,
Xususan, sportchini har tomonlama tayyorlash jarayonida orttiriladigan
Jismoniy, texnik, taktik, ruhiy-irodaviy tayyorgarlik ajralib turadi.

irishni rivojlantirishnin
hokazolar) hisobiga amalga oshiriladi.

Sport mashg‘uloti —
mashgqlar usuli asosiga qur
bajarsa, demak, bu tayyor
ganlik alomatlaridir. Mas

bu sportchi tayyorgarli
iladi. Shunday ekan, a
garlik jarayonida s
alan, u videotasvir

gining shunday qismidirki, u
gar sportchi qaysidir mashqni
port mashg‘uloti amalga oshayot-

uquv orqali amalga oshadi. Sportchi holatinir]g_ ushbu gususiyatlari u‘ning
tayyorgarligini aniqlab beradi. Demak, sportchining holati, bu — mashg‘ulot
jarayoni paytidagi asosiy obyektdir. ; . . ‘

Har bir mashg‘ulot va vazifalarni to‘g‘ri yo‘lga qo‘ylsh.yetarh d.arajada qi-
yinchilik tug‘diradi. Shuning uchun, murabbiy ishoncfhh' yo‘.nallsh hamdz?
doimiy ravishda sportchi uchun zarur sharoit qanday bo‘lishi haqida eng y.uq?rl
darajada bilimga ega bo‘lishi lozim. Bunday asoslangan talab]allrdz.x 1!(k| o ta
muhim yo‘nalish bo‘lib, bular malakali murabbiylarning nazariy lq.tldorl va
sport bo‘yicha axborot yoki ma’lumotlar bilan ta’'minlovchi yo*nalishlardan
birini o‘zida aks ettiruvchi maxsus ilmiy tadgiqot natijalaridir. Sport ko‘rsat-
kichlari dinamikasi haqida ma’lumot muhim va qimmatli sanaladi, chunki
ko‘rsatkichlar dinamikasi tufayli sportchi tayyorgarligini rejalashtirish sifati
oshadi.

Shunga ko‘ra sport mashg‘ulotida, birinchidan — sportchi organizmidagi
ko‘nikish, o‘rganish jarayonlarini o‘tishning bir qancha qonuniyatlariga
tayanish, ikkinchidan — sportning bir turi bo‘yicha mashg*ulotning eng yaxshi
uslubini qo‘llash zarur bo‘ladi.

Sportchi rejalashtirilgan vazifani kutilmaganda oson va tez bajarishi yoki
aksincha, texnikani juda sekin o‘zlashtirishi mumkin. Bunday hollarda
mashg‘ulotda eng yuqori natijalarga erishish uchun rejalar o‘z vaqtida bajarilib
va tuzatishlar kiritib borilishi zarur. Demak, murabbiy o°z sportchisining holati

va faoliyati xususiyatlarini yaxshi bilishi va bu haqda to‘liq ma’lumotga ega
bo‘lishi lozim.

5.3. Sport mashg‘ulotining vazifalari, tuzilishi, usullari
va yo‘nalishlari

Sportchini tayyorlash tizimining umumiy xususiyatlari. Sport mutaxas-
sisligidan qat’i nazar, sportchini tayyorlashning umumiy magsadi, ya’ni uning
Jismoniy va aqliy sifatlarini rivoj

lantirish muhimdir. Bu ham o'z navbatida,
uning o‘ziga xos niyati — yuqori sport natijalariga erishish — tegishlicha
musobaqa imkoniyatini tashkil gilishni talab qgiladi.

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

Sportchini aql-zakovatli, axlogiy, estetik jihatdan tarbiyalash hamda ruhiy
tayyorlash.

Funksional tayyorgarlik.

Jismoniy rivojlanish, tayyorgarlik.

Texnik va taktik jihatdan tayyorlash.

Sportchini tayyorlash tizimi quyidagi jarayonlarni qamrab oladi:
bellashuvlar (tayyorgarlik sifatida), sport mashg‘uloti, moddiy ta’minot hamda
axborot to‘plash. Bellashuvlar yordamida musobaga faoliyatining barcha
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talablarini inobatga olgan holda tayyorgarlikning nafi tufayli musobaqaning
imkoniyati oshadi. Shuning uchun bellashuvlardan farqli o‘laroq, sport
mashg‘uloti musobaqa amaliyoti bilan to‘Idiriladi, chunki uning qimmati sport
natijalarining o‘sishiga qarab oshadi.

Moddiy ta’minot sportchiga zarur bo‘lgan sport ta’minoti, ya’ni stadionlar,
hovuzlar, maydonchalar, zallar, asbob-uskunalar, sport kiyimi, ovqatlanish, yo'l
Xarajatlari, tibbiy xizmat ko‘rsatish, katta yuklamalardan so‘ng tiklanish va
sog‘lomlashtirish ishlarini tashkil qilishni ko‘zda tutadi. Moddiy ta’minot
sportchining tayyorgarlik darajasini oshiribgina qolmaydi, balki musobaga
imkoniyatini, masalan, asbob-uskunalarning sifatini aniglaydi. O*‘z-o‘zidan
ma’lumki, yetarlicha moddiy ta’minot zamonaviy sportdagi yutuqlarning zarur
shartidir. Shuning uchun mamlakatimizda sportning rivojlanishi uchun moddiy
bazalarni yaratishga katta e’tibor berilmoqda. Respublikamizda bunyod
etilayotgan zamonaviy sport inshootlari bunga yaqqol misol bo‘la oladi.

Sportda ma’lumotlar yetkazib berish — murabbiyga (shuningdek, sport-
chiga) maxsus ma’lumotlarnj yetkazishni, sportchining (jamoaning) musoba-
qaga tayyorgarligini va uni nazorat qilishni texnik vositalari va amaliy yo‘l-
yo‘riglar tizimini o‘z ichiga oladi. Masalan, murabbiy barcha professional
bilimlarga ma’lumotlar ta’minoti orqali erishadi. Ma’lumotlar ta’minotiga yana
sport sohasidagi maxsus 0°quv, magsad va vazifalarni, turli qonun-qoidalarni,
sportchini tayyorlash va tarbiyalashning eng ilg‘or usullari, vositalarni
o‘rganishni, materiallarning tahlili va hokazolarni ham kiritish lozim.

Ma’lumotlar ta’minotining  ragiblar hagida ko‘prog ma’lumot olish,
oqilona taktikani tanlashda ishlatiladigan usullarni anj
muhim jihatlari to'g'risidagi ma’lumotlarnj olish bilan bog‘liq — “sport
razvedkasi” deb nom olgan maxsus turi bor. U sportchini tayyorlashda
ma’lumotlar yetkazib berishning muhim bo*limj hisoblanadi va musobaqa

leloliyati, mashg‘ulotlar yuklamasj va sportchi holatini kuzatishni 0‘z ichiga
oladi.

5.4. Erkin kurashda sport mashg‘ulotining vosita va uslublari

~ Sport mashg‘ulotining o‘zi

hisoblanadi. Ular uchga bo‘linadj
va musobaqali mashqlar,

Musobaqali mash

8a Xos vositasi — by musobaqali mashqlar
- Umumtayyorlov, maxsys tayyorloy mashqlari

arming bajz_irish mumkin bo‘lgan
adi. Biroq, ba’z sport

Maxsus tayyorlov mashqlari — harakatlarning tuzilishig‘a ygki ularning
alohida sifatlariga ko‘ra musobagqali mash_qlarga o‘)fshash. bo Iacp. Tayyorlov
mashqlarida (ular yordamida musobaqali fnashc!nmg bir yokl‘ bir pecf}t:%
bosqichlari o*zlashtiriladi) tanlangan sport turi b'o‘ylcha_ musgbaqa lmkomyat_lm
rivojlantirish uchun zarur bo‘lgan Jjismoniy sifatlarni tarbiyalash magqsadiga
Xizmat qiluvchi mashqlar asosiy o‘rinni egallaydi. ; yas :

Umumtayyorlov mashqlari keng qamrovli hisoblanadi. Otzmmg harakatli
tarkibiga ko‘ra maxsus tayyorlov mashqlariga o‘xshamayd} va u maxsus
tayyorlov mashgqlari hamda musobagali mashglar bilan unchalik bog‘liq emas.
Shunga ko‘ra, umumtayyorloy mashgqlari turli tayyorgarliklar uch_un qo‘l!a—
niladi. Bundan tashqari u faol dam olish magqsadida xizmat qilishi mumkl.n.
Shunday qilib, umumtayyorloy mashgqlarining mashg‘ulotga kiritilishiga asosiy
sabab, uning musobaga imkoniyatini oshirishga qaratilganligidir.

Sport mashg‘ulotida asosiy mashqlardan tashqari qo‘shimcha vositalar
ham qo‘llaniladi. Sport o‘yinlarini namoyish qilish, tezkor ma’lumotlar, tog*
hududlaridagi mashg‘ulotni ko‘rsatishni ta’minlash vositalari, tiklanish jarayon-
larini tezlashtiruvchi turli-tuman vositalar, trenajorlar shular jumlasidandir.

Sport mashg‘ulotida, asosan, jismoniy tarbiyada foydalaniladigan uslub-
larni qo‘llash xosdir, ya'ni aniq vaqti belgilangan mashqlar, o‘yinli va
musobagqali uslublar. Ammo bu kabi reglamentlashtirish har doim ham yuqori
samara beravermaydi. Shuning uchun sportga xos bo‘lgan bahslashuv
elementlari (va'ni, mashqni bajarish sifati va hokazolar bo‘yicha) tezlik,
harakatlar aniqligi, takrorlashlar soni kiritiladi. Bunday uslub, avvalambor,
shug‘ullanuvchilaming faolligini oshiradi, shuningdek, sportchilarni o‘ta zarur
musobaqalar sharoitida foydali harakatlarga tayyorlaydi. Agarda murabbiy
belgilab qo‘ygan vazifaning bir emas, bir nechta varianti Kkiritilsa yoki
qo‘llansa, bu o‘rinda qandaydir syujet vujudga keladi, agar shu tufayli
g'alabaga erishilsa, endi bu o‘yin uslubi hisoblanadi. Bu uslub mashg‘ulotlarni
yanada samarali qiladi va u sport mashg‘ulotida, aynigsa, o‘smir sportchilar
bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi.

Shuni aytib o‘tish kerakki, oxirgi uslub doimiy ravishda qo‘llanavermaydi.
Bundan tashqari, musobagqali va aynigsa, o‘yinli uslubni qo‘llashda yuklamani
nazorat qilish va me’yorlash hajm va tezlikdagi ishni bajarish mumkin. Bu
o‘rinda murabbiyning vazifasj — sport mashg‘ulotining qonuniyatlarini bilish
hamda sportchining individual qobiliyatini hisobga olish hamda tegishli vosita
va uslublami tanlashdir,

S.5. Erkin kurashda sportchlarni tayyorlash vazifalari
Avval aytib o‘tilganidek, sportchini tayyorlashning quyidagi oltita tamo-
yillari mavijud: Jismoniy rivojlanish, Jismoniy tayyorgarlik, funksional, texnik-
taktik, ruhiy va axloqiy tayyorgarlik. Har bir tur umumiy va maxsus
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mashqlardan tashkil topgan bo‘lib, ularda tayyorgarlik vositalari ham nazariy,
ham amaliy yo‘nalishlarga ega.

Jismoniy tayyorgarlik — harakat sifatlarini takomillashtirish bilan bog‘lig
bo’lib, u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan harakatlanish imkonini
beradi, shuningdek, har tomonlama jismoniy rivojlanish va sog‘ligni
mustahkamlashga ko‘maklashadi. Sportchi tayyorgarligining ushbu tomoyili
tayyorgarlikning mehnat va himoya amaliyotidagi vazifalarni nechishda ham
katta ahamiyatga ega.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘g‘ri musobaqa yo‘nalishiga
kirmaydigan harakat majmui sifatlarini oshirishga xizmat qiladi (masalan, erkin
kurash sportchining yuqori darajada mashqlar aerob chidamliligini). Shunday
qilib  umumiy jismoniy tayyorgarlik evaziga sportchi keyingi texnik
tayyorgarlik uchun zarur bo‘lgan harakatli bilim va ko*nikmalar zahirasiga ega
bo‘ladi hamda o‘ziga maxsus jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikni samarali
olib borishga yordam beradigan bosqgichni ta’minlaydi. Masalan, kurashchining
aerob chidamlilik bosqichi yetarli bo‘Imasa, u tezlik-kuch mashqlarini bajarga-
nida tez charchaydi. Umumiy Jismoniy tayyorgarlik vositalari esa shunday
holatning oldini oluvchi umumtayyorlov mashqlari bo‘lib hisoblanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — sportchida musobaqa sharoitida samarali
qatnashish  imkoniyatini ta’minlovchi harakat sifatlarini, chidamlilikni
tarbiyalaydi. Shuning uchun, maxsus Jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘g’ri
sport imkoniyatiga tegishli va tabiiyki, sport natijasiga ta’sir ko‘rsatadi.
Tayyorgarlik musobagali mashqlar yor

damida olib boriladi.
Texnik tayyorgarlik sport texnikasi va unin

g mukammal o‘rganilishini o‘z
ichiga oladi.
Sport texnikasi — bu yugori samaradorligi bilan ajralib turuvchi harakatli
vazifalarni yechish usulidir. Samarasiz harak

atlar sportchiga eng yuqori
Sportda harakatli vazifalar turlicha
gani kabi, texnikaga bo‘Igan talablar ham shunchalik turli
_ portchining harakatlari tejamli bo‘lishi, u berilgan tezlikda
haral;atlamb, eng kam quvvat sarflanishini ta’'minlashi lozim (masalan,
belgilangan muddatds sakrash, zarba berish, siljishlar va hokazo). Boshqa
h;)lgéli:irdal‘e-sda_ t(zxnikaiga bo'lgan asosiy talab, by — harakatlar aniqligi va
Jozibadorligidir (masalan, jan i ani
o hﬁnoyada s Jangda nechta zarbada, qanchasi aniq va shunga
Umumiy va maxsus texnik tayyorgarliknin
dy emas va u asosan, musoba
0‘zaro yaqinlik darajalari
turlari texnik tayyor,
o‘zlashtirilgan usullar

natijalarga erishishga yo'l qo‘ymaydi.
Xususiyatga ega bo‘]
bo‘lishi mumkin. S

g turli sport turlaridagi o‘mi
ming soni, turli-tumanligi va
uchun, masalan, yakkakurash
ajratiladi. Bunday hollarda
arishdagi ‘mahorat; musobaqa

qali mashqla
ga bog‘liq. Shuning
garligiga ko‘proq vaqt
soni va har birinj baj
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imkoniyatining tuzilishi va kat:laligigak'(hajmiga) alogador bo‘lib, bu sport
ijasi rlicha ta’sir ko‘rsatishi mumkin. L2 ;
natua"l?éiiitll: tayyorgarlik jarayonining tuzilishi harak.altli !}olatlar.mh _Ohfga';:lsl:
jarayonidan unchalik farq qilmaydi. Bir‘oq, eng yuqori natu‘aga eris ’IS. Eﬁ 7
intilish tayyorgarlikning bu turiga o‘ziga xos ta]ab-lar q0 )’/ad_l, ya’ni An
muhimi harakatlarga o‘rgatishga to‘liq tayyor bo‘lishni ta mlplashdlr. glall('
sportchining jismoniy tayyorgarligi yetarli bo‘lmasa, un(‘ia texmk- tayyorgarli
ko‘rinishida muammolar ortadi. Masalan, yosh kurashchi Sportcl:ulanda .tezh-k-.-
kuch, sakrovchanlik tayyorgarligi oz bo‘lsa, hujumkor zarba b§rlsh ‘te.xmkas!m
o‘rganishda qiynaladi, natijada sportchiga qaytadan tayyorgarlik ko‘rish lozim
bo‘ladi. : S

Texnik tayyorgarlikning xususiyatlaridan yana biri — xatolarni tezdg ilg ?b
olish va ulami bartaraf etishdir. Xatolarni to‘g‘rilash vaqtni. unchalik ko‘p
oladigan jarayon emas. Sportchi qizg‘in musobaqa jara)./omda c_harchagan
paytdagi harakatlarida eski xatolarga yo‘l qo‘yishi mumkin. Shl'mmg uchun
harakatli ko‘nikma (o‘qitishning boshlang‘ich bosgichida) va aynigsa, bilimni
(chuqurlashtirilgan bosqichda) shakllantirishni doimo to‘g‘ri harakatlanishni
nazorat qilish bilan birga olib borish shart. y ;

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos bosqich, bu harakatlarni takorr}lllasht
tirish, mustahkamlash va rivojlantirish bosqichi hisoblanadi va u ko*nikmani
shakllantirish paytidan boshlanib, butun sport faoliyati davrigacha davom etac!:.
Musobaqali mashqlar va ularning mashg‘uloti shakllari texnik tayyorgarlik
vositalari bo‘lib xizmat giladi. y

Taktik tayyorgarlik — bu taktikani o‘zlashtirish, ya’ni musobaqa yoki
bellashuv jarayonida to‘g‘ri qaror gabul qilish uchun zarur bo‘lgan bilim,
ko‘nikma va tajriba orttirish degani. :

Umumiy taktik tayyorgarlik sportchining sportdagi musobaqaga ogd
faoliyati shakllanishining asosiy negizlarini yo‘lga qo‘yadi, maxsus taktlls
tayyorgarlik esa tanlangan sport turi bo‘yicha bellashuvlar jarayonida to‘g‘ri
qaror qabul qilish san’atini egallashga yordam beradi.

Sport taktikasi bellashish usullarida aks etadi. Taktik tayyorgarlik ma’lum
bir paytda, lahzalarda kelasi harakatlar uchun garor gabul qilishda namoyon
bo‘ladi (yugurishda oldindagi raqibni izma-iz ta’qib qilish yoki sherigiga
uzatish, hujum qilish yoki aldamchi harakatlar, yo harakatda o‘zgarish qilish,
yoki gilmaslik va hokazo). Albatta, sport natijasi bellashuv jarayonida
harakatlanishning turli variantlari mavjud bo‘lgan sport turlarida ko‘p jihatdan
bu qarorlaming ganchalik to*g‘ri qabul qilinganligiga bog‘liq.

Shunday qilib, taktik qaror qabul qilish (tayyorgarlikning boshqa usullarini
amalga oshirgandek) yutuqqa erishish imkoniyatini eng yuqori darajada
ta’minlashi mumkin. Shuning uchun, to‘g‘ri taktika — musobaqadagi imkoniyat,
ragib imkoniyatidan va boshqa halal beruvchi omillardan ustun bo‘lgan
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bellashuv  holatlari ketma-ketligini tanlashdan iboratdir. Shup;

O‘z-o‘zini tekshirish u_chun s?;‘s):g:nimalarga T o
esdan . rt turida sportchlami tayyo
: : 1. Erkin kurash spo
_ o . i 0*zlashtirilgan qulay variantlarni, 5 o _
iqarmaslik kerakki, doimiy ravishda yaxshi o'z ; berish kerak? - ida so’zlab bering. S o
e e ;bva qiyinchiliklar tug‘dirmasa, q0°llayverish shart. (?datda" T 2. Ommaviy sport hagida So;ﬁ asining asoslariga nimalar kiradi?
agar u raq’ 2 g urakkabiashiShiga olib keladi, kerak bo Isa, o‘zingiz 3. Sportchi :ayyorga.rl}gn naz'f)i’ ini aytib bering. or ;
29ib hara]\ha-ﬁ[-?:ilmqg mgishin izga to‘g‘ri keladi (notekis yerlardan masofaga 4. Sport mashg‘ulotining Vaﬁl ?Ellrtining vosita va uslublarini aytib bel:;ng-
ham qiyinchilj arni yen 8l ) jangida qo‘shimcha to‘siqlar, - kin kurashda sport mas g'ulo ifalari nimalardan iborat?
yugurish va tezlikda harakatlan:;]l, yakl:lal\;;ashag;?ighola?ga o‘tishda raqibga 2E;k:n kurashda sportchilami ta)‘fYOle“%lr‘l vailosita va uslublari deganda
v i h'o'kaZOIa‘rd'a)' i l:/aq (a afcim ustunlik berib qo‘yilishi). 7. Erkin kurashda sport mashg*ulotining :
yengillik  tug‘dirib qo.y.lhs:l nbn:in ltnakt?I:asharai:aldan boshqalariga o‘tish niman'i tushunasiz? likning sportchilar uchun nima ahamiyati bor?
hqari, ko* Incha Dbitta < . . ir. ; . arli Ing s
c?c;l‘rl]lc;r;lac[i?sl\?::;!an al%amchi (chalg‘ituvchi) harakatlar shu!arjljl(rtrf::'ri?li‘]; 8. Umumiy taktik tayyorg
: . -~ : > 4 v (RS “ vajalnoav]y ta 1 .
Taktikalar orasida yakka (individual), guruh

a mashq bajarish yuzasidan qarot .qﬁgu'
Jamoani birlashtirib yutuqqga e‘rilsmislad?’
masalan, estafetanj topshirish yoki tezkor Jamoaviy _hUJumda q(}zatlaa:-]ining
Jamoaviy taktika bellashuvda Qatnashayotgan butl.m Jamoa harai taktika
Xususiyatlari bjlan asoslanadi, Masalan, sport O‘yll:ﬂ?rlc"‘a Jamoaviy idagi
ishning umumiy ko‘rinishi va ular Orf'kasi
ishi bilan bog‘liq. Boshqacha aytganda, 1-4-2-4 takti ohi

futbolda bitta darvozabon to'rtta  himoyachj. ikkita yarim himoya
uslubiyatida, ayniqsa, nazariy va amaliy yo‘nalish muhlim sanala_dl- o
Nazarjy Yo‘nalish Sportchining bellashuy Jjarayonida tg‘g‘rl qa‘ro_"]aquunda
qilishida muhim bo‘lgan zarur bilimlarnj O‘zlashtirish bjlan b?g ll_Q- lanadi
adabiyotlar o'qiladi, yetakchi mutaxassislarning ma’ruzalanA .tmgan ib‘
Zamonaviy texnik uskunalar yordamida musobaqaga tegishli o*rinlar Yoza
(videotasvirga) olinib o‘rganiladj, Sportchi oldindan bunday ma‘lumot!afga et%a
bo‘lishi, uning musobaqajamyonida 1€z va to‘g i qarorlar qabul qilishlgaa‘k‘ﬁl ;
ij imkon yaratip beradi, shuningdek, sport mashg‘uloti
0q 0*zlashtirishpj ¢
Qilishidagj bilim va ko
O'rganishda oldiniga
ko*paytirish va boshqalar hiso
Yaqinlashtirisp, Mumkin bo‘jag;
Bularga qo‘shimcha tarz
tajribasinj cgallashnj hapy, Kiri

i. Bunda: himoya taktikas_mf
antlari sonjn;j oshirish va raqiblar 50'".‘"'
biga Mashg‘ulotnj kelgusi Musobaqa sharoitiga

da Musobaqa amaljy
tish mumkin Bularda

hujum vari

otida qarorlar qabul qih%h
" tashqari, sportchini taktik
Masalan, ekranda) maxsus
| » Ularga gargp Sportchj tezroq qaror qabul
liganda trepa; i ini




VI BOB. JISMONIY QOBILIYATLARNI RIVOJLANTIRISH
ASOSLARI

6.1. Koordinatsior'l qobiliyatlar va uning mazmuni to‘g‘risida umumiy
tushuncha, koordinatsion va unga bog‘liq qobiliyatlarni rivojlantirish

Koordinatsion qobiliyatlar (KQ) o‘zida harakatli vazifalami yechish uchun
frg?‘}‘]’?m’?"?g harak.atm'ng maxsus elementlarini butun bir narsaga bo‘lgan
o k'."'g‘"l aks ettiradi. Ushbu tegishlilik yaxshi uqiganlikda, harakatlaming

3 eKISd:;va aniqligida, ulaming o'z vaqtida bajarilishida namoyon bo‘ladi.

» % ayotiy zarur bo‘_lgan harakatli uquvlarni, fikrlashning tezligi va

na;ril_arla .orllglnl., sport texmk.asini talab qiladi. Shu bilan birga yuqori sport

Zan:snzl’\l”g; r?:;rlnshg}? _zamin - yaratadi. Koordinatsion yetuklik yoshlamni
, Jlanishning  murakkab shart- itlari i i

sur aft(tayyorggrligiga yo*naltirilgan, sharoitlari va hayotning yuqo
= S,:;?:g\l,ﬂ:h?haxsnipg quyidagi qobiliyatlariga ko‘ra aniqlanadi:

Skt arga (signallarga) tez ahamiyat berish, jumladan, harakatdag!
= chegaralangan vaqt davomida h

= arakatli hol i ani jarish;
- hafakatmngjoy‘ vaqt va kuch p I holatlarni aniq va tez bajaris

_ 4 arametrlarini differensivalash (taS"iﬂaSh);
0 i i )
. h;ia:::l);?]lfantjoy, vazi falarmng o‘zgacha ko‘rinishiga ko*nikish;
o o] yotgan .obyekt holatini keraklj vaqtda oldindan bilish;
qt va joy aniqligiga qarab ish ko‘rish ,
.Harakal vazifasi xususj ,
bo‘lishi mumkin,
harakatlarnj bajaris
harakat holatini o¢z

M .
asalan, Muvozanatni saqlash, berilgan ritmdd

\tf:tc)]itilda_t(:j‘gl‘ri‘q_o‘l!ash, 0‘zgartirish va boshqalar.
davmni koordinatsion qobiliyatiarcss < "AYOting 4-S yili ichida aks etadi, B
rvojlanish surati, tezligini inobatga 0l

mashq hisoblanadj q(l)abi ) m
quyidagi uslubjy pq undg _koordinatsion bili i i rivojlanish!
1y harakatlap; bajaris qobiliyatning samarali rivojlanis

~ kOOr_dinatsion tayyorgarhkn'h o yeneillashadi:

asi - sifat G ‘
ida qo llamladigan harakatli ko‘nikma ¥4 .

|
1
|

rl oi . -
Iganiladj, aks holda ular yangi xatolar asos!
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)’a“daf{ qat’i nazar, KQ turli ko‘rinishda namoyor

0°zgaradigan jarayon talablariga asosah -
ar shu davring koordinatsion qobiliyatls®

lashning asosiy vositasi jismoniy -

e o nmye

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

Qo‘llanilayotgan jismoniy mashqlar koordinatsion murakkabligining
oshishiga joy, vaqt va dinamik o‘lchamlaming o‘zgarishi hisobiga erishiladi.
Masalan, variatsiyalar — qo‘llar oldinga, qo‘llar tepaga, qo‘llar yonga; vaqt
variatsiyalari — qo‘llarda tez aylanma harakatlar, sekin aylanma harakatlar; kuch
variatsiyalari — maksimal balandlikka sakrash, yarim tepalikka sakrash kabilar.

Jismoniy mashqlaming murakkabligini ichki shart-sharoitlar hisobiga
oshirish mumkin, ya’ni snaryadlar o‘mini, tartibini, og‘irligini, balandligini
o‘zgartirgan holda. Undan tashqari, tayanch maydonini o‘zgartirish yoki
mashqlarda muvozanatni saqlash; yurish va sakrashni, yugurish va ilib olishni
o‘zaro bog‘lash kabilar hisobiga ham jismoniy mashqlar murakkabligini
oshirish mumkin. Aynigsa, qo‘shimcha axborot va ma’lumot berishga qaratil-
gan metodik usul ancha samarali hisoblanadi. Harakatlarni nazorat qilish uchun
oyna yoki mo*ljallashni qo‘llash o‘rganishni osonlashtiradi. Ko*rish gobiliyati,
ma’lumotinng chegaralanganligi (ko‘zoynak, ko‘zni yumish, xira yoki qorong‘i
xona) harakatli holatlami bajarishni sezilarli darajada qgiyinlashtiradi.

Koordinatsion mashqlar bajarishni mashg‘ulot asosiy qismining birinchi
yarmiga rejalashtirish lozim, chunki ular tez charchatadi. Mashqlar o‘rtasida
dam olish oraliqlari to‘liq o‘zini tiklab olishni ta’minlashga yetishi kerak.

KQni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar avtomatik tarzda bajarilma-
guniga qadar samarali hisoblanib, keyin ular o‘zining gimmatini, qadrini
yo‘qotadi.

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

Insonning vaqt-makonni aniq bilish xususiyati uning faoliyati davomidagi
o‘zgarishlar to*g‘risida aniq tasavvurga ega bo‘lish qobiliyati bilan ifodalanadi.
Insonning vaqt-makon Xususiyati uni o‘rab turgan tashqi sharoitlarga qarab
o‘zgaruvchan tasnifga egadir. Bunda asosan to‘rtta holatni ajratib ko‘rsatish
mumbkin:

1) inson va uni o°rab turgan narsalar o‘zgarishsiz (turg‘un) holatda bo‘ladi
(masalan, o°q otuvchi);

2) faqatgina tashqi sharoit, omillar o‘zgaradi (masalan, o‘yin jarayonida
sportchining to*xtashi);

3) insonning fagat vaqt-makon holati o‘zgaradi (masalan, suvga sakrov-
chilar, gimnastikachilar, parashyutchilar);
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4) inson va uni o‘rab turgan tashqi va ichki omillar hamda narsalar
o‘zgarib turadi (masalan, sportchi turli o‘yin holatlariga o‘tishi, joy
almashtirishi).
dAniq vaqt-makonni bilish qobiliyatini tarbiyalash bir nechta bosgichda
o‘tadi:
. 1. Qat’iy aniq pedagogik rejani qo‘llash. Buning mazmuni shundan
lboratk.i, mashqlami bajarayotganda uning muhim tuzilishi sifatida asosiy
urg‘uni vaqt-makon holatiga ham qaratish lozim. Bunda asosan dastlabki tahlil
va vaqt-makonni tashqi va ichki muhitga qarab o‘zgarishi tashkil giladi.
Shunday usulni qo‘llash natijasida jismoniy mashqlami ancha sifatli va
samarali bajarish mumkin.

2, Ha_rakat korreksiyasini qo‘llash. Korreksiya insonga aniq vaqt-makonni
nazorat qilishni oshirishga qaratilgan. Korreksiya so‘z bilan yoki biror-bir
asbobda ifodalab berilishi mumkin. So‘z bilan ifodalanadigan harakatni
bajansh.da aniqli.kni yoritib beradi (erta, kech, kamrog, ko*proq), asbobli ifoda
esa aniq sonni ko‘rsatib berishi mumkin. Korreksiyadagi samaradorlik
harakatl.ar orasidagi to‘xtalishlarga ketgan vaqtga bog‘liq. To‘xtalishlar
qancglahlékam bo‘lsa, samara shuncha yuqori bo‘ladi.

v ‘z-0°zini nazorat qilish. Bu yo‘nalish inson faoliyatining turli
kohrlmshla.rlda keng foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada o‘z-o‘zini);lazora% qilish
uc‘un_tuz-fh. obyektlar qo*llaniladi (rasmlar, predmetlar va h.k.), ular harakat
yo*nalishini va amplitudaning chegaralangan nuqtalarini kol reatadil

6.4. Muvozanat saqlash qobilivatini i

o ( . h qgobiliyatini tarbiyalash

:nuvozzn }:1:‘1 21: :JOSQItha mashqlami sifatli bajarish tananing turli holatlarida
qlay olish qobiliyatiga bog‘liq. Muvozanatni saglash q0biliyati

statistik (o‘q otish, gi ik i i
etk gimnastika) va dinamik (yugurish, sakrash) mashqlarda

Statistik Xususiyatga ega mashqlardagi

turi ucl carakterli hi i
kdn;:(ci g]}l)lnyo)‘\;iir?)l.;:z;ll i}isc_)bla_nadlgzm shart-sharoitlarga sekin-asta o‘rganish.
(sekin-asta snaryad el;s?l]ad!' Bu magsadda ruhiy giyinchiliklarni oshiruvehi
biomexanik shan—sharoi?lzrﬁhog‘lznmﬁ OShliShi) yoki mashglami bajaﬁShda
gartiruvehi bir qator metodik
usullar (ta)’a"(:h

3 l tu lSh va ini i i q ili

yuqori tanglikka tanlangan sport

maydonining o‘zgarishi
ko‘rsatish ko‘rinishidagi’

Dinamik Xususiyat]
deb ataladigan umum;j

blarni qo*‘yadigan sport turlaridagi

muvozanatni saqlash uchun ancha yuqori tala
mashglarni qo‘llash ham zarur.

6.5. Noratsional mushak tarangligining p?sayishi g i

Mushak taranglashishining yugoriligi (kuch_Iiligl) h:alrak_at_ll ‘vaZIfanli
yechishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi: U i}aral-(at]ax_ush texnikasini 0 'rgl?nt!lf'
jarayonini va mustahkamlashni giyinlashtiradi, _quCha kuch-quvvatni ketki-
zadi hamda tez charchashga, toligishga olib keladi. o i

Boshlang‘ich o‘qitish davrida, odatda koordinatsion m.ushak tarangligi
degan tushuncha uchrab turadi, bu taranglashgan mushakni sekin-asta bo* sl'.lasht
gan holatga o‘tish paytida namoyon bo‘ladi. Buni yo‘qotish uchun quyidagi
uslubiy talablarni bajarish lozim:

— mashqlarni sekin sur’atda, kuchga tayanmagan holda ko‘p karra bajarish;

— shug‘ullanuvchilar motivatsiyasining pasayishi, musobaqa holatini,
tanbehdan qo‘rgishni yo*qotish (yangi holatni yuzaga keltirish);

_ ritmik strukturaga diqqatni jamlagan holda harakatlanayotgan timsolni
xayolan, aqlan yaratish, aynigsa, bo‘shashish paytlarida;

— umumiy taranglik aks etib turgan yuz ko‘rinishini nazorat qilish.

Biroq, koordinatsion taranglik, hatto o‘zlashtirilgan jismoniy mashqlarni
bajarishda ham yuzaga kelishi mumkin. Ko‘pincha buning sababi toligish
holati, shug‘ullanuvchining haddan tashqari ko‘p harakatlari, noqulay shart-
sharoitlar (sheriklar, sport zali, anjom-uskunalar), javobgarlik hissi bo‘ladi.
Mushakning bunday yuqori taranglashuvini ruhiy o‘z-o‘zini boshqarish va
mashqlami bir 0z murakkablashgan, shu bilan birga toligish holatlariga moslab
bajarish bilan yengish mumkin.

Ba’zi sportchilaming mushak taranglashuvining yuqoriligi tug‘ma bo‘ladi.
Undan xalos bo‘lishda quyidagilari amalga oshirish kerak: mushaklamni
bo‘shashtirish va taranglash uchun mashqlarni sistematik bajarish (ketma-ket),
mashqlarni nafas yo‘llari uchun boshqa jismoniy mashqlar bilan almashtirib
bajarish, shuningdek, suzish, sauna va massajni qo‘llash va boshqalar.

6.6. Koordinatsion qobiliyatlarni (KQ) ko‘p yillik mashg*‘ulot
jarayonida takomillashtirish

Boshlang‘ich bosqichda (7-8 yosh) mashgulotlami koordinatsiya
qobiliyatlarini tarbiyalashga asoslab olib borish tavsiya etiladi. Jumladan,
yurish va yugurishda qadamning uzunligi va jadallik-tezligi, sakrashda uzunlik
va balandlikni, ulogtirishda otish masofasini va boshqalami farqlashni bilish
lozim. Shu narsa aniglanganki, qadam uzunligini baholashni bilish, joyni sezish
qobiliyatini, xususiyatini, qadam tezlik-jadalligi, vaqtni sezishni tarbiyalar
ekan.
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Kichik maktab yoshida KQni uzluksiz mustahkamlab borish kelajakda
yugori harakat uquvini va o‘zlashtirilgan zarur harakatli bilimlarining rivoj-
lanishini ta’minlaydi.

Ofrta maktab yoshida (5-9-sinflar) asosiy vazifa turli signallarga tez
ahamiyat berishni mustahkamlash, ritmik qobiliyatlarni rivojlantirish hisob-
lanadi. Shu bilan birga, doimiy ravishda mo‘ljal olishni ham mustahkamlab
borish lozim.  Ushby kitob  muallifning dissertatsiya mavzusi aynan

Koordinatsion qobilyat bo’lganligi sababli ushbu ilmiy ish yuzasidan ba'z
ma’lumotlami keltirib o’tdik. Koordin

ANKETA SO’ROVNOMASI

hurmatli murabbiy!

Jismoniy tarbiya va sport universitetining Milliy va
azariyasi va uslubiyati kafedrasi tomonidan “O’smir
gl er hilarning  koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish
metodikasini takomillashtirigh Mavzusida ilmiy tadqiqotlar olib borilmoqda.
OS'.n'lr Yoshdagi erkin kurashchilaming koordinatsion qobiliyatlarini rivoj-
lantirishda Sizning tajribangizni  o’rganjsh magsadida quyidagi anketa

javoilari;ga imkon qadar aniq va ochig-oydin javob berishingizni so’raymiz
avoblaringiz uchun oldindan rahmat aytib qolamiz.

F.I.O
Yoshingiz
. —
Faoliyat ko’rsatayotgan Sport tashkilotingiz
Ish stajingiz

nvoningiz

Assalomu alaykum,
O’zbekiston Dav]at
Xalqaro kurash turlari n

a) %mcha]ik muhim emas;
b) judayam Mmuhim;

¢) ba’zan kerak, ba’zan kerak emas
Savol bo Yicha go Shimchq ﬁkrinéiz

2) Qaysi yosh davyr
s L erkin kyragp,
rivojlantirish uchun as Chlfarnmg koordj i
a) 10-12 yo h: "8 qulay dayy deb hisoblays Inatsion qobiliyatlar
b) '2-]4 yoSh

c¢) 13-16 yosh. .
Savol bo’yicha qo’shimcha fikringiz

3) Koordinatsion qobiliyatlar erkin kurashchilarga asosan qaysi jarayonda
juda ham ko’proq kerak bo’ladi?

a) hujumda;

b) himoyada;

¢) qarshi hujumda. o &

Savol bo’yicha go’shimcha fikringiz

4) O’quv-mashg’ulot jarayonining qaysi_qismida koo-rdinatsi.ono qobiliyat-
larni rivojlantirish uchun vositalar qo’llanilishi kerak deb hisoblaysiz?

a) tayyorlov qismida;

b) asosiy gismda;

¢) yakuniy gismda.

Savol bo’yicha qo’shimcha fikringiz

5) Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda qanday vositalardan
foydalanish ma’qulroq?

a) maxsus mashqlar;

b) harakatli o’yinlar;

¢) umumrivojlantiruvchi mashqlar.

Savol bo’yicha qo’shimcha Sfikringiz

6) Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga  doir ilmiy-metodik
adabiyotlar yetarli deb hisoblaysizmi?

a) yetarli emas;

b) yetarli;

¢) bor, lekin juda ham kam.

Savol bo’yicha qo’shimcha fikrin giz

e R

7) Koordinatsion qobiliyatlarni
foydalanasiz?

a) takroriy;

b) qat’iy tartiblashtirilgan;

¢) oraligli (tanaffusli).

Savol bo’yichq qo’shimcha fikringiz

e e

rivojlantirishda qaysi metodlardan
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S5 el ) h);sosigr;,lsi;;ioélan“rmh metodikasi innovatsion metodlar
a) ha;
b) yo'q;
¢) aniq bilmayman.
Savol bo’yichq qo’shimcha JSikringiz

9) Koordinatsjon ili :
. qobiliyatlar FaRE T — -
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8 sportdzf Yuqori marralarga erisha olmaydi;

mashg ulot jarayonida ko’p jarohat oladi"

;) Muvozanatnj saqlay olmaydj ,
avol bo’yichq qo’shimchq Sikringiz

~ 10) Koordj
aniqlash mumkin

natsj ili i
: ion qoblhyatlarmng yaxshi rivojlanganligini qanday

ganligiga qarab.
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eb Javobagol.imi‘?ga 17,85% pedagog
70 erlshgan bO’ISalar, 82.15% 1
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murabbiylr bu savolga *’judayam muhim’” deb javob berishgan, 0% murabbiy-
lar esa bu savolga *’ba’zan kerak, ba’zan kerak emas’ deb javob berishgan.
Shu bilan birga murabbiylar bu savolga yakkakurash sport turlarida
koordinatsion qobilyat muhim rol o’ynaydi, qobilyat tug’ma bo’lishi mumkin,
qobilyatni rivojlantirish mumkin, muvozanatni ushlashda judayam muhim
hamda koordinatsion qobiliyat texnik usullarni bajarishda judayam muhim
degan fikrlar mutaxasislar tomonidan aytib o’tilgan. Shu bilan birga erkin
kurash sport turida koordinatsion qobiliyatlar judayam muhim deb hisoblaymiz.

Qaysi yosh davri erkin kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini
rivojlantirish uchun eng qulay davr deb hisoblaysiz?’ degan savolimizga
30,3% murabbiylar: “10-12 yosh” deb javob berishgan bo’lsalar, 57,6%
murabbiylar bu savolga *’12-14 yosh™ deb javob berishgan, 12,1% murabbiylar
esa bu savolga ’"13-16 yosh’® deb javob berishgan. Bu savolimizga ham
murabbiylar 5-9 yoshlarda rivojlantirsa bo’ladi, bolalarga 7-8 yoshdan
koordinatsiyani rivojlantirish uchun mashgqlar berib turish kerak, iloji bo’lsa 8-
10 yoshdan, 12-14 yoshdagi sportchilarda koordinattsiyaga chanqoq vagqti
bo’ladi degan fikrlarni bildirishgan. Bizning fikrimizcha koordinatsiya bola
yura boshlagandan so’ng unda rivojlana boshlaydi, shu bilan birgalikda
koordinatsiyani 5-6 yoshdan rivojlantirgan ma’qulroq deb o’ylaymiz.

Koordinatsion qobiliyatlar erkin kurashchilarga asosan qaysi jarayonda
juda_ ham ko’proq kerak bo’ladi? deb bergan savolimizga 34,1% murabbiylar:
”h}uumda” deb javob berishgan bo’lsalar, 34,1% pedagog-murabiylar:
”h.lmoyada” deb javob berishgan, 31,8% murabbiylar esa bu savolga *’qarshi
hujumda’” deb javob berishgan. Bu savolimizga ham murabbiylar savollarni
aniqlashtirib, hammasida kerak bo’ladi, sababi musobaga jarayonida
kutilmagan vaziyatlar bo’lishi mumkin degan fikr bildirilgan. Biz ham bu fikrni
to’gri deb hisoblaymiz.
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Anketa so’rovnomasi natijalari
: _O’qy\_/-mashg’ulot Jarayonining qaysi qismida koordinatsion qobiliyatlarni
nvo;l_antmsh uchun vositalar qo’llanilishi kerak deb hisoblaysiz? deb bergan
savolimizga 37,1% murabbiylar: “tayyorlov qismida’ deb Javob berishgan
bo’lsalar, 60,1% murabbiylar bu savolga “"asosiy gismda’® deb javob berishgan
2,8% murabbiylar esa bu savolga “yakuniy gismda™ deb javob berishgan
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Sport o’yinlaridan ko’proq basketbol va harakatli o’yinlar berish kerak degan
fikrni berishgan. Hamda tayyorlov qismida, chunki tayyorlov qismida akrobatik
mashqlar beriladi deb aytishgan. Mashg’ulot jarayonining hamma qismida
vositalar qo’llanilishi kerak deb hisoblaymiz.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda qanday vositalardan foyda-
lanish ma’qulroq? deb bergan savolimizga 37,8% murabbiylar: *’maxsus
mashqlar’® deb javob berishgan bo’lsalar, 37,8% murabbiylfr bu savolga
"harakatli o’yinlar’* deb javob berishgan, 24,4% murabbiylar esa bu savolga
’umumrivojlantiruvchi mashqlar’ deb javob berishgan. Bu savolimizga ham
murabbiylar musobaqa mashgqlaridan ham foydalanish kerak, hammasidan
foydalanish zarur, bolalar uchun rolikli konki tavsiya qilingan, degan fikrlami
bildirib o’tishgan. Biz yuqoridagi fikrlarga qo’shilgan holda harakatli
o’yinlardan foydalangan yaxshi samara beradi deb o’ylaymiz.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga doir ilmiy-metodik adabi-
?/ﬂotlar yetarli deb hisoblaysizmi? deb bergan savolimizga 38,7% murabbiylar:
“yetarl.x emas’” deb javob berishgan bo’lsalar, 9,6% murabbiylfr bu savolga
~yetarli” deb javob berishgan, 51,7% murabbiylar esa bu savolga **bor, lekin
Juda ham kam” deb javob berishgan. Bu savolimizga ham murabbiyler
Berr_le_shteyn va Lyax kitoblaridan ma’lumot olish kerak, koordinatsion
qoblllyatlan.ni ﬁyoj]antirishga doir ilmiy-metodik adabiyotlar yetarli emas deb

erak degan fikr bildirishgan. Biz koordinatsion qobiliyatlarn!

rivojlantirishga doir ilmiy-metodik adabj i *zbek tilida
: otl t bek tili
Judayam kam deb hisoblaymiz. yoriar yetarll aQUECRCR

A k -— 2 e — ——— _ﬁf'—‘_'u'_;.m’J
\nketa so rovnomasi natijalari

7:4% Murabbiy]ar: ’takroriy’” deb javo?

dep) : ok qat’iy tartiblashtirilgan”
€0 Javob berishgan, By, savolimiz 73" €52 bu savolgy >oraligli (tanaffusli)
mumkin  deyishgan boIsalar f;a Mmurabbiy|ay hamma metodlarni ishlatish

aylanma Mmetotdan ham foydalanish kerak:
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musobaga metodini ham afzal taraflari ko’p deb fikr bildirishgan. Biz ham
yuqoridagi fikrlarni to’g’ri deb hisoblaymiz. Aot

Shunga qadar ishlab chiqilgan o’smir yoshdagi erkin kurashchilaring
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish metodikasi innovatsion metodlar
bilan boyitilgan deb hisoblaysizmi? deb bergan savolimizga 19,3% murabbiy-
lar: >*ha’> deb javob berishgan bo’lsalar, 51,6% murabbiylfr bu savolga “yo’q™’
deb javob berishgan, 29,1% murabbiylar esa bu savolga *’aniq bilmayman’® deb
javob berishgan. Bu savolimizga murabbiylar pedagoglar koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirishning 0’zi yangilik deb fikr bildirishgan bo’lsalar,
ba’zi mutaxassislar ilmiy metodikani rivojlantirish kerak, deb aytib o’tishgan.
Aynan shular uchun biz o’smir yoshdagi erkin kurashchilarning koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish mavzusini tanladik va izlanishlar olib bormoq-
damiz.

Koordinatsion qobiliyatlarning yaxshi rivojlanmaganligi sportchi uchun
qanday oqibatlarga olib kelishi mumkin? deb bergan savolimizga 50%
murabbiylar: **sportda yuqori marralarga erisha olmaydi’* deb javob berishgan
bo’ls_alar, 9,4% murabbiylar bu savolga “mashg’ulot jarayonida ko’p jarohat
oladi’* deb javob berishgan, 40,6 % murabbiylar esa bu savolga *’muvozanatni
Saqlay_ ol_maydi” deb javob berishgan Bu savolimizga murabbiylar
Ty i S e ol e ks g

-taktik S, . Lot

Lerak dcr hisoblashadi,l a bilan koordinatsiya birgalikda mujassam bo’lishi
mumléion?)rczilenst;;?n qobiliy'fltlz.arning yazcshi rivojl_angan’l,igini qanday. aniqlz.lsh
to'gri b:':ljaril anl%a'n savoln;;’l’zga 35',3 Yo mur.abbly]ar: ’ berilgan vositalarning
biylar bu savil a %:i?uqam td‘eb J?VOb b'enShgan b(:,lsalar,. 42,35% Tnurab—
3 S50 naaes bgl l vozanatni saq iay ohshg.a _qarab deb _!avob berishgan,
- ylar esa bu savolga sportchining sport turiga moslashgan-

ligiga qarab> deb Jjavob berish imi i i
i | gan. Bu savolimizga
kc') rsatkichlar doimo aniq va yuqori daraj e
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Anketa so’rovnomasi natijalari

, Ush_bu ilm?y-ta‘dqiqot hozirgi vaqtda juda ham zarur va dolzarb deb
0 yl.aymlz'.. Bu ishni agar yaxshilab ochib, yangi innovatsion metodlar bilan
ochib berilsa, Davlatimiz va ustozlar uchun ajoyib ish qilingan bo’lardi, deb
O’zbekiston Respublikasida xizmat kursatgan ustoz Taymurodov Aman
Rasulovich so’rovnoma davrida fikr bildirib o’tgan.

Lo Hoi"gl ?ivojlanish va globallashuv davrida hamma soha singari sport
asi ham innovatsion yangilik ; i ili i
yuksak marralarga erishib go’lrgna)l/\(]i?.r’ Mt g
:’uqolilda.gllar‘m hlsobg? o_lib sport sohasida *o’smir yoshdagi erkin
l:;z;;;lhlli?n.n}g]“ koord!natspn ) qpbiliyatlarini rivojlantirish metodikasini
e i?isShmsl_ yuzasndan. llml’y izlanishlar olib borish, tadgiqot natijalau'ini
s q i[in"bo lngan’kerakll ma Iumc?tlarni murabbiylar tomonidan hayotga
s (;r? kul ,lml:a.:shg glotlarda q_o’lla_mlsa maqsadga muofiq bo’lardi. Bundan
5 L?V o’IrlZSn]C 1llarqlng koczrd'm?tsnon qobiliyatlarini rivojlantirish bo’yicha
S n?al dam_a ;lmmg. yo q!lgt §abab murabbiylarning mashg,’ulotlami
S i rejada olib borishlari uchun o’quv qo’llanmalar yaratilsa,
ylaymizki kelgusida yosh erkin kurashchilarning natijalari bundan ham
yaxsklglz;gilgint)gu iport(;priga qiziqishlari yanada oshadi Xulojsa qilib :;th:'ada'

coordi i ilyati i : |
s T e s it ol e
?alzalgls::.'rllgan’ haf‘}kat shaklarini qayta tiklast): UﬂoéflSh: o bmkthh')
. iga ko ra bir harakat faoliyatidan ikki h'y' : ??garuvqhan m'uhlt
iborat. Koordinatsiya qobilyatlarining ko’ MBS o'tish qobilyatlaridan
g Kko'rsatkichlari tugallangan harakat
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topshiriqlari (gimnastika mashgqlari, suvga sakrash, ﬁgurah' U_ChlSE’l ;fa:g:g%ala‘g
hisoblanadi. Ular to’g’risida yangl hal_'a_kat shakllarini o0°Zzlas -
o' zlashtirilgan harakatlami qayta o’zgartirish uchun sarflangan vad 5 ﬂg
harakat ko’ rsatkichlari (vaqt birligida, fazo va z_o"r berish darajasi) bo’yicha It
yuritish mumkin. Koordinatsiya qobilyatlarini egall?sh uchun. muntazam
harakat malakalarining sonini ko’paytirish, harakat_lanmf\g yangi shakllanr‘u
hosil qilish, harakat shakllarini tez o’zgartirish yoki turh. sharoitga qarab bir
harakatdan ikkinchisiga tez ko’cha bilish zarur. Ixtisoslashgan _harakeft
shakllarini doimo bir xilda bajarish esa harakat malakalarini boyltmaydl3
imkoniyatlarini cheklaydi, harakat uyg’unligida to’siq hosil qilaﬁii, ha_xa_katlaml.
o’zgartirish va yangilashga xalagit beradi. Yugoridagilardan kelib chiqib _shum
ayta olamizki, o’smir yoshdagi erkin kurashchilarning koordinatsion qobiliyat-
larini rivojlantirish metodikasi to’ liqg yoritib berilmagan. O’quv-mashg’ulot
jarayonining asosiy qismida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish uchun
vositalar qo’llanilishi maqsadga muvofiq bo’lar edi deb hisoblaymiz. Yuqorida
o’tkazilgan anketa so’rovhomamizdan shunday xulosa qildik. O’smir yoshdagi
erkin kurashchilar yosh sinflariga bo’linadi. Mamlakatimizda o’smirlar bilan
ishlash tajribasi ularning yoshini va ayrim shaxsiy xususiyatlarini hisobga olib,
quyidagi guruhlarga bo’lish magsadga muvofigligini ko’rsatmoqda;
1. Boshlang’ich tayyorgarlik guruhi: 1-tahsil yili — 10-12 yoshli bolalar, 2-
yil—11-13 yosh.
2.0’ quv-trenirovka guruhi: 1-tahsil yili — 12-14 yosh, 2-yil — 13-15 yosh,
3-yil — 14-16 yosh,4-yil — 15-17 yosh.
. 3.Sportda takomillashuv guruhlari: 1-tahsil yili — o’smirlar 16 yoshdan, 2
yil — 17 yoshdan, 3-yil — 18 yoshdan.
4. Oliy sport mahorati guruhlari: 1-tahsil yili — 19-21 yosh, 2-yil — 20-22
yosh, OSMM (Oliy sport mahorati maktabi).
O,HaB;ﬁL I:icnhf;kb);;s;x sinfi, bhq;xda_smnchil.aming yoshi dan ggcha bo’ladi,
s bunc? SPC":tChl_laml_ng YOSh.l dan gacha bo’lafil va oxirgisi
rickiatanolib koordina?s‘spo Cbl_ l'c.imlng, )tosl_u dan ga.cha bo’ladi. Biz shularni
kurashchilard,a rivoj 1antirlszrll( B ly; e yo§h Smf.ida, ya'ni 12-13 yoshli
s d g magsadga muofiq bo’lar edi, chunki asosiy qismda
y a toblanib, sportchi mashqlamni erkin bajara oladi.

6.7. Kuch qobiliyatlarining asosi va mazmuni

Inson kuchi — uni mushak yordami bilan tashqi ili i

Inson kuch . 1 qarshilikl i

qobiliyati §1fat1da qaraladi. Kuch mushaklarning qmrc;nglastlxu\?{n ‘n:t?'rﬁ:fii

?:szhaiff\id‘;eh'b, u.lalr1 grar:i\m va kilogrammlarda o‘lchanadi. Mushak t;rang
: qisqarishning dinamik ko‘rinishi deb ataladigan hak uzunligini :

o'zgarishi ham mavjud yoki qisqarishni istik & ‘mus i i,
mushaklar o‘zgarishsiz bo‘lishi ml?mkinfnng L
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Mushaklar faolligining tashqi aks etishidan qat’i nazar, mushak qisqa-
rishining bir qancha rejimlari ajratiladi. O‘tish rejimi tana va uning a’zolari
o‘tishi, o‘zgarishi vazifasini bajaruvchi mushaklarning qisqarishi bilan
xarakterlanadi. Shuningdek, tashqi shart-sharoitlar, tashqi yuklamalarning
mushak va uning taranglashishiga ta’sir etishi ham bu borada alohida
ahamiyatga ega. Bunday holatda harakatlanish tezlikda amalga oshadi,
mushaklar tashqi ishni bajaradi, mushak qisqarishining turi esa miometrik rejim
deb ataladi.

Mushak gisqarishi o‘tish rejimining turli tomonlaridan biri doimiy
tezlikdagi tashqi yuklama va mushaklar tarangligi hisoblanadi. Bular maxsus
texnik usullar bilan ta’minlanadi, mushak qisqarishining turi esa izokinetik
rejim deb ataladi.

Agar mushakka bo‘lgan tashqi yuklama mushakning o‘zini tarang-
lashishidan ko‘proq bo‘lsa, mushaklar cho‘ziladi, bo‘g‘imlar harakati
sekinlashadi, mushaklar boshqa tashqi vazifani bajaradi (og'irlik bilan o‘tirish).
Qisqarishning bu usuli ortda qolish deb ataladi.

Tashqi yuklama mushak tarangligiga teng bo‘lsa yoki bo‘g‘imda
harakatlanishiga imkoniyat, sharoit bo‘lmasa, gisqarishning statistik ko‘rinishi
yuzaga keladi. Bu holda mushaklar uzunligi o‘zgarmasdan taranglashishi
rivojlanadi. Qisqarishning bu turi ushlab turuvchi (izometrik) rejim deb ataladi.

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

,» Ya’ni dinamomertda o‘Ichanadi. Ulardan

€ng ommalashgani va qulayi V.M. Abalakov ishlab chiggan soatsimon

indikatorli dinamometrdir.

Mushak alohida guruhlarning kuchi m
amaliyotida B.M. Ribalko uslubi keng qo‘lla
o‘Ichovi anjom-uskun
Olingan ma’lumotlar

axsus usulda aniglanadi. Sport
ng. niladi. Usulning asosiy ustunligi
alar va ommaviy izlanishlaming samaradorligidan iborat.

yuqori bo‘g‘in mushaklari,

I_)inamometriya mushakning vaqt va hajmnij
maksimal darajada harakatinj

to*g risidagj ma’lumotlarnj

; | inobatga olmagan holda

: ifodalovchi Mushaklaming mutlag  kuchi

0 1sl?ga.yordam beradi. Shuningdek, tegishli (farqli)
oillshg.,a ham yordam beradi.

‘muhimdir, Biroq, bosh
g faoliyatj uning

93 sport turlari (gimnastika
osiy ahamiyatga €ga bo‘ladj.

tegishli kuch as ‘ana harakatiga bog‘liq bolsa,
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Sportchining ixtisosligi mushak kuchining shaklI.a{ush topgg:;ﬁzas:gaa
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Yuguruvchilarning bilak bukilish kucl}{u 2 gbis],
yurishga ixtisoslangan sportchilarda 27 kg ga teng. Sport m.ala_askl, l'2:._.]th
ortishi bilan sportchi mushaklari guruhining mutlaq va tegishli uchi ham
ortadi. Kuch yo‘nalishidagi tizimli mashg‘ulotlar kuch tayyorgarligi xusu-
siyatini har bir sport turida shakllantiradi.

6.9. Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslubiyatining as.osiy yo‘nalistll_ari :

Kuch mashqlari qarshilikni hisobga olgan holda ikki guruhgg bo Ima(%l.
Birinchi guruhga biron narsa og‘irligidan, sherikning qarshi harakatldar{, 'q'flt'th
jismlar qarshiligidan, tashqi muhitning va turli texnik anjomlar qarshlllgIQan
yaratiladigan tashqi qarshilik mashqlari kiradi. Ikkinchi guruhga o‘z tanasining
og‘irligidan yuzaga keladigan mashgqlar kiradi.

Hozirgi paytda sportchining kuch tayyorgarligi amaliyoti statik va turg*un
harakatdagi mashqlardan iborat.

Statik, turg‘un mashqlarni bajarishda mushak qisqarishining izometrik
rejimi katta ahamiyatga ega. Har bir mashqni ko‘p karra maksimal darajada
tirishib bajarishning */; gismi amalga oshirilsa, bu kuch oshishiga yordam
beradi. Yana shunga e’tibor qaratish lozimki, kuch oshishining o°sishi
bo‘g‘imda bukilish burchagiga ham bog‘liq. Agar qo‘l kuchini rivojlantirish
mashqini bajarishda tirsak bukilishi burchagi 90° ni tashkil qilsa, kuchning
o'sishi shu burchakka ko‘ra bo‘ladi va boshqa bukilish burchagida paydo
bo‘lmaydi (masalan, 35° yoki 135° da emas). Demak, static xarakterdagi
mashqlarni bajarayotib shuni e’tiborga olish lozimki, mushak kuchi faqat aniq
vaziyatlarda o‘sadi.

Dinamik mashqlar bir-biridan tashqi qarshilik tufayli farqlanadigan uch

turga .a.jraladi. Bular doimiy, o‘suvchan va ko‘nikuvchan (izokinetik mashglar)
qarshilikdagi mashgqlardir.

og'irlikda bajariladi,

Ko*pgina tadqiqotchi-olimlar kuchn; o
evaziga bajariladigan yanada samarali ys
qilishdi, intilishdj,
Proporsionaldir. Bj

ullarni ishlab chigish
Shu narsa aniqlandiki, kuchning o'sishi s qishga harakat

roq, doimiy maksimal yuklamalarda spo




og‘irlikni ko‘tara olmaydi, buning natijasida keyingi qaytarish uchun yuklamani
kamaytirish zarurati tug‘iladi. e, _
Agar mashglar chegaralanmagan og‘irlik  bilan bajanlsa,. sportchi
maksimaldan kamroq yuklamani his qiladi. Bu holda keyingi har bir harakgt
yuklamaning ortishiga hamda ko*proq mehnat qilishga, ishlashga sgbab bo_‘ ladi.
Bir tajriba o‘tkazilgan: sportchilar ikki guruhga ajratilib, ular har bjr-bosqlchda
mashqlami 10 karra qaytarish bilan bajarishgan. Bitta guruhda}g-llar.]() ta
qaytarishni bir xil og‘irlikda bajargan, ikkinchi guruhdagilar esa blrln(_:hl hara-
katni maksimal qarshilikda bajarib, keyin sekin-asta og‘irlikni pasa)_ftlrlshgifm.
Tajriba natijalari shuni ko‘rsatganki, ikkinchi guruhdagi sportchilarning o‘sish
darajasi ancha mazmunli bo*lgan. -
Har bir bosqichdagi qaytarilishlar uchun qarshiliklarning o‘zgan§h}
ma’lum bir murakkabliklar bilan bog‘ligligini hisobga olsak, kuch tayyorgarligi
amaliyotda shug*ullanuvchining yuklamasi qarshilikning ortishida emas, balki
har bir qaytarishlar soni bilan oshadi. Doimiy qarshilikdagi dinamik xarakterga
ega mashglar kuch qobiliyatlarini yaxshilaydi. Doimiy qarshilikdagi mashg‘ulot
evaziga mushak to‘qimasining og‘irligi va ko’p hollarda yog‘ qatlamlari
kamayadi. '
Kuch tayyorgarligining muhim va yetakchi omili mushak taranglashuvi-
ning hajmi sanaladi,
oshadi.

soni bilan yengib o‘tish. Mazkur usul plastik almashishga sabab bo‘ladi,
shuningdek, kuch oshishiga yordam beradi. Ikkinchisi — chegaralangan hamda
taxminiy chegaralangan og‘irliklarni qo‘llash. U asab-muvofiglash holatlarining
mustahkamlanishini ta’minlaydi, bunda mushaklarning almashinuy jarayonini
Mmuvozanatiga ta’sir qilmaydi, shuningdek, sportchi kuchining sezilarli darajada
o‘sishini ta’minlaydi.

Ofsuvchan qarshilikdagi dinamik mash
ravishda o‘sishiga sababchidir. [shning
amortizatorlar yordamida

qlar yuklama (qarshilik)ning doimiy
bunday rejimi rezinali va prujinali
amalga oshiriladi, Izlanishlar jarayonida shu narsa

yetarli darajada o‘rganilmagan,
Ko*nikuvchan qarshilikdagi
olgan. Ularnj i

maksimal taranglikni saqlash

Statik Xarakterdagi mag}
harakatsiz dinamik xarakter.
maksimal taranglashyy y

£a qaratilgan,
Nqlarda maksima] taranglash
dagi mashqlarda e
0‘q. Mutaxassis]ar

uv rivojlansa-da, lekin
sa aksincha, harakat bor, lekin

ta’kjdlashicha, ko‘nikuvchan
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: . : i i jariladi hqlar-
ilikdagi mashglar dinamik va lzometrlk_ releqa bajanlafil-gan mas
g:;ih;l&i(t?qirni birlczltshtiradi hamda bir paytning o‘zida kamchiliklarni bartaraf
etadlko‘nikuvchan qarshilikdagi mashqlarning samaradc?rligi qo‘yldagl tajn-‘
bani ifodalaydi. Sakkiz hafta davomida I_o‘rt guruhga bo* !1ngan sportchilar turli
usullar bo*yicha, kuch tayyorgarligi bo‘yxcha mashqlar l?ajz'lrls_hgar}. _ e

Birinchi guruh — statik xarakterdagi m.ashq]z.iml,_ !kklflchlt.n 5 01mll(y
qarshilikdagi dinamik xarakterdagi mashqlarm_, _ucf'unch!m = |zokmt3t1k x_arad-
terdagi mashqlamni qo‘llashgan. Kuchning O‘SIS}'!I Feglshllchg ko rsatk_lch‘a
bo‘lgan — 9,2%, 27,5%, 35.4%. Shu davr oralig‘ida yuqori malakah' o‘n
kurashchi izokinetik mashqlar evaziga kuch tayyorgarligini ancha yaxs.hl.ladl3
ya'ni disk ulogtirishda natijani 9,5 metrga, nayzani 7 metrga, yadro’uloqtmshm
2 metrga oshiradi. Undan tashqari, izokinetik mashg*ulot paytndg n.ms-hak
og‘irligining 2-4% ga o‘sishi, yog' qatlamining 19-20% ga kamayishi bilan
ifodalanadi.

Maxsus tajriba va yuqoridagi
ko‘pgina mutaxassislar shu to*xtamg
kelajak kutmoqda va ular sportchi
bo‘lishi mumkin.

Kuch tayyorgarligini amalga oshirayotib shuni hisobga olish kerakki,
mutlaq kuchning tabiiy o‘sishi o*g*il bolalarda 16-17 yoshda, qizlarda 10-11 va

16-17 yoshda kuzatiladi. By davrlar oralig‘ida kuch tayyorgarligi tayyor-
garlikning yuqori sur’atda bajarilishi bilan ifodalanadi.

amaliyotlarning natijalariga asoslanib,
a kelishdi: izokinetik mashgqlarni katta
kuch tayyorgarligining asosiy vositasi

6.10. Kuch tayyorgarligi day

Kuch tayyorgarligining samaradorligi ko‘p jihatdan ovqatlanish tavsifiga
bog‘liq. Shunday fikr mavjudki, mushaklarning gipertroﬁyasiga | kg vazn
uchun organizmga bir kunda kamida 1 gramm ogsil tushishi lozim. Albatta,
shug‘qllanuvchining ovqatlanishi fagat ogsildan iborat bo‘lishj kerak emas. Ov-
qat!amshda ogsillar, yog‘lar, uglevodlar quyidagi foiz ko‘rinishida bo‘lishi
lozqn: 14:30:56. Shunda ham hayvonlar ogsili (go*sht, baliq, sut, tuxum) ovqat
tark-lbidagi umumiy ogsillarning kamida 50% ini tashki] qilishi va ovqatlanish
soni kuniga 5 martadan kam bo‘lmasligi kerak. Undan tashqari, mushaklar
kuchiga organizmdagi minera] ham ta’sir ko‘rsatadi
organizmdagi kaliy ionlarining toyinganligj katta ahamiyatga ega;,

to*qimalari bo‘ylab hissiyot va hayajonlanjsh jarayonid :
dek, mushaklar bo‘shashishida - 2 Rashac.

rida ovqatlanish asoslari

ular asab

R . Shuning-
Javobgar natriy ham katta ahamiyatga ega.

}Tez asosi kam Ovqatning, lekin vitaminlarga
VItea_m}nlar mushak massasj rivojlanishini tez-
or-gar_hgl davrida, sport saralashj sharoitlarida va
ori biologik ozuqalarni ishlatish ham juda zarurdir,

lashtiradj.

Og‘ir kuch tayy.
Musobagqal

ar jarayonida yuq
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6.11. Tana og‘irligini nazorat qilish uslubi

Tana og‘irligining asosiy komponentlari mushak, suyak va yog* to‘qima-
lari hisoblanadi. Ularning mutanosibligi ko‘p jihatdan harakat holatlari va
ovqatlanish shart-sharoitlariga bog‘liq (2-jadval).

Sportchi tanasi tarkibining tahlili shuni ko‘rsatadiki, tajribaning oshishi
bilan yog* komponentining soni kamayadi, mushak og‘irligining soni esa
ortadi. Sportchi tayyorgarligi jarayonida ko‘pincha tana og‘irligi va uning
komponentlarini nazorat qilish zarurati tug‘iladi. Tana og‘irligini nazorat

qilishning vositalari — Jismoniy mashqlar va ovqatlanish rejimi hisoblanadi.
Shularga monand bajariladigan jis
harakatga keltiradi.

moniy mashqlar tanada quvvatni sezilarli

2-jadval
Tana og'irligi tarkibi (%)

Tana og‘irligining asosiy komponentlarj
| Kontingent | Yog'li
Sport bilan 12
shug‘ullanmaydiganlar
Sport bilan 9,9
shug‘ullanadiganlar J

Umumiy og‘irlikning kamayishidan
yog* qatlamlari kamayib, tananing ortiqch
tanada noteks rivojlanadi. To‘qimalar soni
20 yoshga yetib, ularning soni barqarorlash
shakllangan yog- to*qimalarining ancha m
ovqatlanish tufayli ancha vazn yo‘qotil
hajmi kamayishj mumkin, leki

Kaloriya organizmning talabidagi
keladi. Demak, semirishg

shunday xulosaga kelish mumkin,
a og‘irligi oshadi, yog* to‘qimalafl
I3 yoshgacha yuqori sur’atda o*sadi,
adi. Yana bir omil ham mavjudki, bu

Jismoniy mashqlarni bajarganda
massasi kamaymaydi

0gsil va yog¢j bo‘Imagan to‘qimalar
saqlaydi.

» Yani jismoniy yuklama Organizmnj salbiy balansdan

ha kam vVaqt ichida vazp |

i 1 ama irish l i ¢ a,
birgalikda Ovqatni kam mj 4 0zim bo‘lgand

irg qdorda iste’mol gjlish Jozim.
nishicha, haftasiga 40 dagiqadan 3 marta l?ajariladiga“
arli darajada oshib, teri-yog*

A vazn sezi]
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qatlamlari hajmi va og‘irligi kamayar ekan. 4 oy mf)t{a)ér}‘ic’iiad?;a?] %%qlzgdzg
i i $itof i 23,

ftasiga 3 marta yugurish mashqlari yog to qimasini / 3 ;
E:m?;tgirac_i)i va tO‘qilTl; massasi 0‘zgarishsiz qolad1._Haﬂasnga 30 daqlgfidan 2 %
marta 2 yil mobaynida sekin yugurish og‘irlikni 6% ga kamaytirib, yog
to‘qimalarini 20% ga oshiradi. e : W
» qlrthuni esdan cﬁiqarmaslik kerakki, harakat faolligini birdaniga kamaytirish
oqibatida ko‘p hollarda semirish boshlanadi.

6.12. Tezlik qobiliyatlarini tarbiyalash S .
Tezlik qobiliyatlari, bu — harakatli holatlarni bajarish tezligini ifodalovchi
(yakka) xususiyatlar yig‘indisidir.
Asosiy tezlik qobiliyatlari sirasiga quyidagilar kiradi: oddiy va murakkab
harakatli holatlarning tezligi; tashqi qarshilikka ega bo‘lmagan alohida
harakatlar tezligi; harakat sur’ati (tezligi)da aks etadigan tezlik.

6.13. Harakat amallari tezligini rivojlantirish uslubi
Oddiy harakatli holat tezligi qaysi bir holatga bo‘lgan reaksiya vaqti bilan
tavsiflanadi. Agar reaksiya oldindan aniq, kutilmaganda paydo bo‘ladigan

signalga ma’lum harakat orqali amalga oshsa, unda by reaksiya oddiy
hisoblanadi. Bunga misol tariqasi ini

reaksiyasi tezligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
3-jadval

Oddiy harakatli turl; signallarda reaksi

ya vaqti

0.05-0,16
1,10-0,20
0,15-0,25

l-_{arakat!i reaksiyaning latent vaqti
reaksiyasi davrining tezkor o't

= quyidagi
sh vaqti bilan ify i3 5
— retseptorda his-hayaionn: . fodalanadi € Jadval):

ﬁzio!ogik jarayon]ar




Oddiy harakatli reaksiyasi yetarli darajada rivojlangan sportchilar ancha
murakkab harakatli holatlarni, vazifalarni boshqalarga nisbatan osonrog
o‘zlashtiradilar. Reaksiyaga bo‘lgan qobiliyat tegishli mashqlamni bajarishda
mustahkamlanadi. Mustahkamlashning birinchi bosgichida kutilmaganda paydo
bo‘ladigan signalga qayta javob berish ancha samaralidir. Ayniqgsa juda foydali
usullardan — sportchining oxirgi bo‘lib reaksiya ko‘rsatganligi uchun musoba-
gadan chiqib ketishi bilan bog‘liq musobaga usuli hamda ruhiy konsentratsiyani
yarata oladigan o‘yin usuli hisoblanadi. Ushbu uslublar bo‘yicha mashg‘ulotlar
4-6 hafta bajarilsa, qonigarli natijalarga erishiladi. Keyinchalik esa reaksiya
tezligi barqarorlashadi va uni mustahkamlash muammoga aylanadi.

Mustahkamlashning ikkinchi bosgichida texnik vositalardan — elektro-
sekundomer va sportchining alohida vaziyatlarda harakat reaksiyasi to‘g‘risida
ma’lumot beruvchi turli kontakt maydonchalardan foydalanish zarur. Bu
ma’lumot sportchining vaqtni aniq sezishini rivojlantirishga qaratiladi hamda
uning reaksiya tezligini yaxshilaydi. Sportchi boshlang‘ich signalga juda tez
javob gqaytaradi. So‘ng, mashqning keyingi qismida o¢zi reaksiya tezligini
baholashga harakat giladi, undan keyin murabbiy unga vaqtni aytadi. Agar o‘zi
taxmin gilgan subyektiv baholar tezlik ko‘rsatkichi bo‘yicha obyektivga to‘g*r
kelsa, sportchi oldindan shartlangan reaksiya tezligi bo‘yicha mashq bajaradi.
Natijada sportchini harakat reaksiyasi tezligini boshqara bilishni o‘rganib oladi,
bu esa uning samarali natijalarga erishishiga yordam beradi.

Ughinchi bosqichda harakat reaksiyasi ruhiy nazoratchi va ideomotor
(obrazli) mashg‘ulotlar hisobiga mustahkamlanadi.
Murakkab harakat reaksi

rakat o'nalishi va harakat tezlj ini ani i t
rejasini tanlashi va nihoyat o° jani g : Igui)iﬂ(:gzggah;%
; akSl a) tezligi 0325
' . Bu vaqtning ko‘p qismi o s
ku;aushga sarflanadi. Katta tezli
lohida mashg‘ulot talab qiladi va
shql ya’'ni sekin-asta tezlikni iri

bo lz_idlgan_narsalarni ko*paytirib, to‘p hajmir:ilu]:l Osh1.r1_1)
te.x_mk Vositalardan vga trenajyorlardan foydal iy
qilinadi. YR anibamag

obyektni ko‘z orqali
narsani ko‘rish ham a
mashqlar qo‘llaniladi,

kda harakatlanayotgan
shu magsadga maxsus
» kutilmaganda paydo
b, masofanj o*zgartirib,
hqlami bajarish tavsiya

—— A

Murakkab harakat reaksiyasida bir gancha variantlardan {aqll? l']arﬁlfle'l;:lga
va 0‘yin jarayoniga qarab kerakli javobni aniq t.anlasl_lda asosiy qu-mcll l‘d ar
paydo bo‘ladi. Yakkakurashlarda hujum qilishning bir gqancha variantlaridan
j aytarish vaqti ma’lum. x
Javo?fﬂrl{[ hujumkccl)r harakatlarining qanchalik ortishi bilan himoya[anu.vch!
shuncha ko‘p noaniglikka duch keladi, bu murakkab harakat reaks'lya.s.l
tezligining kamayishiga olib keladi. Shuning uchun, murakkab reaksiyani
rivojlantirish uslubida saralash bilan mavjud holatlar sonini sekin-asta oshirish
lozim. Masalan, sportchini ikkita mavjud hujumdan bittasiga javob qaytarishiga
(reaksiya qilishga) o‘rgatishadi, keyin uchtadan, so‘ng to‘rttadan va h.k. Sekin-
asta uni yakkakurashning hagiqiy holatiga olib chigishadi. Mazkur uslub
samaradorligining zarurligi shundan iboratki, bir vaqtning o‘zida ham sport-
texnik uquvlar, ham koordinatsion (muvozanat) qobiliyatlar hamda taktik
fikrlash qobiliyati mustahkamlanadi. Undan tashqari, murakkab reaksiya

trenajyor uskl{n:alardan foydalanish ogqibatida mustahkamlanadi. Yakkalik
harakat tezkorligi va harakat chastotasi ham tezlik ko‘rinishining biridir.

qaytarishlar orasidagi to‘xtati
sk Xtat
Yuqori Jadallikdag; .

! 1 tezko i
b.ora_bajarish tanadagj o e
llk)“}ﬂg kamayishig
bo‘yicha rej
oshirj
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‘ 1‘) tashqi shart-sharoitlarning yengillashishi va harakatni tezlatuvchi
qo Esh.lmcha kychlarning qo‘llanilishi (asbob-uskuna og‘irligining kamayishi,
tog'ning tepasiga yugurish, shamol bo*yicha yugurish, trenajyordan foydalanish
va boshgqalar);

_ 2) “tezlatuvchi kuchlar” samarasini go‘llash va og‘irliklarning turlanishi
Bajflrll?ldigan harakat tezligi xuddi shunday harakatga va og‘irlikka ega bo‘lgan
keyingi harakat ta’siri ostida vagtincha oshadi (og‘irlashtirilgan yadroni yengil
yadrodan keyin uloqtirish va shunga o‘xshash);

3) etakchilik qilish va tezlik jihatlarning sensor faolligi (oldinda yetak-
chilikni qo‘lga olgan sherigini ketidan yugurish, tovush va yorug‘lik belgilarini
qo‘llash);

4) “tezlashish”ni qo‘llash va mashqda tezlatuvchi fazalarni kiritish (joydan
yugurish, uloqtirishdan oldingi harakat);

5) mashqgni bajarishda o‘rin-vaqt chegaralarini gisqartirish (o‘yin vaqtini,
maydon o‘Ichamini chegaralash, musobaqa masofasini qisqartirish va h.k.).

Alohida mashg‘ulotlarda tezlik qobiliyatlarini rivojlantirishda sportchining
asab-mushak apparatini tayyorlash hamda uning ruhiy holatini faollashtirish
lozim. Mashg‘ulot asosiy qismining mazmuni quyidagi uslubiy talablarga
monand bo‘lishi lozim:

— beriladigan mashglar shug‘ullanuvchilar tomonidan yetarli darajada
o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak;

— tezlik yo'nalishidagi mashqlar davomiyligi uning butun jarayonidagi
ishning yuqori jadalligini ta’minlashi lozim;

— tezlik xarakteridagi mashqlar jadalligi maksimaldan kamida 88% bo*lishi
kerak;

— dam olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyingoi
ﬁzikakimyoviy'siljis!ﬂzr n_ey}tlrallashishi va asab tizimj :'I\IZ)S/:;i:l n\—flua::??io‘zlai::;
}g;;%:ﬁf;llﬁsri:llgzlﬂa agi charchoq paytida Past jadallik faoliyati ko*rinishida

Mashg‘ulotlaming yakuniy qismida nafas ofishn: :
bo*shashtirishga yo‘naltirilgan past jada“ikdag?l:'f’l;;];lclt;::asn?aj\:iuﬁ?szz]f:ﬁ

lozim.
6.15. Tezkor-kuch qobiliyatlarining mazmuni -
namoyon bo'lishi "M va ularning
Tezkor-kuch qobiliyatlari, bu — insonning iloji boricha gj t
qisqa vaq

oraligéida va optimal ha_rakatda imkon_ qadar mumkip,
paydo bo‘lishidir. Amaliyotda bu qobiliyatni “portlove

atashadi.

bo‘lgan  intilishning
hi kuch” geb ham

«portlovehi kuch” qobiliyati asab-mushak apparatinjp,

yatini qisqa vaqt oralig'ida yuzaga keladigan tarangiiyy,”  2MUmiy qobili-
84 gan ta’siriga

hamda taranglashish natijasida paydo bo‘ladigan mushaklarning mutlaq
kuchiga va mushaklarning tez o‘sish qobiliyatlariga bog‘liqdir.

Tezkor-kuch sifatlarining keng tarqalgan ko‘rinishlaridan biri sakrash va
ulogtirish xarakteriga ega mashqlar hisoblanadi. Bu mashqlardagi sport
natijalari ko‘p jihatdan sportchining tezkor-kuch tayyorgarligi qandayligiga
bog‘liq. Lekin, turli sport turlari alohida komponentlarga turlicha talablar
qo‘yadi. Qaysidir sport turida natija ko‘p jihatdan harakatning kuch kompo-
nentlariga bog‘liq bo‘lsa, boshqalarida tezlikka bog‘liq bo‘ladi. Masalan, nayza
ulogtirishda sportchi mutlaq hajmdan 20% kuch sifatlarini va 90% tezlik
sifatlarini amalga oshiradi. Shunga o‘xshash erkin kurashda ham 80-90% tezkor
va portlovchi kuch hisobiga amalga oshiriladi. Shtanga ko‘tarishda esa 80%
kuch sifatlarini va 30% tezlik sifatini amalga oshiradi. Bu omillardan kelib
chigib shuni aytish mumkinki, harakat tezligi va yuklama og‘irligi (kuchi)
proporsional bo‘ladi — ko‘tarilayotgan og‘irlikning vazni oshgan sari mushaklar
qisqarish tezligi kamayadi.

Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bosqichini baholash uchun turli
nazorat mashgqlari (testlar) qo‘llaniladi. Sportchiga normal sharoitda uchtadan
imkoniyat beriladi. Ulardan eng yaxshi ko‘rsatkich tanlab olinadi va yakuniysi
hisoblanadi. Tezkor-kuch tayyorgarligining universal testlariga (M.V. Ablakov
tizimi) turgan joyda ikki oyoqdan tepaga itarilish, joydan turib uzunlikka
sakrash, 20-30 m ga yugurib kelish, yadroni bosh tepasidan, orgasidan, pastdan
to‘g‘riga ikki qo°llab ulogtirish va boshqalar kiradi.

6.16. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uslubiga bo‘lgan
asosiy talablar

Yugqorida aytib o‘tilganidek, yuklama og‘irligi va mushak qisqarishi tezligi
o‘rtasida uzviy bog‘liglik mavjuddir. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish va
mustahkamlashda yuzaga keladigan masalalardan biri shu narsaga borib
taqaladi. Yuklamani tanlashda optimal og‘irlik bo‘lishi kerak va shu bilan
birgalikda tezkor-kuch tayyorgarligining bosqichi qanday tarzda o‘zgaradi.

Shu narsa aniqlanganki, maxsus yuklamali mashqlami maksimaldagidan
30-50% og‘irligi bilan qo‘llash tezlik sifatlarini, qobiliyatlarining sezilarli
darajada oshishiga yordam beradi (taxminan 18% gacha). Maksimaldagidan 70-
90% qo‘llanilishida kuch qobiliyatlarini oshiradi (19% gacha). Maksimal-
dagidan 50-70% qo‘llanilishida esa te%lik, kuch va tezkor-kuch sifatlarining
proporsional rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

Bir mashg‘ulot paytida tezlik ham kuch tayyorgarligi vositalarini kompleks
tarzda qo*llanilishi ancha samara berishi aniglangan.

Tezkor-kuch sifatlari (qobiliyatlari)ni amalga oshirish konkret bir sport
turining maxsusligiga bog‘liq. Bu degani, mashg‘ulot vositalari musobaqa
mashglarining dinamik tamoyillariga (negizlariga) mos bo‘lsagina samarali
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bo‘la.dl. Buning uchun bir qancha harakatning xususiyatlari qo*llaniladi
ar-nplltuda va yo‘nalish; maksimum dinamik harakat, shuningdek, harakat vagti
bl!'fm_ baholanadigan o‘rtacha hajm; rivojlanish tezligi; mushaklarning ish
rejimi. Shunday qilib, mashg‘ulotli mashqning neyromotor spetsifikasi tezkor-
kuch tayyorgarligi jarayonining zarur shartlaridan biri hisoblanadi.

6.17. Chidamlilikni rivojlantirish

Chidamlilik deb, qaysidir bir faoliyat davomida charchoqni yengish
qobiliyatiga aytiladi. Ma’lumki, charchoq tanada himoya funksiyasini bajaradi
hamda ishlab turgan organlarni butkul holsizlanishidan ancha oldin ishchanlikni
(ish qobiliyatini) vaqtincha kamaytiradi.

Insonning har ganday faoliyatida organizm to‘liq ishtirok etadi. Lekin
ishning yoki faoliyatning qandayligiga qarab tananing qaysidir a’zosi yoki
sistemasi keng hajmdagi katta vazifani bajaradi. Masalan, aqliy ish faoliyatida
charchoq bosh miya po‘stlog‘ida, sensor ishda tegishli bo‘lgan analizatorlarda,
intensiv mushak faoliyatida mushak xarakteriga mashqlarda ishtirok etadigan
mushaklarning hajmi sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Tana alohida bir qismining ishida charchoq asab-mushak apparatining
o‘zgarishida yuzaga keladi. Barcha mushaklarning *; qismi ishtirok etuvchi
global xarakterdagi ishda esa, charchoq nafas olish yollari va yurak-qon
sistemalariga bog*liq. Charchoq mexanizm ish paytida ishning jadalligi, hajmi
va boshga omillarga ko‘ra aniqglanadi. ’

Shunday qilib, harakatli vazifani yechish jarayonida sportchi har bir
alohida holatlarda charchoqni yengishi lozim. Bundan shu narsa kelib
chiqadiki, charchoq spetsifik bo‘lsa, chidamlilik doimo maxsusdir. Demak,
chidamlilikni tarbiyalash uslubini mustahkam|ash uchun, anj f.oli atida
charchoqning fiziologik mexanizmini o‘rganish lozim. ; 158

Chidamlilik bosqichi turli omillar kompleksi bilan bog‘liq: ; E

: peE : : : g 2 q: tana a’zolari va
sistemalarining funksional imkoniyatlari texnik mahorat darajasi; sportchining

irodaviy sifatlari va tanada quvvat zahira.;ining qanchaligiga bog‘liq

6.18. Chidamlilik turlarining tasnif;

Chidamlilikni aniglovchi eng muhim omillardan by
quvvat ta’minlovchi mexanizmning kuchliligidir. Chidam]ir'
aralash (aerob-anaerob) xarakterga ega turlardan iborat, Jj i
davomiyligiga ko‘ra, mushak faoliyatini quyvat s .i is
anaerob va aerob jarayonlar yoki ularning kombinagts)ifa .
tutadi. yalarl yetakchi O‘ﬁn

Aerob chidamlilikning fiziologik asosi tananing kig| ]

va harakatlanishi bilan bog‘liq vositalar hisoblanadj_ S uO.rodm Yutishi, o‘tishi
kerakki, aerob chidamlilik kam spetsifik hisoblanih U:;neSd;m chigarmaslik
Osqichi mashq

Mmushak faoliyatini
k aerob, anaerob va
Moniy yuklamaning
) bilan ta’mjnlashda
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texnikasiga deyarli bog‘liq emas, shuning uchun u yuqori (.)‘zgaruvchar}likka
ega. Bu omillarga asoslanib, ko‘pchilik uni umumiy chidamlilik deb ;}taydl. :

Anaerob chidamlilik (uni tezkor chidamlilik deb ham aytishadi) tananing
kislorod yetishmaslik sharoitida ishni bajarish imkoniyatini ta’minlab beruvchi
bir qator funksional vositalarini, vazifalarini aniqlab beradi. .

Anaerob chidamlilik juda ahamiyatli hisoblanib, harakat faoliyatini fmcha
tejaydi. Ish quvvati qanchalik kamaysa, uning natijasi harakat holati (vazifa)ga
shunchalik kam bog‘liq bo‘ladi. Chidamlilikni o‘lchash magsadida ko‘plab
usullar qo‘llaniladi, ularni 5 ta asosiy guruhga bo‘lish mumkin: .

1) to‘xtovsiz spetsifik yuklamani bajarish. Bunday mashqlar ko‘pincha
laboratoriya yoki tabiiy sharoitlarda, turli anjom-uskunalarda bajariladi;

2) bir qancha o‘lchamlarga ko‘ra, asosiy yuklamalardan ajralib turadigan
mashg‘ulotli to‘xtovsiz yuklamalarni bajarish. Bu guruhga tegishli testlarni
yakkakurashlarda va sport o‘yinlarida qo‘llash mumkin;

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

4) chegaralangan vaqt davomida katta hajmdagi mashg‘ulot-nazorat
vazifalarini bajarish. Bu guruhga tegishli testlar qoidaga ko‘ra laboratoriya
sharoitlarida, ergometrik vositalarda qo*llaniladi;

5) musobaga uslubini qo‘llash.

Chidamlilik bosqichi ish hamda tiklanish jarayonida yurak gisqarishi, nafas
olish chastotasi, kislorodni maksimal qo‘llash, mashg‘ulotli mashglar va
nazorat mashglarini, o*rin-joy va dinamik tasnifdagi harakatlarni bajarish orqali
aniqlanadi.

6.19. Aerob (umumiy) chidamlilikni takomillashtirish usullari

Aerob chidamlilikni mustahkamlash maqgsadida amaliyotda standart
to‘xtovsiz va interval yuklamali qat’iy reglamentdagi mashqlar keng
qo‘llaniladi.

To‘xtovsiz yuklamali standart qat’iy reglamentlashtirilgan mashqlar uslubi
aerob (umumiy) chidamlilikni oshirishni ta’minlaydi va turli uslubdagi
mashg‘ulotlarni qo‘llashda mustahkam baza yaratishga yordam beradi. Qat'iy
reglamentlashtirilgan uslubga ko‘ra bajariladig-an mmhg‘ulo}h mas!nqlar 10 dan
30 dagiqagacha davom etadi, yurak qisqarish chastotasi shu jarayonda 1
daqigada 150-157 martaga yetadi. Mashqni bajanslfnmg l?unday rejimi yurak
urishi va kislorod bilan oziglanish hajmini oshiradi. Lfkm shuni ha‘m esdan
chigarmaslik kerakki, haddan tashqari ko*p (.iavom_ etadigan (to‘xtm_fstz) ishda
aksincha, kislorod hajmi ancha kamayib, salbiy ta’sir o‘t_kf:za_dl..Sh_unm.g uchun,
qat’iy reglamentlashtirilgan mashgqlar uslu-bim c!udamhhkm rivojlantirishning
ilk davrlarida keng qo‘llash va unga ko‘nikish lozim.
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Interval yuklamali qat’iy reglamentlashtirilgan mashqlar uslubi bo‘yicha
mashg‘ulot yurakning funksional imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan.

Interval yuklamali mashg‘ulotlarda bir qancha uslubiy talablarni bajarish
lozim. Ish davomiyligi 1-3 daqiqa atrofida bo‘ladi. Ish jadalligi yurak gisqarish
jadalining o‘sishiga (mashq oxiriga yaqin 1 daqiqada 170-180 ta uradi) yordam
beradi. Dam olish intervali har bir mashq oralig‘ida taxminan 45-90 soniya.

Ushbu uslub (interval yuklamali qat’iy reglamentlashtirilgan mashq uslubi)
bo‘yicha bajariladigan mashg‘ulotlar samarasi 6-12 haftadan keyin ko'zg
tashlanadi. Bunda aerob chidamlilikning 10-30% ga o‘sishda kuzatiladi.

Ikkala uslubda qo‘shimcha omil sifatida mashqning past jadal bo‘lgan
gismida yurak qisqarish chastotasining ish jarayonida 1 dagiqa 170 dan, oxiriga
kelib 140 marta urishga tushishi va jadallik almashishi kuzatiladi.

6.20. Egiluvchanlikni rivojlantirish, egiluvchanlik tavsifnomasi

Egiluvchanlik, bu — insonning bajarilayotgan harakatda katta amplitudagd
erishish qobiliyatidir. Nazariya va amaliyotda “egiluvchanlik™ atamast
bo‘g‘imlar (bo‘g‘inlar)ning hqrakatl to‘g‘fls-ida gap ketganda keng qo‘llanilafil-
Shunga ko‘ra, “egiluvchanlik” atamasini to‘g‘ri, ya’ni alohida bo‘g‘llln
“harakatchanligi’ni nazarda tutgan holda qo‘llash lozim. Egiluvchanlikni bif
qancha turlarga bo‘lish mumkin. '

Faol egiluvchanlik — mushaklar kuchi yordamida katta amplitudadag
harakatlarni bajarish qobiliyati.

Passiv egiluvchanlik — Katta amplitudadagi harakatlarni tashqi kuchlar
yordamida bajarish qobiliyati: og'irliklar, sherik kabilar. Passiv egiluvchanlik
hajmi faol egiluvchanllk kc{‘rsatklch.larldgn yuqori bo‘ladi.

Dinamik egiluvchanlik —dinamik  xarakterdagj mashqlarda yuzaga
keladigan egiluvchanlik-. _

Statik egiluvchanlik — statik xarakterdag; mashqlarda yuzaga keladigan

iluvchanlik. :
egl Umumiy egiluvchanlll'\' — katta amplitudadagi harakatlarni ancha yirik
bo‘g‘imlarda va turli yo‘nalishlarda bajarish qobiliyati,

Maxsus egiluvchanllk-— katta %mp!ltUdadagi Panian
to‘lig mos keladigan bo‘g‘lm va yo ngllsh!arfia bajarish q

Katta amplitudadalg1 haraktil)t::!nrgé l;tiuar!sh!bir qato

‘lig, ya'ni [bOg D SERES z clementlari va boghga|ar. e e
gg“gg!li?“'zfida harakatning eng aso}i'.)l’. chegaralangan(igj go‘zr‘ini]z;l,? L’lﬁg{,‘
turuvchi mushaklarning o°zaro qarsii ;]g_:jdlr. Tormozlanigp Mmushaklar tarang-
lashishi, cho‘zilishi, Fon.usm"}% kOISLS' FaR Yuzaga. keladt byl iean harakat
amplitudasining qgisqarishiga olib keladi.

arni sport ixtisosligiga
obiliyati.
r ichki omillarga ham
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Ichki omillardan tashqari, tashqi omillar ham egiluvchanlikka ta’sir
o‘tkazadi, jumladan, yosh, jins, gavda tuzilishi, kun vaqti, charchog, yengil
mashqlar va hokazo.

Tajribalarda aniqlanishicha, 15-20 yoshdan keyin harakat amplitudasi
kamayadi. Egiluvchanlikni rivojlantirishda shuni esdan chiqarmaslik kerak: u
sutkali davrga ham bog‘lig. Egiluvchanlikning eng samarali ko‘rsatkichi 12 dan
17 gacha vaqt oralig‘iga borib taqaladi. Tana qanchalik yosh bo‘lsa, sutkali
o‘zgaruvchanlik shuncha ko‘p bo‘ladi, bu narsa harakatga ham bog*liq.

Lokal charchoq ta’sirida faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari 11,6% ga
kamayadi, passiv egiluvchanlik esa 9,5% ga oshadi. Faol egiluvchanlik
mushaklar kuchining kamayishi natijasida pasayishi kuzatiladi, passiv
egiluvchanlik elastik mushaklar yaxshilanishi natijasida oshadi.

Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik burchak birligida, chizg‘ich yordamida
goniometr o‘Ichovida o‘lchanadi.

Turli harakatlar amplitudasi to‘g‘risida aniq ma’lumotlarni olish uchun
kinoga olish, siklografiya, rentgen tasvir, ultratovush lokatsiya va shunga
o‘xshash uslublar qo*llaniladi. Harakatchanlikni aniqlashda bir gator uslubiy
talablarni bajarish lozim:

— oflchovni kunning ertalabki soatlarida olib borish kerak;

— o‘lchashdan oldin o‘suvchan amplitudali mashqlarni o‘zida jamlagan
yengil mashq bajarib o‘tish kerak;

— o‘lchovni charchoq paytida bajarish tavsiya eti Imaydi.

6.21. Erkin kurashda ruhiy tayyorgarlik

Erkin kurashining yirik musobagqalaridagi finallarida, ko*pincha texnikasi,
Jismoniy tayyorgarligi va taktikasi bir xil tusdagi sportchilar ishtirok etadilar.
Bunday musobagalarda qiyin sharoitlar bo‘lganida ma’naviy, irodaviy va
maxsus ruhiy tayyorgarliklar darajasi qandayligi muhim ahamiyatga ega.

Sport musobaqalarida mavsumning oldi sportchilari ruhiy tayyorgarlik
darajasi pand berganliklari tufayli final musobagqalariga chiga olmaydilar, lekin
boshqa sportchilar irodasini bir joyga to‘play olishi tufayli jahon birinchilik-
larida yirik o‘alabalarga erishganlar.

Ma’naviy, irodaviy maxsus ruhiy tayyorgarlikning yuqori darajada bo*lishi
turli sifatlar majmuasini rivojlantirishga bog‘liqdir. Shulardan bittasining
yetishmasligi yuqori toifali sportchilar uchun ham mag*lubiyatga sabab bo*lishi
mumkin. Shuning uchun ma’naviy, irodaviy, ruhiy tayyorgarlik sportchilarda
alohida o‘rin egallashi kerak. Bu sifatlarning har biri alohida Xususiyatiga ega
bo*lib, musobaqalarning eng qgiyin, muhim chog‘lari finallarda ko*rinadi.

Erkin kurashda ruhiy t_ayyorgarlikning bir-biriga bog‘liq yo‘nalishlari
mavjud, ular: ma’naviy va irodaviy sifatlami, maxsus ruhiy imkoniyatlarni
takomillashtirishdir.
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6.22. Ma’naviy, irodaviy sifatlarning mohiyati va ularni
takomillashtirish

Irodaviy tayyorgarlikda maqsadga intiluvchanlik, qat’iylik, jasurlik,
tirishqoqlik, mustaqillik va tashabbuskorlik sifatlarni alohida ko‘rsatish
mumKkin.

Irodaviy harakatlar ma’lum bir qarorga kelish va uni amalga oshirishda
namoyon bo‘ladi. Qabul qilingan qaror har xil ruhiy sharoitlarda amalga
oshiriladi, ya’ni kurashni boshidan oxirgi daqiqasigacha qo‘ymaydi. Irodaning
bunday paytlarda namoyon bo‘lishi mashg‘ulot va musobaqalar jarayoniga
taalluqlidir. Iroda odamni tipalogik xususiyati bilan bog‘liqdir. Intellekt —
fikrlash qobiliyati mulohaza yuritish, tahlil gila bilish sifatlaming asosi
bo‘lganidek, irodaviy jarayonlarning negizi ham hisoblanadi. Psixologiyada
irodaviy harakatlar tayyorgarlik, bajaruvchi va baholash bosgichlariga ajratiladi,
irodaviy sifatlar tuzilishi muayyan sport turining obyektiv Xususiyatlari orqali
aniqlanadi. Har xil sport turlari irodaviy harakatlarga maxsus spetsifik talablar
go‘yadi va musobaqa davrida muhim o‘rin tutadi. 1984-yil A.S. Lurin har bir
sport turi vakillarida o‘zlarining alohida ilg‘or (eng kerakli) irodaviy sifatlar
bo‘lishini aniglagan.

Bu irodaviy sifatlar maqsadga intiluvchanlikning barcha tuzilishini
birlashtiradi. Irodaviy sifatlar ichida mushak ishining sifatli irodaviy
qo‘zg‘alishiga ko‘proq e’tibpr berish kerak. Izlanishlar shuni ko‘rsatmoqdaki,
qisqa vaqtli yuklanishlar, irodaviy sifatlarga prinsip jihatidan turli talablar
qo‘yadi.

Irodaviy tayyorgarlik qachonki irodaviy sifatlarni tarbiyalash, texnik va
taktik usullami takomillashtirishda, jismoniy sifatlar — kuch, chidamlilik,
chaqqonlik, tezlikni rivojlantirish, integral tayyorgarliklar bilan birgalikda olib
borilgandagina muvaffagiyatli Po‘ladl.

Sport mashg*uloti irod.awy tayyorgarlik uslubining amaliy asosi bo‘lib,
musobaqa ko‘rsatkichlarini va ma.?hg‘ulol dasturini doimiy bajarishga
o‘rgatish: o‘quv-maShg‘l_llm Jarayoniga muntazam qiyinchiliklarni kiritib
borish: musobaqa uslubidan keng foydalanish va mashgtulotlarda yuqori
ragobatbardoshlik sharoitlarini tashkil qilishlar hisoblanadj (L.P. Matveyeyv,
1977 yil). _ S

Musobaga ko‘rsatkichlari va mashg‘ulot kabi jarayon dasturini muntazam
ravishda bajarishga o‘rgatish, sportchida muntazamlilik bilan jsh oJ;p, borishga
boshlangan ishni oxiriga yetk_amshg_a, ql-ymchlll_klarni yengishga, o‘z so‘z:z
ustida qattiq turishga olib keladi va uni tqrblyala?’dl.

Buning uchun sportchi o'z oldiga qo‘ygan vazifalarinj tushunishi
murabbiyga ishonishi, sportning yuksak Ch_o qqllarlga.qiyinchiliklargiz chi isr;
mumkin emasligini anglashi, tayyorgarlik uslubini yaxgp; bilishj ke?ak

Shundagina mashg'ulot va musobaqalarga muvaffagiyat bilap Qatnashish
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mumkin. Sportchi qo‘yiladigan vazifalar aniq va sportchining imkoniyatlarigz_l
mos kelishi kerak, ya’ni texnik-taktik, jismoniy tayyorgarlik maromida bo‘lishi
kerak. Agarda oldinga qo‘yiladigan vazifalarni amalga oshirish mumkin
bo‘lmasa, sportchida ishonchsizlik hissiyotini uyg‘otishi va sportchiga faqat
zarar keltirishi mumkin.

Bu qiyinchiliklarni mashg‘ulot jarayoniga kiritish sportchida qo‘shimcha
jismoniy, ruhiy yuklanishlarni oshiribgina qolmay, balki sportchi uchun
shunday sharoit tug‘diradiki, bunday sportchidan qo‘shimcha irodaviy sifatlar
talab gilinadi va bu sifatlar unda rivojlana boshlaydi.

4-jadval
__ Usulning asosiy yo‘nalishi Misollar

Bitta \Okl bir nechta mashg‘ulot | Mashg‘ulot vaqtini oshiruvchi qo‘shim-
Jarayonini qaytarish va yaxshi natija cha vazifalar berish

ko‘rsatish

Yo'nalishi-ruhiy bardamlikni oshirish Qum ustida yugurish ]
Mashq bajarishi sharoitini o*zgartirish | Tog‘li joylar, tepaliklar tomon yugurish J

| [rOda"'!)’ tayyorgarlikning muhim omillaridan biri, bu — sportchini
dtlayotgan ishi, harakatini tushungan holda o‘zini-o*zi tarbiyalashdir.

sk Bu_nga: a_) hayotda turmush tarzi, tartibini saqlash; b) o‘zini sinov, tajriba
U‘a_yh nshontlrish. irodaviy kuchini sinab ko‘rish, o‘zini obyektiv va subyektiv
to'siqlarni yengish; ¢) hissiyotni boshqara bilish; d) o‘z ustida doimiy nazorat
olib borish, irodaviy, axlogiy jihatlarni kuzatib turish kiradi.

~ Ma’naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagilar amalda
qo‘llaniladi- magqgsadga intilish, irodaviy kuch, mehnatsevarlik, tirishqoqlik,
dOVYUraklik, hal etish, gat’iylik, o‘z-o‘zini tuta bilish. Bu usullardan yaxshi
foydalanish sportchilarning intizomiga, o‘zidan ma’lum narsani talab qilishiga,
Magsadga erishishda mustahkam bo‘lishga, qiyinchiliklarni yenga olish
qobiliyatini rivojlanishiga, o'z kuchiga ishonishga, qo‘rgmaslikka, birdamlik
sifatini yaxshilashga, qat’iy bo‘lishga, g‘alabaga intilishga, musobaqalarda oz
kuchini qanday sarflashni bilishga olib keladi.

6.23. Ruhiy imkoniyatlarning tuzilishi va ularni takomillashtirish ;

Sportchilaming ruhiy tayyorgarligining tuzilishi tanlangan sport turl
Xususiyatlariga xos ruhiy imkoniyatlar soni va ulaming har xilligi,
qiyinchiliklari bilan farq giladi. " , g

Sport turining o‘ziga xosligi yoki sport turining alohida jihatlari, SpOlTCh.l
psixikasiga qo‘yiladigan talablarga o‘z izlarini qoldiradi, yakkak}u"ash sporti
bilan shug‘ullanuvchi sportchilar uchun quyidagi sifatlar xarakterhd_lri g‘alaba
uchun kerakli paytda bor kuchini berish, kerak paytda barcha kuchini to‘play
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6.22. Ma’naviy, irodaviy sifatlarning mohiyati va ularni
takomillashtirish

Irodaviy tayyorgarlikda magsadga intiluvchanlik, qat’iylik, jasurlik,
tirishqoqlik, mustaqillik va tashabbuskorlik sifatlarni alohida ko‘rsatish
mumkin.

Irodaviy harakatlar ma’lum bir qgarorga kelish va uni amalga oshirishda
namoyon bo‘ladi. Qabul gilingan qaror har xil ruhiy sharoitlarda amalga
oshiriladi, ya’ni kurashni boshidan oxirgi daqiqasigacha qo‘ymaydi. Irodaning
bunday paytlarda namoyon bo‘lishi mashg‘ulot va musobaqalar jarayoniga
taalluglidir. Iroda odamni tipalogik xususiyati bilan bog‘liqdir. Intellekt —
fikrlash qobiliyati mulohaza yuritish, tahlil qila bilish sifatlaming asosi
bo‘lganidek, irodaviy jarayonlarmning negizi ham hisoblanadi. Psixologiyada
irodaviy harakatlar tayyorgarlik, bajaruvchi va baholash bosqichlariga ajrati]adi3
irodaviy sifatlar tuzilishi muayyan sport turining obyektiv xususiyatlari orqali
aniqlanadi. Har xil sport turlari irodaviy harakatlarga maxsus spetsifik talablar
qo‘yadi va musobaqa davrida muhim o‘rin tutadi. 1984-yil A.S. Lurin har bir
sport turi vakillarida o‘zlarining alohida ilg‘or (eng kerakli) irodaviy sifatlar
bo‘lishini aniqlagan. ,

Bu irodaviy sifatlar magqsadga intiluvchanlikning barcha tuzilishini
birlashtiradi. Irodaviy sifatlar ichida mushak ishining sifatli irodaviy
qo‘zg‘alishiga ko‘proq e’tibor berish kerak. Izlanishlar shuni ko‘rsatmoqdaki,
gisqa vaqtli yuklanishlar, irodaviy sifatlarga prinsip jihatidan turli talablar
qo‘yadi.

Irodaviy tayyorgarlik qachonki irodaviy sifatlarni tarbiyalash, texnik va
taktik usullarni takomillashtirishda, jismoniy sifatlar — kuch, chidamlilik,
chaqqonlik, tezlikni rivojlantirish, integral tayyorgarliklar bilan birgalikda olib
borilgandagina muvaffagiyatli po‘ ladi.

Sport mashg‘uloti irodaviy tayyorgarlik uslubining amaliy asosi bo‘lib,
musobaga ko‘rsatkichlarini va lna§hg‘ulot dasturini  doimiy bajarishga
o‘rgatish: o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga muntazam giyinchiliklarni Kiritib
borish: musobaga uslubidan_keng foydalanish va mashg‘ulotlarda yuqori
raqobatbardoshlik sharoitlarini tashkil qilishlar hisoblanadj (L.P. Matveyeyv,
1977 yil). ; e

Musobaqa ko‘rsatkichlari va mas?hg‘ulot kabi jarayon dasturini muntazam
ravishda bajarishga o‘rgatish, sportchida muntazamlilik bilan ish oljp borishga
boshlangan ishni oxiriga yetkazishga, giyinchiliklarni yengishga, otz sozi
ustida qattiq turishga olib kele_ldl va uni tgl‘blyala?fdl-

Buning uchun sportchi 0°Z oldiga Ao Yean vazifalarini tushunishi
murabbiyga ishonishi, sportning yuksak cho qqilariga qiyinchiliklarsi, chiriiat
mumkin emasligini anglashi, tayyorgarlik uslubini yaxshj bilishj ke?ak
Shundagina mashg‘ulot va musobaqalarga  muvaffaqiyat bjjan qatnashisﬁ
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mumkin. Sportchi qo‘yiladigan vazifalar aniq va sportchiping imk(.)myatlfn_'lgg
mos kelishi kerak, ya’ni texnik-taktik, jismoniy tayyorgarlik marorpu:h bo llS!’ll
kerak. Agarda oldinga qo‘yiladigan vazifalarni amalga oshirish _mumkm
bo‘lmasa, sportchida ishonchsizlik hissiyotini uyg‘otishi va sportchiga faqat
zarar keltirishi mumkin.

Bu qiyinchiliklarni mashg‘ulot jarayoniga kiritish sportchida qo‘shimcha
jismoniy, ruhiy yuklanishlamni oshiribgina qolmay, balki sportchi uchun
shunday sharoit tug‘diradiki, bunday sportchidan qo‘shimcha irodaviy sifatlar
talab gilinadi va bu sifatlar unda rivojlana boshlaydi.

4-jadval
___Usulning asosiy yo*nalishi Misollar
_Bma ?/oki bir nechta mashg‘ulot | Mashg‘ulot vaqtini oshiruvchi qo‘shim-
Jarayonini qaytarish va yaxshi natija cha vazifalar berish
ko‘rsatish

Yo*nalishi-ruhiy bardamlikni oshirish Qum ustida yugurish
Mashq bajarishi sharoitini o‘zgartirish [ Tog'li joylar, tepaliklar tomon yugurish ]

Imda":ly tayyorgarlikning muhim omillaridan biri, bu — sportchini
yotgan ishi, harakatini tushungan holda o*zini-o*zi tarbiyalashdir.
tufa ?iu_“iai E{)_haygtda turmush tarzi, tartibini saqlash; b) o‘zini sinov, tajriba
tO‘siyl 'Shontirish, 1roday1y. kuchini sinab ko‘rish, o‘zini obyektiv va subyektiv
olib g arni yengish; c) hissiyotni boshqara bilish; d) o‘z ustida doimiy nazorat
orish, irodaviy, axlogiy jihatlarni kuzatib turish kiradi.

¥ M? navly va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagilar amalda
gg llamlac.h: magqsadga intilish, irodaviy kuch, mehnatsevarlik, tirishqoqlik,
& Vyllralfhk, hal etish, qgat’iylik, o‘z-o‘zini tuta bilish. Bu usullardan yaxshi
Oydalanish sportchilarning intizomiga, o‘zidan ma’lum narsani talab qilishiga,
Maqgsadga erishishda mustahkam bo‘lishga, giyinchiliklarni yenga olish
qobiliyatini rivojlanishiga, oz kuchiga ishonishga, qo‘rqmaslikka, birdamlik
S'fat‘_"i yaxshilashga, qat’iy bo‘lishga, g‘alabaga intilishga, musobaqalarda o*z
Kuchini qanday sarflashni bilishga olib keladi. |

qila

6.23. Ruhiy imkoniyatlarning tuzilishi va ularni takomillashtirish

Sportchilarning ruhiy tayyorgarligining tuzilishi tanlangan sport turi
Xususiyatlariga xos ruhiy imkoniyatlar soni va ulaming har xilligi,
qiyinchiliklari bilan farq qiladi.

Sport turining o‘ziga xosligi yoki sport turining alohida jihatlari, sportchi
psixikasiga qo‘yiladigan talablarga o‘z izlarini qoldiradi, yakkakurash sporti
bilan shug‘ullanuvchi sportchilar uchun quyidagi sifatlar xarakterlidir: g‘alaba
uchun kerakli paytda bor kuchini berish, kerak paytda barcha kuchini to*play
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bilish va hokazo. Lekin ular uchun quyidagi sifatlar — ishonchsizlik, garama-
qarshiliklar va hokazolar bir vaqtda sodir bo‘Imasligi mumkin.

Ruhiy tayyorgarlikning asosiy omillaridan biri keyingi kechadigan
musobagqalar yo*nalishini bashorat gila bilish qobiliyatidir.

Agar bashorat qilishda (favqulodda harakatlar tushib qolmasa) sodir
bo‘lishi mumkin bo‘lgan harakatlar muvaffaqiyatli bashorat qilinadi.
Bashoratning aniqligi sportchining tajribasiga, raqibini yaxshi bilishiga, o'z
imkoniyatlarini to‘g‘ri baholashga bog‘liqdir. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
oddiy bashorat gilish tezkorligi har xil sport turi vakillarida deyarli bir xil.

Sodir bo‘lishi kerak bo‘lgan bashorat qilish mexanizmini mashq va
musobaqa jarayonida paydo bo‘ladigan sharoitlarning har xilligi bilan ajralib
turadigan harakatlar orqali tuziladi. Mashg‘ulot Jarayonini rejalashtirishda
bunday sharoitlarni tuzishga doim intilish kerak. Musobagqali jangni bashorat
qila bilish qobiliyati asosiy g‘alaba amallardan, deb biluvchi tajribali trenerlar
yuqori darajali pedagogik ko‘nikmalari bilan ajralib, ular bu qobiliyatni texnik-
taktik, jismoniy, ruhiy tayyorgarliklar bilan birga olib boradilar.

Sportchilaming ruhiy tayyorgarlik tuzilishida muhim omillardan biri —
kurash davomida mazkur kurashning qanday borishini bilish — sezish qobiliyati
hisoblanadi. Binobarin, raqibning fikrini, keyingi qiladigan xatti-harakatlarini
seza bilish, o‘ylab topish, bu — real tuzilgan fazilatlardir. Shu kabi fikrlash
qandaydir darajada kurashni texnik tuzilishining ichki go‘zalligini ko‘rsatadi.
Sport yakkakurash jangi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar uchun sezgi
imkoniyatlar ko*pgina hollarda g*alaba uchun hal qiluvchi rof o‘ynaydi. Sezish
— bilish bilan sportchining 0°z raqibini kuzatish, dalillar orqali to‘g‘ri harakat
qila bilish, raqib harakatlarini oldindan bilish qobiliyatlariga bog‘ligdir.

Raqibning tuyg‘usi — yuz harakatlaridan qaysi harakatlar; haqiqiy va
qaysilari soxta ekanligln_l bl!lb turish sportchiga o‘z vaqtida himoyada bo‘lishi
va qarshi hujumga o*tishiga imkon beradi.

Musobaqa jarayonida kurashni olib borish uchun eng qulay yo‘llarini
tanlashdagi muhim omillardan biri bu — ragib harakatlarini ko‘ra bilish
qobiliyatidir. Bu qobiliyat — deduksiya deyiladi. Deduksiyani 2 turi mavjud: a)
berilayotgan obyekt harakatini nazorat qilish va imkoniyat bo‘lganda mashq
orgali uni to‘xtatish; b) obyektning ma’lum nuqtada harakat qilishining
oldindan bilish. ;

Deduksiya maxsus vositalar c_>rqa|i, Ashuningdek,
rivojlantirishi mumkin bo‘lggn xusu_myatlz.xr_m, harakatlami,
ravishda kuzatib borish orqali takomillashtiriladi.

Diqqatni to‘plash borasida h'ant:k4' lcljl?ga bolinadi:

dl-airimh‘ tip katta hajm va ichki diqqatni bir yergy to*plash bk ajralib
turadi.

ruhiy imkoniyatlar
Mmashqlarni doimiy

Ikkinchi tip katta hajm va tashqi diqqatni bir yerga to‘plash bilan ?Jram?
turadi. Ya’ni sportchilar tashqi omillar orqali ma’lum qarorga kelishlari
mumkin. i

Uchinchi tip — uncha katta bo‘lmagan hajm va tashqi diqgatni bir yerga
jamlash bilan ajralib turadi. Bunday diqqat birdaniga bir nechta obyei_ctm yoki
harakatni ko‘ra bilish va tez ma’lum bir qarorga kelishga yordam beradi.

To'rtinchi tip — katta bo‘lmagan hajm va ichki diqqatni bir yerga toplash
bilan xarakterlidir. Bu tip siklik xarakterdagi, ya’ni o‘zining jismoniy holanr}l
aniq baholab olish kerak bo‘lgan sport turlarida muhim rol o‘ynaydi.
Sportchining bir tipdagi digqatdan ikkinchisiga o‘ta olishi, digqat ha_]mm.l va
yo'nalishini nazorat gila bilishi ruhiy tayyorgarlikning muhim gqismlaridan
biridir.

6.24. Mushak harakatlarini ruhiy boshqarishni takomillashtirish
. Ruhiy tayyorgarlikning muhim qirralaridan biri — mushaklararo uyg*un-
likni boshqarish hisoblanadi. Ishlab turgan mushaklar kuchlanishlaru}l sinxron-
lash, ya’ni antagonist-mushaklarni maksimal bo‘shashtirish — sportchi ustahguy
harakatlaming samaradorligini oshiruvchi muhim ko‘rsatkich hisoblanadi.
Ko'pincha yuqori mahoratli sportchilar bunday ko‘nikmaga ega emaslar. 2
Musobaqalarda yugqori ko‘rsatkichlarga intilish, mashg ‘ulot vazifalarini
a'lo darajada bajarish ko‘pgina hollarda yuz, bo‘yin, antagqmst—musha_klarm
>amarador bo‘lmagan kuchlanishga olib keladi. Natijada tezlik-kuch, chidam-
lilik kamayadi va ogibatda sport ko‘rsatkichi ham past bo‘ladi.
] Mushaklaming to‘la va tez bo‘shashtira olish sportchiga mus_oba_tqa
Jarayonida dam olish kerak bo‘lgan imkoniyatlaridan to‘la foydalana olishiga
Yordam beradi. Mushaklarni samarali bo‘shashtirish sportchi 0z dx_qqatm: bnf
ﬁumda to‘play olishi uchun va juda og‘ir sharoitlarda yuqori samarali
arakatlamni bajarishi uchun sharoit tug‘diradi. . o
Ruhiy tayyorgarlik jarayonida sportchilaming o°z holz:mm, sezgilarini
to*g ri ba)}:olasyl?gagva ula-:'ni l):arakat apparatining ﬁ:mks:onal l!"l‘lkO{'ll)fﬂtl blla;-:
; i i i ko‘pgina sportchilaming muva
bog‘lashga o‘rgatish zarurdir. Baxtga qarshi ko‘pgina spor r g
tyatli igi ini haddan tashqari hayajonlanganlik
faqiyatli qatnasha olmaganligi sabablarini ol &
laridan, bezovtalanganliklaridan izlamayd:l?r. Bu, alba_tta,. r_m:s? ?2 b‘:li S
bo‘ladi. Mushak va ruhiy kuchlanis}:jlarm ;;h::d ibonshm: o'g
olmaslik musobaqa va mashg‘ulot vaqtida pan eradi. . ‘
Ru;iy t:yyoggarlikning asoslaride}n biri: ?ashqx_muhlt va.har‘;ka::na:tm;gn:}g;
xil o‘lchamlarini bajarishini takomillashtirish hlsqblaqadl. luq R
ilar shunday qobiliyatlarga egaki, ular vaqtni aniq baholash,
N *atini aniq baholash qobiliyatiga ega. Bu qobxhyaﬂa_r musqbaqahrda
harakst SR aradorligini ko‘rsatibgina qolmay, balki, texnik-taktik tayyor-

i h sam o . - - ) "
g:ﬂf?fiau va sur’atini ham aniqlaydi. Fazoda tevarak-atrofni his gilishda ba’zi
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B

: din va
sportchilar uchun ko‘rish oriyentirlari muhim rol O‘ynasa, boshqa sportchilar Katta musobaqalar oldidan, musobagadan bir r:Tcg-a kuz;al:tszgi ?llolatlari
uchun mushak sezgilari muhim rol 0‘ynaydi. musobaqadan bir necha daqiqa, soat a\n{al pay('io o0 .: 1ga:r;i a ishonchsizlik,

Fikrlash (autogen) mashg‘ulotini amaliyotda qo‘llash uchun ba’zi-bir mavjuddir. Ba’zi sportchilard_a_ Stal'told.l holatl‘ daV.rl adO bi‘ladi vl
uslubiy usullarni saqlashga to‘g‘ri keladi. Birinchidan, fikrlashdagi harakatlar raqibining imkoniyatlarini oshl_rlb yuborish tuyg Ul?}“ pa};tohinin e T
ginamik, fazoviy vaqt va ritmik harakatlarga to’g’ri kelishi kerak. Ikkinchidan, so‘ng xatolarga yo‘l qg‘{aldllir. g_ular hammasi sportc g

arakatning haqigiy komponenti bajarilayotgan joyiga di atni to‘plash kerak. mustahkam emasligidan dalolat beradi. ; - -
Bunday tayyorgarlikningp har xilJ davx}{id: kc;'m);)fnentcll;r qismip 0°zgarishi Asab tizimi yaxshi rivojlangan, musta‘thk-am bo lg_an sportc}ll.lcliiarda.lS f_?driigl
mumkin. ' holatidagi hayajonlanish hissiyotning oshishi SIZ:OITC_hlga foyda GG (5- . tez.

Qobiliyatli sportchilar musobagqalarda favqulodda sharoitlarda uning dig- | Chunki bunday sportchida mazkur holatda o‘ziga ishonch, ruhiy quvva
qatiga, fikriga ikkinchj darajali axborotlar kelayot anligini sezadi va xayolidan uyg“onadi. i .4 :
chigarib yuboradi. Bundaquobiliyatli sponch)i/]arg texr%ik-taktik tomong&n tez Start oldi holati bir necha mashglar SyNalEt qa@ga"g? hst;_Zﬁi"ag:
yetiladigan va qisqa vagt ichida katta tajribaga ega bo‘lib, musobaqalarda kam hamda berilayotgan yuklams!) 'ham‘kar.n bo‘lishi Ioztm.‘ ls}-1 aya_;h lalx)-ini
qilgan xatolarin; tushunib, bu xatolarn; tezda yo‘qotishga intiladilar. :)Po.nﬁh‘ila;kUChUﬂ, ulaming holatini ko‘tarish uchun qo‘zo‘atish mashq

erish kerak.

6.25. Funksional imkoniyatlarni oxirigacha safarbar qilish S-jadval
qobiliyatini takomillashtirish Hayajonlanganlik darajasi oshishidagi belgilar
Yugqori sport  ko‘rsatki

. : ; et : izi 3 Rubhiy |
imkoniyatlarni saf: *mi i : : i i ~———riziologik : =
eiifis S);fatlar korﬁ;?:}i;}";gg:;: ml;ﬂO‘v’Chl, (c]iEJV\glﬂarnIt;?aks;malblsrtlatl;;(;}:t Yurak urish tezligi oshishi Diggqatni tor “fokusirovkasi” "

: rol o'ynaydi. Bu qobiliyatlar butun : W_b i Charchashni sezish
E]izll(ls);an ldavc;mlda_ takolmlllashnflhshl lekin aynigsa individual imkoniyatlarni M osimi) Depressiya holat ’
takomrirlllEl }rﬁ? 'IZ}?tS-lya Th dgvndz_a takomillashtirilishi kerak. Bu qobiliyatlarni mﬁning oshishi Bosh aylanishi |
= ashtirishning Samarali Vositalari chidamlilikn; rivojlantirishga qaratil- Asab harakatlari Har xil lugma tashashlarni sezish l
Eil :lr:}a]?(;u?azfxs}lqlafl lrllaJmuasn hisoblanadi. Mazkur mashqlaming ta’siri har Uyqusizlik O* 20" zini nazori ils oneshk ]

Ir vositalari, maxsus L ‘ ishi bilan ‘k . mi ‘nalishini boshqara
kuchaytirilishi mumpin n1s0baga. uslubining - qorllanishi bi Crids ot | TS AR
Sharol\iftlius'ol:aqhak.usu!lfian foydale}nish va mashg‘ulot jarayonida yuqori tanlov Adrenalin gormonining ortiqcha | Asablarning bezovtalanishi, diqqatni bll‘[
Shatost l,::l ‘ag cIII' dilish sportchi imkoniyatlarin; oXirigacha safarbar qilishga ajralishj yerga jamlay olmaslik Sy e
& diradi. Nazorat va mashg‘ulot, Musobaqani yuksak tashkil qilish, Harakat uyg'unsizligining buzilishi | Mashq qilish xohishi yo‘qligi, musobaq

lrene_r] Jodiy ishj amalga oshirilib, py ishlar shundayy usullarni qidirishga larda qatnashgisi kelmasligi, hamma narsaga
qaratilgan bo‘ladi. Sporteh; imkonj« o % h

: e Yatlarinj |} . ; g befarq garash.
aniq  qo‘yish, Sportchi  ustidan doimi ey olan holda vazifalami .

. Sl mi n i : i
maShCHarr}mE bajarilishin; tekshirishlar 4 el trzhb bbonshga, A
muvaffagiyatli bolishin; ta’minlaydj. ner boshlagan ishning

6-jadval
‘ : igidagi giyinchiliklar va xatolar.
. A5 i ilarning ruhiy tayyorgarligidagi giyincl
- : 626 Start O.I(]l holatini boshqarisp : Sporcchllaniiys Umyrni bartaraf qilish yo‘llari - v ]

e uhiy tayyorgarlikning asosly muhim b limlaridap, biri b 1di Bartaraf qilish usullari va vositalari
0 'anm t?oshqansh qobiliyatini rivojlantirishdir Startoldj holat; u — startoldi - T liieE s e Sug‘urta, yordam, yordamchi vositalarni I
g?aJ[I]ua.SldaI 1) tushunib yetishning Umumiy yonalisp; ﬁzf“’-ruhly holatlz!r Harakaidan A go‘llash = Shen
'9qatning yo‘nalishi; 2) emotsional — irodaviy xislatlar Ng mazmuni, . - - = Vazifani o*zgartirish, oldiga qo‘y ]
: S ar e . : ‘ lanish A i

l|§h d_ara_;as:dag: ishonch; 3) ma’naviy va irodaviy tayy;rgacrll]i]l?tsu'mal qoczg a- Haddan tashqari hayajonla umumiunaq.-‘iad"f ngfar-ull;;s.h — J
his etish, magqsadga intilish, g‘alabaga ishonch kabi xislat]ar kocr;qilﬁvgpgarhkm His-hayajon __ tonusining  pasayishi | Mashq kombinatsiyalarini bajari

atiladi,
94

95




sharoitini o‘zgartirish
T S

O°z-0°zini

nazorat qilish samarador- Harakatning magsadi va vazifasini
ligining yo° otilishi aniglash
Mashgq bajarishdan voz kechish autogen | Tushuntirish, ishontirish, ko‘rsatish,

mashq ruhiy gigiyenik usullari, ma’lum
bir misolda ta’sir ko*rsatish

6.27. Erkin kurashda integral tayyorgarlik

Erkin kurashda integral tayyorgarlik musobaqa davrida sport mahoratini
tashkil qiluvchj — texnik, Jismoniy va ruhiy tayyorgarliklarni uyg‘unlashtirishg_a
va ularnj amalga oshirishga Yo'naltirilgan sportchi tayyorgarligining har b{"
tomoni ma’lum darajada qisqa vosita va usullar qo‘llanishi natijasida tashk]!
topadi.  Umumiy mashqlarda ko‘rsatiladigan ayrim sportchi qobiliyatlari
musobaqa davrida o[ qo‘llana olmaydi. Shuning uchun ayrim sifat:
qobiliyatlarni birlashtiruychj bo‘lim kerak bo‘lib, bu bo‘limning maqsa(-fl
barcha sifat va qobiliyatlarni birlashtirish, ularni kompleks ravishda qo‘llani-

lishining Samaradorligini  oshjrish Va musobaqa faoliyatini yaxshilashga
qaratilgan bo‘lishj kerak.

Integral tayyorgarlik vositas; sifati tanlan
mashqlaridan foydalaniladi. Integral
musobaqa faoliyatiga Yaqin bo‘lgan
O‘rin tutadi.

gan sport turining musqbaqa
tayyorgarlik - vazifalarini hal etishda
Mmaxsus tayyorgarlik mashglari alohida

lashtirish;
— Yuqori ishchanlikka erishish u < ik ¢ i
holatiga o*tishnj takomillashtirish, e f2ollikdan bo'shastey
Integral tayyorgarlikning s
usullarni qo*llash mumkin:
— modellashtirilgan
maydondagi o‘yinlarni
musobaqalar uyushtirish;

amaradorliginj oshirish uchun turli uslubiy
qurilmalar qo‘llash hisob

i g iga sharojtnj ¢shilash,
kamaytirish, kuchsiz yoki Munosip ra(”);:hg?fan
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— gilam o‘lchamlarini chegaralash hisobi'ga s-haroimi c_liyinla_tls)ht;?lsal:l,
yomon gob-havo sharoitida uchrashuvlar tashkil etish, kuchli raqi

baqalar o‘tkazish; ; ‘ o y
mUSO_ r?msobaqa vaqtini oshirish bilan gllalm ho' I.ct;lamlal.'lsr;li,Shasbob uskuna

irliklarini iri iyatini tirishga eri ;
og'irliklarini oshirish, musobaga faoliyatini tezlas| . £
. Sportchilaming ko‘p yillik tayyorgarl%klar:da mtegrald .taylyz%aérlél,ctrjlggg
ahamiyati muhim bo‘lib, bu tayyorgarlikka bir necha ha.ﬁa ol lllnac:a % i
berish kerakligi ko‘rinib turibdi. Integral tayyorgarlik boshqa tayyorg
davrlarida ham qo*llanilishi zarur.

: i iyalash
6.28. Erkin kurashda tezkorlikni tarbiyalas o
Erkin kurash sportchisining tezkorligi — uning m_aﬁ;lm _*:iaafakana i“ m:i;;ln
muddatda bajara olishidir. Agar kurashch‘lnmg t'equrhglh aqlen g klz)zm St
bo‘lsak, ideal harakat sifatida kurashchi reaksgasi‘uc un kig el
sarflashini, tezda ragibini ushlab, ma’lum usulni qgo‘llashi yo!
qarshi hujum harakatini qo‘llashini tushunar.m.Z- e ; 0 i U
Erkin kurash uchun harakat reaksiyg.‘_slmng tflllgl_ alg‘_‘ldaﬁ;’h“;!;zw:'ab al
>ignal berilishidan boshlab (ko'rish, eshitish yoki takik I o s otadl
qilingan) javob harakati boshlanishigacha bo‘lgan vaqtni ha bo'ladi (0,15
ddiy va murakkab harakat reaksiyasining vaqti turlic :
sekunddan 0,5 sekundgacha). - g i Tnihait Bcakae:
heskive iy S st ISR S
\arida emas, balki hujum bilan aloqador omimprrmmk e Ragqibning
bumoyalanish va e sOlwcmch‘:rn yaxshi sharoit yaratuvchi
bu harakati signal vazifasini o‘tab, shu hamkﬂ‘ l:m signal bo*lib hisoblanadi.
raqibning holati yoki uning harakati sportchi uc ko*pehilik harakatlari ma’lum
Shunday gilib, bellashuvda sportchilarning “ladi. Harakat reaksiya-
Y q ? . . araktenga ega bo ladi. H 5 .
harakat reaksiyasiga javob reaksiyasi X bir harakatida yuzaga keladi, deyish
Sining tezligi esa kurashchining hﬂ{]_ B skl B Mt qat’i nazar).
mumkin (bu harakatning himoya, qarshi huj tez yoki sekin 'tibor beradi yoki
i sportchi harakat signallariga tez yok igi nimaga bog'lig,
Nima uchun spo : 3 tezligi nimaga ;
*tibor bermaydi, ha:ﬂk&lfealfsmmns ain shaxsiy
ularga butunlay e tibor in. Bunda erkin kurash sportchisining shax:
degan savol tug'ilishi [:plomnk?omas i holatidan tashqari amaliy tajribasining
Xususiyatlari va uning . ey
boyligiyaloqador omi[]arhamhlsobga_";)llm‘akmlm*ﬂ“k,ey oki o‘zini tutish qanda_ y xavf
Misal-actin ’““‘mpﬁﬁxﬁuk ragibning harakatini tushunishga va
tugAdiray(.)tgamnl k?lu'um uchun foydalana olishiga bog l_"l: murakkabligiga
uning o‘zi bula.tﬂaﬂ J. 5 & in zarur jaVOb hamkmmng. O
Harakat reaksiyasining tezhgo‘ddiy botlse, redkslys veqti OIS d:ad:,zs
boglig. Jumladan, e b bovisa — 0,25 dan 0,5 sekundgacha davom etadi.
sekundgacha, agar mur
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Sportchining shaxsiy xususiyatlari va unin idagi '
Spor Xusus g sport formasidagi ahvoli,
harakatni baholashda amaliy tajribasi va ragibning qay holatda turgani, javob

harakatining_ murakkablik darajasi, Javob harakatini qanchalik tez bajara bilishi
charchaganligiga bog'liqdir. i

turlichadir. Murakkab harakatning tuzilishi qanchalik jamli
i sodd :
shunchalik katta tezlikda bajariladi. E R

. Boshqac_hz? a_vtgangia, harakat reaksiyasining tezligi va texnik harakatni
hajar}sh.tezlzgl Umumiy qonunga ega deyish mumkin. Ular bajariladigan
arakatning texnik murakkablik darajasi va unj qanchalik o‘zlashtirganlik

darajasiga bog‘liq. A{nalda reaksiya tezligini tarbiyalash mazmunini maxsus

6.29. Erkin kurashda tezkorlikni tarbiyalash uslubi,

harakat reaksiyasi va tezkorlikni ta bi
Faol hujumkorlik yoki garshi rolyslash

sportchxr.ung amaliy tajribasi bilan bevosita bog‘liq. Sportchida reaksiyasining
uch a(i?iiily turi ucl?raydi: oddiy reaksiya, tanlash reaksiyasi, kuzatish reaksiyasi.
shuningdle){( r;?rl;scl)yada :;.{portchi _usull qo‘llashini bog‘langanligini sezganda,
e Ya yoki qarshi hUJun_1 harakatining boshlanishida yuzaga

: 1y reaksiya juda muhim ahamiyat kasb etib, bu orqali sportchi raqibi

to'g‘risida dastlabk; ma’lumotga e ‘ladi i
: _ ga bo‘ladi. O‘rt i
uchun odfily reaks_:ya vaqti: 220-260 m/s ga teng, e
Odd_ly reaksiyani tarbiyalash uchun avval belgi i ‘yi
harakatni bajarish foydalidir, Bunda i
shart emas,

bo‘lishi, agar u kechikib harakat qilsa, salbj Tiapt | ining vaqgti jjobj

. o : Y bo‘lishi ham 3 jyoory
Jang san’atida zarur bo‘lgan kuzatish reaksiyasini tarbiyal;nsgmk'"- O*zbek
bo‘lib, mashq gilishda yaxshi natija beradi.
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Apyrim harakatlar tezligini tarbiyalash. Ayrim harakatlami bajarish tezligi
tezkorlikning hosil bo‘lish shakllaridan biri hisoblanadi. Harakatni bajarish
tezligini oshirish uchun texnikadan iloji boricha unumli foydalanish, tegishli
mushak guruhini zarur darajagacha rivojlantirish va ko‘p marta takrorlash bilan
harakatni bajarishning eng yaxshi uyg‘unligiga erishish zarur. Shuningdek,
mushaklar yetarlicha egiluvchan va bo‘g‘imlar harakatchan bo‘lishi zarur.
Sportchining o‘z vaqtida mushaklarini bo‘shashtira olishi juda ham muhim.
Chunki mushaklarning doimo tarang turishi tezkorlik qobiliyatini ko‘rsatishda
salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Sharoitni murakkablashtirish usuli. Ayrim harakatlarni bajarish wusuli.
Tezkorlikni tarbiyalash magsadida sharoitni murakkablashtirish, musobaga
sharoiti yoki yanada giyinroq sharoitga maksimal ravishda yaqinlashtirish
ma’quldir (misol uchun, ancha yuqori malakali sportchi yoki og‘ir vazndagi
boshqa sportchi bilan mashq qilish qo‘llaniladi).

. Shu magsadda zarur mushak guruhlarini rivojlantirish uchun zarur harakat-
Ning aniq tuzilishini ifodalovchi ma’lum tezlik bilan bajaruvchi mashqlami
murakkablashtirish qo*llaniladi.

Sharoitni soddalashtirish usuli, Murakkablashtirish bilan birga sharoitni
yengillashtirish ham qo*llaniladi (yengil snaryad, harakat imitatsiyasi, qarshilik
tc’;’,’i‘a‘maydigan raqib, birmuncha yengil vazn toifasidagi sherik va shu

abilar),

Tezlik  qobilivatlarini rivojlantirishda umumrivojlantirish va maxsus
mashqlardan foydalanish,

e Tezkorlik qobiliyatlarini rivojlantirish uchun umumrivojlanish mashg-
ariga:

~ Qisqa masofaga yugurish (vaqtga qarab);

— uzunlikka sakrash va balandlikka sakrash mashgqlari kiradi.

O‘tkazilgan har bir mashqqa musobaqa elementlarini k.i.ritish. magsadga
muvofiqdir. Har xil sport o‘yinlari tezkorlik qobiliyatlarini rivojlantirishga
Yyordam beradi (futbol, basketbol, qo'l to*pi va boshqalar). :

Tezkorlik qobiliyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi maxsus mashg-
lardan foydalaniladi: b b _—

l. Turgan holda yoki qo‘lni yerga ti turgan mustaqi
mashg‘ulot rgnaketi bilanybajariclladigan usullar uchun yondashtiruvchi mashglar.

2. Sherik bilan bajariladigan mashgqlar:

— kim o*zish mashglari: ;

— texnikaning ayr"‘ucrll elementlarini tezkor bajansh mashq_ lari;

— qarama-qarshi va takror hujumlar bilan bajariladigan mashqlar. 2

Ruhiy sifatlar: irodaviy, aqliy, hissiy hamda sensor xususiyatlar sport
ruhiyatining ancha harakatchan unsurlari sanaladi. Shu tufayli mazkur sifatlarga
ruhiy tashxis qo‘yish saralashning jami uch bosgichi muammolari uchun ancha
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qisqa muddatlarda amalga oshirilishi mumkin. Muhimi, uslublarni u yoki bu
sport turiga nisbatan qo‘llashda standartlashtirilishi, bir shaklga Kkeltirilishi,
aynan bir xil sharoitlarda o‘tkazilishi kerak. Fagat tadqiqotlar dinamikasigina
sportchining ruhiyati haqida ijobiy ma’lumotlar berishi hamda musobagqalaming
0°ziga xos sharoitida uning xulq-atvorini bashorat qilishi mumkin.

Ruhiy holatlar sportchi ruhiyatining eng o‘zgaruvchan usullaridir.
O‘quvchi-sportchining ruhiy holatiga to‘g‘ri tashxis qo‘yish ko‘p ma’lumot
beradi, favqulodda vaziyatlarda o*zini qanday tutishi mumkinligini oldindan
ko‘ra bilish, shu asosda musobagqalar Kiritish imkonini yaratadi. Ruhiy holatlar
tashxis qo‘yish usuliyatlari pedagog sportchilami ulaming g'ayrat-shijoati,
asabiylashishi yoki hissiyotlarining susayishi darajasiga qarab tabaqalashtirish,
jangovarlik kayfiyatini, startold; logaydligi va boshqa holatlarni aniqlashda
yordam beradi.

Yosh sportchining shaxsi ruhiyatshunoslik bilimlari bilan qurollangan
pedagog ta’siri ostida shakllanadi. By Jarayonda yosh sportchilami tarbiyalash
ham katta ahamiyat kasb etishi kerak. Sportda ruhiy saralash muammosining
yechimi ham yosh sportchining “qalbini toldirishi”, unga shodlik keltiradigan
faoliyat “ato etishi”, uning eng yaxshi sifatlarini rivojlantirib, hayotda hamda
sportda yuksak cho‘qqilarga chiqa olishi uchun zamin hozirlashi zarur. Sportda

guh?é-.tashxislashning tavsiya etilayotgan usullari bunda pedagogga yordam
eradi.

Ruhiy-tashxislashga doir ma’lumotlar p

d ‘quv-tarbiya ishlarida,
trenerga mashg‘ulotlami tashkij| S EP88A O qUVNIEIRE

: : etish hamda tarbiya i ogirdlarga
alohlga yondashishni ta’minlash imkonini beradi I JamiSaE
‘rgatish jarayonida sportchinin S N .

: R e & Xotirasi, tafakkuri, diqqatini qanday
:Jaalgi}lmrg‘a:rlm_g:‘ to g nsidagi  axborotlar uni agliy jihatdagq o* stirishning
ta’r?linlazl? uch tl)-.e]g]-]aSh’ 0'quv materialini yanadq yaxshiroq o*zgartirishni
xususiyatlariniuzlfu:lrl(rm giellir:;adl. o mashg*ulotida sportchining o‘ziga X08
Tarbiyalanuvehining bunday xupyer., "2ialarga erishishning bir yo'lidit

oli.s:.h murabbiyga o‘z ta’sir
suiiste’'mol qilmaslikda ko*mak]
berishi va, umuman,

umumiy sustlik holatini

kuchin: -2rining nisbatan bo*lishini hisobga
ash dl'm maqbu"aShﬁFiSh. keskin choralam!
iy J'arayonflarlr’ﬁ(r::;u?u%(I U ishning ravon borishiga haldf::
Yuzaga Keltirighj mum??:a sifatidagj susayishi asosi

Insonning Spon.da i faoli
tashgi muhitning kotpair O

! Pg
hamda ruhiy sifatlari, imk

sharoitda funksional holat va mashg‘ulotning samaradorligi, shuningdek,
sportchining ishchanlik qobiliyatini baholash alohida dolzarblik kasb etadi.
Erkin kurshchi organizmining funksional holati deganda kurashchining o*z
oldida turgan vazifalarni samarali bajarishini ta’minlovchi fiziologik funksiya-
larining xususiyatlari va ruhiy-fiziologik sifatlari birligini tushunamiz.
Kurashchi organizmining funksional holatidagi ko‘rsatkichlarining o‘zga-

~ Yurak urishi sur’at arterial qon bosimi : L 2 y
e, pecteat atl, qon | 1, gonning mstol.lk va daqgiqadagi
ko‘rsaﬂlzjcng ; qon bosimi, elektrokardiogramma hamda kardiontervalografiya

4mi, nafas olish koeffitsienti i to‘xtati £ s :
qilishning maksima] ko‘rsatsllie:l:;’; Bear Rt e e 26 raal

— alohida mushg

» kuchlanish quvvati 1
% vattlarda — Jy).
— oddiy va mur ( ol -

tekshirigh uchun testlar: b eaksiyasi vaqti, tahririy sinovlar, digqatni
.~ Ishchanlik gobilivagin: R :
ko rsatkich]ar boey]flc‘;m')l_lyﬂtlmng €gr1 chizig‘i (texnik-igtisodiy va fiziologik
..~ faoliyatlarning 4 — i o
(ishdan s arning dastlabki qiymatin; tiklash uchun zapyr bo‘lgan vaqt
ishnin

it S & turli | i i
12voblar asosida)y vq hii."'.alanda "ubyekilv charchash hissi (so‘rovnoma, savol-

Imagh; Proq namoyon etadi
b) por;n)rurak‘tOI'R]r tlzu'l'u, lcgki ti:i:nd; an Sport turlarl — tasbql nafas, gaz
“Malizatoriar, gy v KKUCh va tenik jihatdan
omj iZimi : g Oral'i(! turlari guruhj — : 2 N
ctish, T ichki tizim, AT mi;:fg?;"af“s’ k::lm qarzdorligi, yurak-
» asab- ini i .q
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ladqisg:)ﬂsct:hlr‘;ing funksiongl holgtini tekshirishda uning tinch holda bo‘lishiga,
q andart laboratoriya sinovlari, sport faoliyatining tabiiy sharoitida

hamda mashg‘ulot v it faae ok
i 4 musobaqga yuklamalarinj bajarish vagtida o‘tkazilishiga

5. Erki : ;
rkin kurashda ruhiy tayyorgarlikda nimalarga e’tibor berish lozim?
tayyorgarlikning sportchilar uchun nime

7. Erkin kurashda tezkorlikni i
B L Sl IKni tarbiyalash uslubi, b iyasi va
e orhkm.tarblyalash uchun ganday mashgqlar tavsiya !etilaaclirizf.’kﬁlt T

8. Erki ;
n kurashda funksional tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
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VII BOB. ERKIN KURASHDA UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIK

7.1. Kurashchilarni jismoniy tayyorlash asoslari
Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining jismoniy tayyor-
garlik darajasi, jismoniy xislatlar; kuchlilik, tezlik, egiluvchanlik, chidamlilik,
chaqgonlikni rivojlantirish birinchi darajali ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun
ham kurash texnikasini takomillashtirish jarayoni bilan birgalikda olib
boriladigan jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg’ulotda yetakchi rol o’ynaydi.
. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik funk-
siyalarning zarur qayta qurilishini taqozo etib, umuman, butun organizmning
garmonik rivojlanishini ta’minlaydi.

7.2. Erkin kurashda sportchlarni tayyorlash vazifalari
_ /_\vval_aytib o‘tilganidek, sportchini tayyorlashning quyidagi oltita tamo-
y '“3}“ mavjud: jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik, funksional, texnik-
taktik, ruhiy va axloqiy tayyorgarlik. Har bir tur umumiy va maxsus mashg-
lardap tashkil topgan bo‘lib, ularda tayyorgarlik vositalari ham nazariy, ham
amallyyo‘nalishlargaega. e
.. Texnik tayyorgarlik sport texnikasi va uning mukammal o‘rganilishini 0°z
ichiga oladi, !
_Sport texnikasi, bu — yuqori samaradorligi bilan ajralib turuvchi harakatli
vazifalarni yechish usulidir. Samarasiz harakatlar sportchiga eng yuqori
Nathalarga erishishga yo‘l qo‘ymaydi. Sportda harakatli vazifalar turlicha
xususiyatga ega bo‘lgani kabi, texnikaga bo‘Igan talablar ham shunchalik turli
00"lishi mumkin. Sportchining harakatlari tejamli bo'lishi, u berilgan tezlikda
harakatlanib, eng kam quvvat sarflanishini ta’minlashi lozim (masalan,
belgilangan muddatda sakrash, zarba berish, siljishlar va hokazo). Boshqa
holatlarda esa texnikaga bo‘lgan asosiy talab, bu — harakatlar anigligi va
Jozibadorligidir (masalan, jangda nechta zarbada, ganchasi aniq va shunga
0*xshash himoyada ham). i ] C ok e
Umumiy va maxsus texnik tayyorgarlikning turli sport turlaridagi o‘mi
bi ali mashglarming soni, turli-tumanligi va
irday emas va u asosan, musobaqali m
‘ Ko LY ‘lig. Shuning uchun masalan, yakkakurash
o 210 vaqiniilc deenialagas S ajratiladi. Bunday hollarda,
turlari texnik tayyorgarhglsa ko‘proq ."ag;. :'I dagi 'mm musobaga
o‘zlashtirilgan usullar soni va har birini 5aj alogador bo‘lib, bu sport
i L ilishi va kattaligiga (hajmiga) alogador
Imkoniyatining tuzilis ft o2 ki
natijasiga turlicha ta’su'_ k“_"”" A mhm harakatli holatlami o‘rganish
Texnik tayyorgarlik jarayonin Biroq, eng i natijaga erishish uchun
. : chalik farq gilmaydi. Biroq, eng yuqori R
Jarayonidan unchalix bu turiga o‘ziga xos talablar qo‘yadi, ya'ni bunda
intilish tay')’o"g’"hknm% aﬁshgagato‘ﬁq tayyor bo‘lishni ta’minlashdir. Agar
muhimi harakﬂllafga org e




olish ex“ﬁiat:])i’y(;rgarhkmng Xususiyatlaridan yana biri — xatolami tezda ilg'ab
oladigan jarayon emue o lir: Xatolami to‘g'rilash vaquni unchalik kojp
i harakatle S Sportchi gizg'in musobaga jarayonida charchagan

Xos bosqich, bu harakatlami takomil-
ta i N s
mani shakllantirii]}l:am}a.Sh Va rivojlantirish bosgichi hisoblanadi va u ko‘nik-
etadi. Musobagalj ;Zﬁ:da?_ bOShlanil?, butun sport faoliyati davrigacha davom
garlik vositalar bo'i vizmat oy S MSEUIot shakllai texaik 1y
aktik ta : o
yyorgarlik, bu — takfikan; o‘zlashtirish, ya’ni musobaga yoki

bellashuv jarayon;
i yonida to‘g‘ri gan s o
ko‘nikma va tajriba omirifhr:ie:anoir qabul qilish uchun zarur bo‘lgan bilim,

Umumiy takij
faoliyati shakllanishinitr?gyy:s:)gsarhk Sportchining sportdagi musobagaga 0id
tayyorgarlik esa tanlangan Spo:-ty n?r?gll)Z]armi yo‘lga qo‘yadi, maxsus t
e 0 :

s hun qaror ili n
hd g r T . qabul gilishda namoyo
ailish yok; g5 "24Ibni izma-i; ta’qib qilish yoki sherigig?
Ska”afs Y0 harakatda o‘zgarish qilish,
POt natijasi bellashuy jarayonida

urg g yuqori darajada
chi om;l'f;baqadAgi imkoniyat,
i + ustun bo‘lgan
ql;']ash“ﬂf esdan chigar-

yvaﬂﬂntlamj, agar U

ruv

maslik kerakki, doimiy ravishda i g
. - - v “gw ax 5 iri
ragibga qiyinchiliklar rug‘dinnaia,szlo?ll;l;vs::ilrﬁgan

T Sh g

harakatlanmng murakkablashishj i
ar: . Kkal 1ga olib kelad; at i
qiyinchiliklarni yengishingizga to‘g‘ri ke;:xs:i l’(nke . Oulse )zlytug e
yugurish va tezlikda harakatlanish, yakkakurash Jaﬁtgeilél: ke "l]ng;: ? ﬂﬂa“
90°shj o

harakatlar va hokazolarda). Ayrim vagqtlarda qarshi holatga o‘tishda ragibga
yengillik tug‘dirib qo‘yilishi mumkin (masalan, ustunlik berib qo‘yilishi).
Bundan tashqari, ko‘pincha bitta taktik harakatdan boshqalariga o‘tish
qo‘llaniladi. Masalan, aldamchi (chalg‘ituvchi) harakatlar shular jumlasidandir.

Taktikalar orasida yakka (individual), guruhli va jamoaviy taktika mavjud.
Yakka taktika bitta sportchining birorta mashq bajarish yuzasidan qaror gabul
qilishda foydalaniladi. Guruhli taktika jamoani birlashtirib yutugqa erishishda,
masalan, estafetani topshirish yoki tezkor jamoaviy hujumda go‘llaniladi.
Jamoaviy taktika bellashuvda qatnashayotgan butun jamoa harakatlarining
Xususiyatlari bilan asoslanadi. Masalan, sport o‘yinlarida jamoaviy taktika
sportchilar maydonda joylashishning umumiy ko‘rinishi va ular orasidagi
vazifalarning bo*linishi bilan bog‘lig. Boshqacha aytganda, 1-4-2—4 taktikasi
futbolda bitta darvozabon, to‘rtta himoyachi, ikkita yarim himoyachi
uslubiyatida, aynigsa, nazariy va amaliy yo‘nalish muhim sanaladi.

. Nazariy yo‘nalish sportchining bellashuv jarayonida to‘gri qarorlar qabul
qilishida muhim bo‘lgan zarur bilimlarni o‘zlashtirish bilan bog‘liq. Bunda
adabiyotlar o‘giladi, yetakchi mutaxassislaming ma’'ruzalari tinglanadi,
Zamonaviy texnik uskunalar yordamida musobagaga tegishli o‘rinlar yozib
(videotasvirga) olinib o‘rganiladi. Sportchi oldindan bunday ma’lumotlarga ega
bo‘lishi, uning musobaqa jarayonida tez va to‘g‘ri qarorlar qabul qilishiga, katta
natijalarga erishishiga imkon yaratib beradi, shuningdek, sport mashg‘uloti
sharoitida taktikani tezroq o‘zlashtirishni ta’minlaydi.

Amaliy yo‘nalish sportchining bellashuvi mashqlar bajarib qarorlar qabul
qilishidagi bilim va ko‘nikmasini shakllantiradi. Bund: himoya taktikasini
O'rganishda oldiniga hujum variantlari sonini oshirish va ragiblar sonini
ko*paytirish va boshqalar hisobiga mashg*ulotni kelgusi musobaqa sharoitiga
yaqinlashtirish mumkin bo*ladi. o

Bularga go‘shimcha tarzda musobaga amaliyotida qarorlar gabul qilish
tajribasini egallashni ham kiritish mumkin. Bulardan tashqari, sportchini taktik
tayyorlashda musobaqali holatlami ifodalovchi (masalan, ekranda) mmhlﬁ
trenajyorlar keng qo‘llanilmogda, ularga qarab s?o.nchj feanog ae
qilishi va zarurat tugilganda trenajyorlik tugmalarini bosib, ma lumot berishi
mumkin,

7.3. Jismoniy tayyorgarlik ; e i
e ooiyalar — lh, ‘eakorik, chiamilk
jismoniy qobiliyatiar : R z
likni rivojlantirish bi;ilr:clu_udaraj_a_h aljﬁwy(;-;lsa bfﬁ

: un ham kurash texnikasini 0““ as'lmnsh. 4

ts,i};-l:;]lg(gdau‘g‘lib boriladigan jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda

yetakchi rol o“ynaydi.

Yuksak sport .
tayyorgarlik darajasi,
chaggonlik, egiluvchan
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i iy hi i ortchining asosiy magsadiga yordam

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik han;;jr]am amaliy hisoblanadi, ular sp g W
terrscar e T Ty g Sl e = ! " I}JT rtchining funksional imkoniyatini har tomonlama kengayt.u'adl,
rivojlanishini ta’minlaydi. Jismoniy mashqlaring xarakteri va ulami qo‘llash fan: hrf'pooshjrish kot b ak sport naijalaries cHsbEAT
uslubiga qarab organizmda uch turdagi o‘zgarishlar ro‘y berishi mumkin. lbcncl)‘ma:ljasliadi. yuks

1. Bir-biriga yordam ko‘rsatuvchi.

i' gf:ffrféa qarama-qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi Qo’shpoyaga tayang::ln ll:lolc!a .qo“lls};-:i t?:iskll;m va yozish.

L : ' : i "I mushaklarini rivojlan .

Agar mashqlar majmuasida ta’sirj birinchi turdagi o‘zgarishga olib kelsa, Qo

bu mashqlarning organizmga ijobiy ta’siridir. Agar uchinchi tL_lrdagi o‘zgarish
ro‘y bersa, u mashqlaming organizmga salbiy ta’sirini ko‘rsatadi.

7.4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) -

Umumiy Jismoniy tayyorgarlik to'g‘ridan-to‘g‘ri musobaqa y0‘nalls'“$a
kirmaydigan harakat majmui sifatlarini oshirishga xizmat qiladi (masalan, erkin
kurash sportchining Yuqori darajada mashqlar aerob chidamliligini). Shunday
qilib - umumiy jismoniy tayyorgarlik evaziga sportchi keyingi .“’"‘mk
tayyorgarlik uchun zaryr bo‘lgan harakatli bilim va ko*nikmalar zahirasiga ega
i i us jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikni san?a{'ah

igan bosgichni ta’minlaydi, Masalan, kurashchining

aerob chidamlilik  bosgjchi yetarli bo‘lmasa, u tezlik-kuch mashqlarini
bajarganida tez charchaydj,

o218 Wt han N, ham UJThni rivojlantirishea qaratilgan
mashalar majmuasin; o 2 Ichiga olishi |ogipy, UlThing asjosiy vazifasi tezkorlk
4 uvchanlik va hi A o .0t suoilanti-
rishda sport kuragh; A ..+ va chidamlilik qobiliyatlarini rivojlanti-
hisoblanad. Xususiyatlarip; hisobga olgan holda mashg‘ulotning asos!
Yugurish, yurish, suzigp
QJT_ mfml?ai hisoblanagj. liﬁl‘po
?u‘s,(l)ljiﬁ;g::l%ahto‘_g‘ﬁ ta’sir ko‘rsatagi Har da i kurashgs
lari, shtangaaskc?‘at:ﬁ)s{ll:gl:rnljh’ yurish, Sakrash, arq?)?:lla io‘lt(ﬁ?iss};lch;pon o'yin-
boshga mashqlami hg, b l‘-akkab-ak.mbatik Mashqlarn; bajarish,va shu kabi
kurashchi yuksag Natijalargg erishish; shZ; Turgan gapki, bu sport tUl”lar_lda
€mas. Chynki Mmazkur mashqlaming
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rt 0‘yinla_ri: Umumrivojlantiruvchi gimnastika
Mashqlarinj (anagp kurashchining jismoniy




Qo’shpoyaga tayangan holda oyoqlarni yuqoriga ko' tarib-

: . tushurish,
Qorin mushaklarini rivojlantirish

Trenojyordan foydalangan holda toshni oyoqlar yordamida yuqoriga
ko’tarish va oyoq son mushaklarini rivojlantirish

i - e R = IR
s i R




Trenojyordan foydalan

gan holda toshni oyoqlar yordamida yuqoriga
ko'tarish va

0Y0q son mushaklarini rivojlantirish

Yotgan holda trenojyordan foydalanib, toshni qo'llar yord:ladmu?:i
ko'krakka tushurish va ko'tarish, go'l hamda gqanot mushaklari
rivojlantirish




e e

Trenojyordan foydalan i go’
gan holda toshni qo'llar yordamida qori i i igo i i
y qoringa tortish, d stga tortish
qo'l va qanot mushaklarinj rivollsail ga Trenojordan foydalangan holda toshni qo’llar yordamida pastg

qo'l va ganot mushaklarini rivojlantirish

4

13
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Yelkalarga shtangani ko’targan holda o'tirib-turishlar

Trenojyordan foydalangan holda toshni qo']la:: yordamldaboshnmg
orqasiga tortish, qo'l va qanot mushaklarini rivojlantirish

A B

4 itarish,
Trenojordan foydalangan holda qo'llarni oldinga-orgags
: qo’l va yelka mushaklarini rivejlantirish




= e e
Trenojordan foydal :
i yewangan holda qorin mushaklarini rivojlantirish : Girani o'tirgan holda oldingga va pastga uzatish
E
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Trenajyorga o’tirgan holda shtangani ko’krakga olib kelish

O’tirgan holda gantelni ko’krakga olib kelish




Tik turgan holda shtangani ko’krakga olib kelish

Trenojyordan foydalangan holda qo’llarni tutashtirish va qaytarish, go’l
va yelka mushaklarini rivojlantirish

L}

A B

Turnikga tortilish,
Qo’l va yelka hamda umurtqa pog’onasini cho’zilish uchun

i

1 ‘
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‘ Ko prik holatiga tushish (Most)
Sherikni qornidan qo'llarni qulf gilib ushlagan holda qorin va oyoglar '
yYordamida Yuqoriga kotarish ‘

122




e — PP e

Cho'nqayib 0'tirgan sportchi ustidan o ng va cha
oyoq mushaklarini rivojlanti

ib o’tish
| Ko’ prik holatida boshdan oshib o
P tomonga sakrab o'tish
rish
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Ko’ prik holatida chopishlar chap tomonga

Ko prik holatida chopishlar chap tomonga




Tizzalar bukilgan holda o’tirib-turish

i bir i ashtirish,
s oqlarni bir joyda tut
haklarini rivojlantirish Gorizontal yotgan holda qo’l va oy
» 0¥0q mushaklarini rivojlantiris

qorin mushaklarini rivojlantirish




ori PR R siie : . i
Qorin mushaklarini rivojlantirish, gavdalarni oyoqlar tomon tortish Qorin mushaklarini rivojlantirish, oyglarni gavda tomon tortish
: |
',I

g
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|
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Cho’zilishlar

Qo' llarga tayangan holda qo'llarni bukish va yozish

Raqibi belidan ushlab orqaga tortib turganda yugurish

To’lqinsimon qo

‘llarga tayanib turish
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= bol oshish
Yelkalarga sherikni qorni bilan yotqizgan holda o’tirib-turishlar O
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7.5. Maxsus Jjismoniy tayyorgarlik (MJT)

Kurashchining maxsus Jjismoniy tayyorgarligi, kurash uchun xos bq'lgaﬂ
harakatlami bajarishda jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qf{m"‘g,an'
Undan o‘quv-mashg‘ulot hamda musobaga ishlarining barcha bosqlchl'flﬂd?
0‘quv-mashg‘ulot jarayonining tarkibiy qismi sifatida foydalaniladi. Texnikan!
egallash va takomillashtirish, shuningdek, turli yo‘nalishdagi be:lIashuVliff'.m
o‘rganish hamda takomillashtirish bilan alogador mashqlar MJT manbai bo‘lib
hisoblanadi, :
Aksariyat holatlarda maxsus mashqlar texnikaning ayrim elementlari yoki
butun usulni ifoda etib, uni kurashchj mustaqil qo‘g‘irchoq polvon yoki boshqa
sherigi bilan bajaradi. Maxsus mashqlaming ustunligi shundaki, ular % B

kurashchini MJT vazifasini hal qilish bilan kurash texnikasini egallashda ham
katta yordam beradj.

Jismoniy tayyorgarlik - harakat sifatlarini takomillashtirish bilan bog'lig
bo‘hb., u sportchiga zarur tezlik, kuch, davomiylik bilan harakatlanish imkonini
beradi, shuningdek, har tomonlama Jismoniy rivojlanish va sog‘ligni
mustahkamlashga ko‘maklashadi. Sportchi tayyorgarligim'ng ushbu tomoyili
tayyorgarlikning mehnat va himoya amaliyotidagij vazifalarni yechishda ham
katta ahamiyatga ega.
Maxsus mashqlaming ustunligi shundaki, ular kurashchj MIT vazifasini
hal qilar ekan, kurash texnikasini egallashda qo’l keladi. ’

MJTga akrobatik mashqlar ham kiradi. Quyida bjy akrobatik mashqlami
ba’zilarini ko'rsatib beramiz. 4
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i ib yiqilish (o’ng tarafga)
Driags umbolog oshish Himoyalanib yiq
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Boshni va qo'llarni gilamga tirab aylanish Boshni va qo'llarni gilamga tirab aylanish (to’g ridan ko’rinishi)
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Boshni gilamga tegizmay,

o’'llarni ti :
q0 Yarni tirab aylanish (yondan ko'rinishi) :
Boshni gilamga tegizmay, qo'llarni tirab aylanish
(to’g'ridan ko rinishi)
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Qo’llarga tayanib oyoqlar tepada aylanish (g’ildirak chap tarafga)

Qo’llarga tayanib oyoglar tepada aylanish (g’ildirak o’ng tarafga)




7.6. Erkin kurashda jismoniy mashqlar

Erkin kurashdada mashg‘ulot vositalari
o‘xshashligiga asosan ikkita guruhga bo*linadi:
I. Maxsus jismoniy harakatlar.
2. Umumiy rivojlatiruvchi harakatlar.
Maxsus j."{/cmonjty harakatlar — ular musobaqalarda yuklamaga ba.fd(_’:h
beruvchi mushaklami rivojlantirishda xizmat qilib, musobaqalarda t.’a_lf‘;;'
digan harakatlarga o‘xshash bo*ladi. Ularga maxsus harakatlar ham .kmn b:
Erl'in kurashda harakatlarning ayrim elementlarini takrorlashadi va
mushaklarni maxsus rivojlantirishda yordam beradi.
Umumiy rivojlatiruvchi harakatlar.
Organizym ur‘r,'xumiy va har tomonlama rivojlanadi. Erkin kurash — bu
harakatlar yosh shug‘ullanuvchilar uchun juda muhim. 3
Erkin)l:urashdzzlgsportchilarining umumiy rivojlantiruvchi harakatlari uchun
namunaviy mashg‘ulot qo*llanadi.
Masalan, umumiy rivojlantiruvchi harakatlar:
- Tog*dagi tepalikka va pastlikka qarab yugurish.
- 40, 60, 100 metrga tezlik bilan yugurish.
- Uzoq masofaga sakrash.
- O*ng va chap oyoqda sakrab yugurish.
- O*tirib yurish.
- Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish.
- Og‘irliklar bilan yugurish,
. Press.
- Oyoq-qo‘Ini cho‘ziltirish uchun harakatlar.
10. Tizzalarda yurish
1. Og‘irliklar bilan harakat|ar,
12. Cho‘zma arqonda harakat|ar.
13, Komplekslar.
14, E:km kurashda qo‘sh ishlash; maxsus jismoniy harakatlar.
—Og'irva yengilvazndagi sportchilar bilan bellashuy;
— erkin bellashuv;
— shartl; bellashuy:
— sherik bilan chalish va
~ Xayoliy raqib bijan pe|]
~ himoya ustida ishlash:
~ tezkorlik bilap gy,

musobaqa mashqlari bilan

—

O 00U AWM

o‘tarib otish harakatlari;
ashuy;

arga javob berish:

_ qlar ustida ishlash,
gl amaliy q

; ‘ A
R boLladi‘oldalzclrdan yakkakurash sport turlarida qo [lanm

~ kompleks magh
~ Yugqorida
sifatida foydal

‘
' o S

O -

iri ar:
O¢z-o‘zini tekshirish uchun savoll

i i ish kerak?
Kurashchilarni jismoniy tayyorlashda nimalarga € tibor beris
; - - r) g
. Taktik tayyorgarlik — bu nima? . i)
! Uaxlm:miy}j?sm%)niy tayyorgarlik (UJT) deganda r!lmaal-][]ilttjfhunasiz?
.Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) deganda nim
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7 Ko'p willik
o‘tkazishda harakatli o*vinl
wkzorina-artra};sionia:ja:} foy
o'yinlar bilan shug‘ullanib yu

= JuiEal

mehnatga jiddiy va mas’ulivat bilan a .
O’yinlarning sog‘lomlashtiruvchi hamda venik ahamivati ancha yuqon.
Bt{lardan tashqari, u inson a’zolariga, vurak-qon aylanish, nafas olish va boshqs
tizimlarga, modda almashinuviga, ichki sekretsiya bezlari faoliyati yaxshilt
nishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 3 :
3 LHargkath _0‘_\'in¥ar Jjo*shqin, ko‘tarinki ruhda o‘tishi bois charchoqni feZ
’et haz'adl. O yl_nlarmng hordiq chiqarish Xususiyati, tabiiy ravishda, bolalamil}g
ios d-)\USUSI;y%n — unga bo‘sh, tortinchog, uyatchan bolalar ham tezda Kirishib
1'eft1a ilar, O'yin zavqi hatto eng bo‘sh bolalarning yaxshi tomonlarini ko'sé
]‘St ga majbur etadi. Bola o‘rtoglaridan orqada qolmaslikka tirishadi va ko'P
0 m;y, u ham 0°Zini to'.laqonli o°yinchi deb hisoblay boshlaydi. 3
i E{rakatll 0‘__\'1nl-am|ng yana bir samarali jihati shundaki, o‘yin chog'ida
g‘]slt-g rtoglar bir-birlarini yanada yaxshi bilib oladilar, sabr-qanoat, 0z
gerisi ;]qu‘j’v‘atlashdga o‘rganadilar, og'ir ahvolga tushganda qutqarish, yordam
>N Nissini tuyadilar. Mag*‘lubivat pavti sankiramay; -axloqli, yaxsh
fe’lli bo‘lib tarbiyalanadilar:g yat paytida esankiramay, odob-axloqli, ¥
gafakath o'yinni qanday tanlash va o‘rgatish kerak?
o'stlar bilan o‘yin tanlashda ushbu o‘vinni ularga tez va aniq tushuntiri®

berish muhimdir. Yangi o¢y; :
£ 1 1 » ‘ To1 un
ham qiziqarli thuIadi_g yinlar ularga ilgaridan noma’lum bo*lganligi ueh
Quyida harakatli o‘y

kuzatichlzrsm: 3 =7 -
Kuzatushianmiz ‘guvchi ne bo'sh

) chigarish o'yinlar,

irli kasallikdan nari, o'qish va

an bo‘ladilar. Chunki harakatli

inlarning ayrimlari bilan tanishasiz.

: 8.1. Qirq tosh
O‘yin maysazorda, s ; gl

e , Sport zali yok P s r
Start chizig‘idan boshlab uzuy  maydonchada otkaziladi.

20-2.0 va h.k.), bir metrdan aniq y

;Lli‘a(;i. Hakam yoki murabbiyning hushtagi
ar bir metrga yugurib borib, toshni i
: ; Al ] > yoki koptok
k?ladl. Q,\‘lrgl 0'yinchi toshini olib borib, qF())‘ o
0°z toshini borib gaytarib olib keladi.
koptokchalarini terib olib kelsa, o¢
O¢yin qoidalari.
I.Cllnziqdan chiqish, koptokchani boshq
start chizig*idan chiqish man etiladi.

Qa)s'yitl))" qaytgandan so‘ng yana biri
: /Si ir J oa il . e ‘
sha jamoa g°olib bo‘ladj. virinchl boSi

a o'yinchilarga uzatish, oldindan

vaqtini  qizigali |

e —————————

sifatini

chagqonlik

Bu o‘yin jismoniy sifatlardan biri bo Igan

rivojlantirishga yordam beradi.

.2. Bo‘ron i
sazirda._ sport zali yoki maydonda 0 tkazilishi

: : : ‘Jgani ma’qul),
mumkin. Bolalar ikki jamoaga ajmtil't? (q|zla_r] alcéh(;?;nbg‘)lfma 300?500
maydon yoki zalning bir tomoniga Saﬂa"'_b mra(%l ar.6l bilan ushlashga qulay
gra}nun keladigan belbog‘ga tugilgan, e i k?{o i0a 1,5 m chamasi doira
tuguncha bolishi lozim. Maydonchaning L gk

chiziladi. .

O‘yin hakamning tugunchani'kamlda io ;'"ori;a;;d?g
boshlanadi. Jamoa a’zolari yugurib WEUNCASE SR e yne
uzatishib, doira — marraga olib kelib tas‘hla;_ha 3 X
bo‘lib marraga tashlagan jamoa g*olib bo‘ladt.

O‘yin qoidalari.

1. Bu o‘yin regbiga 0‘§Sha :
kuch ishlatib tortib olishlari mumkin. 4an ushlash man etiladi.

2. Turtish, siltash, chalish, kiz,ilmti,iri s ch sifatinl

Bu o‘yin ham keng may

a ulogtirishi bilan
So‘ngra bir-biriga
hani birinchi

b ketganligi uchun o‘yinchilar tugunchani bir 02

rivojlantirishga

Bu o‘yin jismoniy sifatlard
yordam beradi.

8.3. Otib qochar ssabdieins

“lapta” yoki amerikalik

i . kattaroq va
O‘yin uchun tennis koptogidan blrogtzmaydonida\ (futb
to‘ldirma to‘p kerak. O*yinni xohlagan SP

: ing 6-sinf 0‘quvehi
s - aktabning 6-sin
yarmida) tashldl etish mumiit Unc;i:;ar - htirok etsalar ham bo

o‘rgatish, birvarakayiga 0'g'il va 4tz inga jalb qilish mumkin. biri maydon

sinfni ikki jamoaga ajratib, i hunday joylashadiki, birt T
“8 ; Jt hlash usuliga ko‘ra, Jamoalar S1 in maydonda q0°h’b o‘tishida

ur a tas 3 syinchilarint hga jamoa

- e .b, boshqa Jamoa P y cliata kemk. Bos q. e

bo yl.z}b_ tenltl‘l; mrtl)ilan urib qolishi gulay b; :::l\:ll)atma-ﬂa vbat to*pni 0°yin

z?nignl(:%l.l?:ri maf; donning bet chizig‘igaljoylasul‘:lin;d <

mZy doniga otishga va yugurib o'tib ketishga

laming “bCYSbOIH

matodan bitilgan
ol maydonining
laridan boshlab
‘ladi. Masalan,

Bu harakatli o‘yin
o‘xshaydi.

8.4. Chillak

1
O'yin o‘tloq joyda, sport mayd?,?cxi;digan,
uzunligi 80-100 sm, qalinligi 2553 S 550 0, ladigar
ynaladigan tayoq (dasta) hamda uzu . bola qatnashadi.
Eeﬁk bo*ladi. O*yinda 2 tadan 10 tagacha bo-ladi.
yakka yoki guruhlarga bo*linib o‘ynasa ham

adi. Buning uchun
pir uchi ikki tomor_\d:i:
adigan tayoqcha — chill

O‘yinni yakkama-

da o‘tkaZil
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Chiziq tortiladi. Chizigd
Ofyinchilar chillakni yerda yot
dastaga tekkizgan o‘yinchi o

an 2 m nariga chillakning dastas; qo‘yiladi
gan dastaning ustiga tashlaydilar. Birinchi bo'lih
‘yinni boshlash huquqiga ega bo‘ladi. Shunda

ochko to‘plasa, u dasta bilan chillakni togriga
gar har urganda chillak 20-30 m nariga borib tushsa,
demak, 3-4 ochko bo‘yicha sanaganda masofa 90-100 m ga yetadi. _

Yutqazgan o‘yinchi yoki raqib guruhi o‘yinchisi ana shu masofani yugt{ﬂb
(zuvlab) o‘tadi. Bunda 4 nafas olmay yugurishi lozim. Chopib ketayotganidz

nafas olsa, o‘sha joyda yana dasta bilan chillakni urib, qaytadan chopib
o‘tiladigan masofa belgilanadi.

O‘yin qoidalari.
I. Dasta bilan chillakni ko‘tarib tashlanganda, chillak dastaga 3 marta
tegmasligi kerak.

2. Ishtirokchilar chillaknj

yerda yotgan dastaga tashlayotganda o'yinni
boshlash chizig

‘ini bosmasliklari lozim.

2 8.5. Chavandoz Yoki ulog .
O%yinning by turj ko'kalamzorda yoki sport zalida o‘tkaziladi. O’y
fagat o<gj| bolalar ishtirok etadilar. Ular soniga, jismonan baqUV"'athhg.Ig:
qarab kamida 4 Kishidan tashki] topgan 2 ta guruhga bo‘linadilar. Maydonning
bir chetiga kattaligi 1,5 met[; doira chiziladi. Bu dojra marra hisoblanib, ulogn!
3hlash uchun belgilanag; Qo"y yoki echki terisidan bo*yi 40 sm, eni 15-205M
bo‘lgan bolish _

A uloq tikiladi. Terj topilmasa, “uloq”ni matodan yoki esk
o rpach.adan Yasash ham mumkijp

~ Otyinnj boshlashdan oldin
ning hushtagi chalin

guruhlar maydon chetida saflanadilar. Hakam

B i ishi bilan “ulog” maydon o‘rtasiga tashlanadi. O*yinchile®
l\ﬁllsh‘lb, b_lr-blrlarining orqasiga opichib olishadi va “ulog”ni olish uchun
Yugurishadi. aysi  chavandoz bic;

<] 133 IS a’nl
doirachagy olib kelib ¢ bolib “ulog™ni marraga, ¥

“olib hisoblanadi.
L. Juft
0°lishi kerak. s
~to*polon bilan yugurish man gilinadi
“ot” unga ko‘maklashadi, xolos. o
an tortib olishda bir oz kuch ishlatib ol

i faqat chavando, oladi,
chavandozd

8.6. Merganlgr i
o e
‘linadilar. Har qaysi gur S :
E:)a)l/l(;]onni, boshqasi ko.ptok_nl. tanlaydl.. : o‘rta chiziq orqasiga turadilar.
O‘yinchilar bir-birlarining qarsh1§1ngt, «iside tirad 'CEvIRART MR
Onaboshi chiziq tashqarisida o'z guruhi to'g i Z chiqarish. To'p tekkan
raqib guruh o‘yinchilarini to‘p bilan urib o°yindan - e
0'3incﬁi, Jjarima chizig‘iga, ya’ni o‘z Or?ab(?ShISl.)’Ol'!lC:la uhaqli agar S dshind
kelsa, u ham raqib guruh o‘yinchilarifu unb. Chlf]aﬂs‘ g: raqib’ et o
amalga oshirsa, u yana guruhga o‘yinga kiradi. O%yi
so'nggi o'yinchisiga to‘p tekkuncha davom etadi. i RS
O‘yin tugagach, g‘oliblarga 1 ochkg ber_llad!. O_ y'l[‘n & SR
Ofyinchini to‘p bilan faqat bir qo‘llab urib chiqariladi. ].g [: i K
O'yinchiga tegsa, u hisoblanmaydi. To‘p boshga kelib teg
0'tmaydj.

B e i B
O‘yinchilar ikki guru ga
sayl);ydi. Guruhlardan biri

8.7. Tortishmachogq o ; - ilan

O‘yinchilar birga-bir, ikkiga-ikki, uchgatuch bo‘l|§hlb, q;]zlar g:;ﬂa;rntl);rmz

o'g'il bolalar o°g‘il bolalar bilan tortishadilar. Tortishmac 0‘_1t 'd);u tashkil
0'Ini qo‘iga berib, arqoncha va gimnastik “tyuqehales oSt

qilinishj mumkin. : "1

: : t

O'yinchilar guruh bo*libmi, yakkama-yakka tO“'S*}ad"arm".lb“"d;"usﬁa,:
Nazar, ular o‘rtasidan o‘tgan chiziqning ikki tomonida turadilar.

. O = L (g 9
Chal_inishi bilan tortishib, raqibini o‘z tomonlariga o*tkazishlari kerak. O*yin 1-2
4q19a davom etadj_

8.8. Yelkada kurash - .
bobolarimiz turli ommaviy tadbirlar chog‘}dg har «xil
nishgan. Shulardan biri “Yelkada kurash” o"yinidir. o

Yinning oddiy kurashdan fargi shundaki, bu kurash faqat tepada, ya’ni
Yelkada botjgay, Kurashchilar sherik bo‘lishib, kimdir vazniga qarab tepaga —
Yelkaga chiqib oladi. Yelkada kurash o*tkazilishi uchun maysazor yoki
to“shaklar solingan sport zali bo‘lishi kerak. Ishtirokchilar kelishib olgandan
S0'ng, belgilangan Joyga chiqishib, 2x2 bo‘lib shaylanib turishadi. ‘
O* _O‘ﬂada turgan hakam hushtak chalishi bilan yelkada kuras-h_b_oshlanadt.

ymchllaming qaysi birlari birinchi bo‘lib to'shakka o°z raqibini ag‘darsa
Yutgap hisoblanadi.

. Qadimda oty
O"Yinlardap foydala
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O‘yin qoidalari.

1. Yelkada kurashishda faqat tepadagilar ku
o‘yinchining vazifasi yelkasidagi
kurashchi birdan ag‘darilib tushsa, ul

2. Tepadan ag‘darilgan paytd
kurashchi yutqazgan sanaladi.

rash olib boradilar, pastdagi
o‘yinchini yiqitmaslik. Bordi-yu, ikkala
ar qaytadan kurashishlari lozim.

a birinchi bo‘lib gavdasi yerga tekkan

8.9. Mindi ; 1
Qadimdan el orasida tur]j Xildagi milliy o‘yinlar mavjud bo‘lib, odamlar

0°z yashash joylari, fe’l-atvorlari, qizigish va dunyoqarashlaridan kelib chiqqan
holda bunday o‘yinlarga nom berishgan,

Mazkur o‘yinda 15-16 yoshdagi
kamida 5 kishidan iborat bo‘lishi kerak.
muhim. “Mindj” o'yinida 2 yoki und
tashlash yo‘li bila

O'quvchilar qatnashadi. O‘ymcfhllar.
Ular sog‘lom, baquvvat bo‘lm_oqllkla’n
an ortiq guruh ishtirok etadi. (?urﬂ
" dasi guruh “Mindi”, qaysi bir “Mindiruvchi bo'lishi
aniqlanadi. Shundan $0°ng maydoncha yoki sport zalining bir chekkasida o o
boshlanadi. O‘yinga birinchi bo‘lib “Mindiruychi’ curuhi. fushadid BRLIE
uchun birinchj bolaning bo‘yj boshqalariga nisbatan balandroq va b'aquv.vat
bo‘lib, eng birinchj turadi. U bir oz oldinga engashib, ikkala qo‘lini tizzasiga

qo°yib turishi shart, Qolganlari esa birinchi bolaning ketidan bir—bir!aﬁﬂfng
belidan mahkam ushlab turishadi. Hakam 0°zi tagsimlagan “Mindi” guruhigd
sakrashga Tuxsat beradi, Ujar 5

E : -6 qadam naridan birin-ketin sakrashib,
“Mmdlruvchl”ga mingashib olishlari kerak.

Agar sakrash paytida birontas;j ag*darilib yokj :
guruh yutqazgan sanaladj va ulamnij “Mindiruych;j> guruhi bilan almashtiriladi.
Bordi—_yu, mingashib, Joylashib olgan “Mingj* guruhi xatolarga yo‘l qo‘ymasa,
unda joylashib olgan “Mindiruych;j® guruhj hakamning nazorati va sanog’!
ostida 7 qadam yurishi shart. Shu 7 qadamda “Mindj” guruhidan birontas!
tushib, yiqilib ketmasa, shy Jjamoa g°olibdir. Bordi-yy “Mindiruvchi” guruh

chidash bera olmay, uzilsa yoki yiqilsa, yutqazgan hisoblanadi
O‘yin qoidalari. ;

“Mindiruvchij»
larida boshlarini yon tomon

oyog'‘i yerga tegib qolsa, U

i ; : lidan ushlab turgan-
ga qU}’lk ol shias kerak; “Mindiruvchi” guruh
8a sakrashi mgap etiladi: sak i /
uchlari yerga tegsa, yutqazgan hisoblanadi. b Sal\raganlarmng i

8.10. Ko‘chma nishop
O‘yinchilar oralarida 2-3 qadamdan joy qoldirilgq g :
qiladilar. Ularning 0yoq uchlari oldindan chiziq torliladi.g noi:]ao!d?. doira ho?:il
kirib keladi. Atrofda turgan o‘yinchilar unj voleybo] topi bilag luc}l%a onabol.si {
qiladilar. Onaboshi to’pga chap berib, to*pi bilan urishgy hare:;\'sa]tga'}llaé?la?
qiladilar.
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- . koptok
berib, doira ichida yugurib yuradi. Unga kop
Onaboshi to‘pga chap o s
2 sinehs boshi bo‘ladi.
tekkizganiof Inclis ouase iga o*tmasliklari kerak.
O‘yin qoidalari: e el izigdan ichkariga o tm?31 S
Doi bo‘ylab turgan o‘yinchilar chiziq i onaboshi o°zi istagan
2. Hera Eo};tok doimaniie Ao qollgsa’-bLEItlilzzadan pastga) tegsagina
4 ok i hib bori
s i k onaboshiga uc
o‘yinchiga uzatadi. Kopto !
hisobga olinadi. . tokni ushlab olsa, koptok tekkan
3 Agar onaboshi uchib kelayotgan kopto
isabl i ‘lidan tushirib yuborsa,
hlso?anxgzd;naboshi koptokni ushlab qololmay, qo‘lidan
onaboshi almashtiriladi A : . :
5. Koptok bilan ataylab qattiq urish murr‘lkm 'emlfstsa bu o‘yinni birdaniga
Uslsziy ko ‘rsatmalar. O‘ynovchilar kO‘ ;?ayll?l = ]_’2 dagiqa mobaynida
2-3 davrada o‘tkazish mumkin. Agar Oyl.nCh}:r keng bo‘lsa), ularning
onaboshiga koptokni tekkiza olmasala:r (c%ou'a Ju at-Sh el (ke SRS
hammasiga bir-ikki gadam oldinga surilishni tavsiya eti
kichrayadi).

8.11. Xo‘rozlar jangi kin. Yerga
Ofyin maydonchada, zalda yoki yo* lakFia_ Ocﬂ.(laz ll.;sg baaélnogng‘:lntl)o‘linadilar
diametri 2 metrlj doira chiziladi. Hamma o-ymch;‘ arr;adilglr Har bir jamoaga 1
Vva doira yonida bir-birlariga yuzma-yuz 2 qator saf to 1
tadan onaboshi tayinlanadi. 5o P . a ular doira
Onaboshilar );‘zjamoalaridan bittgdan 0-ymcmg;]:'lmst?gl:zrbzrilishi bilan
ichiga kirib, qo‘llarni orqaga ushlab, bir 9yogda_ e lanil; chiqarishga harakat
Yelkalari va gavdalari bilan raqibini turtib, 1tar1‘b,- ayhi ‘z)lib deb topilib, o‘z
Qiladilar. Raqibini tashqariga chiqara s st o‘rtasiga
Jamoasi uchun bir ochko yutgan b°‘.'ad5" Shlf?qarflﬁ ki}r’adi. O‘yin hamma
by oshilar lozim topgan navbatdagi “xo‘rozlar” ju iladi. O*yinchilari ko'p
olalar xo¢roz rolini bajarib bo‘lgunichg davom ettiriladi.
Ochko to‘pla an jamoa yutgan hisoblanadi. A ; baradis
Bu oPyir% o‘gluvchil}‘:;um%ng chaqqon va farosatli bo_ hs{,h;}?:gbae)r/i(;:\dznolbi Hyati;
O%yinda 0°zining va o‘rtoglarining kuchiga BTy atlilik xislati tarbiya-
Sh”“ingdek, maqsadga erishish uchun kurashish, maton
lanad;_ ‘ oy iladilar. Bu
O"quvehilar bu o'yinda o'z jamonliiiiag Sl h;nT:)?’ 2liqslhaic:;tidorini
¢S ularda 'z jamoasidagi o*yinchilar kuchini to‘g'ri taqsi
farbiyalashga yordam beradi.




O‘yin qoidalari:

I. Agar o‘yinchi doira ic
yutqazgan sanaladi.

2. Agar bir-birini turtish
hech kim yutgan hisoblanma

3. Xo‘rozlar har gal sign

4. Jang vaqtida qo‘llarni pastga tushirish mumkin emas.

hida ikkinchi oyog‘ini ham yerga qo'ysa,

paytida ikkala o‘yinchi ham doiradan chigib ketsa,
ydi va navbatdagi juftlik jangi boshlanadi_.
al berilgandan keyingina jangga kirishadilar.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. By Oyinni jamoalarga bo‘lmasdan ham o*tkazish
mumkin. Bunda o‘yinchilar o*z xohishlariga qarab o‘rtaga chiqadilar. q‘_)hb
chiqqan o‘yinchij qoladi va oz bilan Jang qilishni istagan yangi o‘yinchi bll@
bellashadi. O‘yin shy tariqa davom etaveradi. Oyin oxirida ko*p marta g'olib
chiqgan o‘yinchilar aniglanadi. O‘yinchilar ko‘p bo‘lsa, 4 ta jamoa n‘mb
o‘yinni 2 ta doirada o‘tkazish mumkin. O‘yinchilarning olishuvida to'g™
usullar qo‘llanishinj o‘qituvchi kuzatib borishi zarur. O‘yinchilaming mq'bf

larini qo‘[ bilan turtishlariga aslo yo‘] qo°ymaslik kerak. Bu o‘yin muvozanatn!
Va oyoq mushaklarini yaxshi rivojlantiradi.

8.12. Qal’a himoyasi 2

oki zalda o‘tkaziladi. Uni o‘tkazish uchun 3 @
voleybol koptogi kerak bo‘ladi. Agar O‘Y":'(:,h,lla{
asbob-uskunalar miqdori 2 baravar ko*paytirilishi

~ Oyin maydonchada y
gimnastik tayoqcha va | ta

soni 30 nafardan oshib ketsa,
lozim.

- Hamn‘{a o'yinchilar oralarida pjr qulochdan masofa qoldirib, doira hosil
Q{l{b_ turadilar, i ida yerga doira chiziladi. Uning markaziga el
_ » uchlari birlashtirilib bog*lab qoyilgan UolR
qal’a qo‘yiladi. | {4 O°yinchi qal’anj himoya gilish uchun doi

o‘rtasi i : STl ) :
bo‘lac;;g,a tushadi. Doira hosil qilib turganfammg qo‘lida voleybol koptogi

mergan va ziyrak o‘yinchij aniqlanadij.
O‘yin qoidalari:
1. O‘ynovchilaming chizigdan
2. Agar qal’a koptok bilan uri
qo‘riglashni davom ettiraveradi.

oldinga o‘tish]

ari o
b qo‘zg<atilsa e s Sy
sl

“yu, yiqilmasa, himoyachi uni
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sha paytdan boshlab

ol ¢ 71 1 b rsa’ 0‘ .
3. Agar qal’ani himoyachining 0"Zl qulatib yubo tda qo‘lida koptok

e i shu va
u himoyachi bo‘la olmaydi, U_ning o‘rniga esa xuddi sh -
R O'Y:C?i tufhraclixll:moyasi» va rt
‘vinning «Bulavala i £ to
o‘rnigaysmtglgﬁlava: 4 tasi har biritom(‘)malt)illra g?damdan bo‘lgan l
i shu to‘rtburchakning o‘rtasiga o'rn o iladi. O‘yinchilar
l taSlBsu o‘yinda himoyachi bulavalarni qo‘riglashga h?rarr]:iatkq(;:)iok biim urib
esa doira chizig‘idan ichkariga o‘tmasdan, bulavalai
ulatishga intiladilar. - Vi irida qulagan
; Hin%oyachi qulagan bulavani turg‘azib qo‘yish (aglart.‘t-: f;)r;g‘l?:g];nda?l so‘ng
bo‘lmasa) huqugiga ega bo‘ladi. Barcha bulavaléfr i o‘yinchi tushadi.
onaboshi almashadi. Uning o‘rniga oxirgi bulavan_l q?‘?‘ga? ")t,ish va ilib olish
Bu o‘yinda koptokni nishonga ulogtirish, bir-biriga irg'itis a uzatishdagi
kabi malakalar takomillashadi. U o‘yinchidan koptokni ."Lr'*-"i'f chaqqonlikni
harakatlami bir-biriga moslashtirishni, ildam ha"fk_at qilis mtevar ak-atrofdagi
talab qiladi. Shuningdek, himoyachilar rr}zal‘d bolishlari va
vaziyatni anglab harakat qila olishlari kerak. NS et
Uslubiyg ko ’rsatmal?:r. O‘yinchilar ko‘p .bo‘ls‘a, 5 y"?:j“ ilk}llc:lra?(z\tflrami
o'tkazish kerak. O‘yinchilar e’tiborini koptokni uZEEreads ?ﬁ lab turishga
0°zaro muvofiqlashtirishga va qal’a yoki bulavalarni uzoq o in(ihilarga ham
Muvaffaq bo‘lsa, uning xizmati taqdirlanadi. _Shunda Pc?shqa ol-i,addan tashqari
himoyachi bo‘lish imkoniyati beriladi, himoyachini esa
charchashdan qutqariladi.

santi. Doira o‘rtasiga 3 oyoqli qal’a
rianti. Doira o‘rtasig burchak va

8.13. Doira estafetasi L3, . ¢ i

Oynovchilar halqachaga o‘xshash shakl hosil gilib, o .I;g (yotiosl;?gi)l
Yonlarini dojra markaziga qaratib, yelpig‘ichga o‘xshal:b_y(’y‘_gam c:u.kazid'cm
saflanih turadilar. Har bir qator 1 ta jamoa hESObl.anadl: Do‘r%lil:a 1 tadan
et da, ya'ni. qatorning oxirida turgan o'yinchilaming o‘ng 5 bl i
®Stafeta tayoqchasi bo‘ladi. O‘yinchilar o‘qituvchmmg-SIgnah i P
Yuguradilar vq saf atrofida aylanib o‘tib, o'z jamoa]mga l::os_hq:_ f)n o‘ng
Yaytadilar, qo‘llaridagi estafeta tayoqchasini navbatdagi o’yinchining s
Q0°liga ttqizib, o‘z qatorining boshiga o‘tib turadilar. Estafe;am frib
O%yinchilar ham xuddi birinchi o‘yinchilar kabi saf tortga{\lar atrofi 1}’“8 s
keladilay va estafetan; navbatdagi o‘yinchilarga beradilar. Ul?r_ e:\m j‘zi
harakatlami takrorlaydilar. Jamoa safining oxirida turgan o"yinchi

OBy b
navbatdagi estafetani yana birinchi bo‘lib yugurgan _oymchn%a ol‘(ei]::hi
bergfa e jamoaning yugurishi tugaydi. Birinchi ragamli o‘y
Csta et

ani olib, uni baland ko‘taradi va “tamomladik!” deydi. Yugurishni
°shlagan jamoalardan oldin tugatgan jamoa golib hisoblanadi.
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O‘yin qoidalari:

I. Navbatdagi o‘yinchi ketishi bilan butun qator doira markazidan bir
qadam siljib, yugurib keluvchiga o‘rin bo‘shatadi.

2. Doirani aylanib o‘tish vaqtida jamoa oxirida turganlarga tegish,
yugurayotgan o‘yinchini turtib yuborish, yo‘Ini gisqartirish magsadida saflar
o‘rtasidan yugurib o‘tish mumkin emas.

Eslatma. Har birida 6-8 o‘yinchi qatnashadigan 5-6 ta jamoaga bolinib
o'ynalganda yugurish masofasi 15-20 m dan oshmasligi kerak.

8.14. Futbolchilar estafetasi -

O‘yinchilar teng 2-3 Jamoaga bo‘linadilar. Jamoalar 1-2 m orallqdfl
bittadan bo‘lib qatorga saflanadilar. Qatorlar bir-biriga yondosh holda.tl_ﬂ‘ad"
Ular oldidan bitta uzun chiziq o‘tkaziladi. O‘yinchilar yugurishni shu chizigdan
boshlaydilar. Har bir jamoa ro‘parasiga bir metr uzoqlikda beshtadan g‘o‘lach%}
terib qo‘yiladi. Oldinda birinchi turgan o‘yinchilarga bittadan futbol koptog!
beriladi. Ular koptokni tepib, g*o‘lachalar orasidan olib o‘tadilar va yana tepib-
tepib g‘o‘lachalar yonida 0°z jamoalariga qaytib keladilar. O‘yin ana shu tarzda
davom etadi.

Koptokni tepib, g*o‘lachalar atrofida aylantirib olib yurishning 0‘zi emas:
balki yugurish tezligini ham hisobga olish kerak. Bunda koptokni g‘0"lachalar

orasidan_olib yurishni oldin tugatgan va shu bilan birga kam xatoga o
qo°ygan jamoa g‘alaba qozonadi.

O‘yin qoidalari:

1.4 Koptokni tepib, bir g'olachaning 0‘ng tomonidan, ikkinchisining chap
tomonidan aylanib o‘tish kerak.

2. Atrofidan aylanib o‘tmasd

: i an, qoldirib ketilgan har bir g*o*lacha o‘yinchi
tomonidan yiqitilgan hisoblanadi.

arning ko‘rsatmasi bilan) go*yiladi.
Ing yana bir turi hisoblanadi. Bunda

o‘yinchilar xokkey koptogini tayoqcha bilan surip dumalatib, g‘O‘laCha[ar

oralig‘idan olib o‘tadilar.

O*z-0°zini tekshirish uchun savollay:
- Milliy harakatli o'yinlari ahamiyati haqida nimalarni bilasjz?
. Qirqtosh o’yini haqida nimani bilasjz?
. Yelkada kurash, Xo‘rozlar j
qo’llash foydalimi?

W N -

angi o’yinlarj Yakkurash sport turlarida

4. Futbolchilar estafetasi o’yini haqida nimanj bilasiz?

JARAYONIDA
B. ERKIN KURASHCHILAR TRENIROVKASI
e TIKLANISH VOSITALARI

9.1. Turli tiklanish vositalarini qo’llash

ir. Mashglan-
jarayondir. Mashql
5 : s ¢’langan yagona jaraj e
Trenirovka va tiklanish — o’zaro bog’lang energetik sarflar

iy Zohi gina 2
ganlikning o’sib borishi va ish qOblll.yaﬂn}ng Oﬂlrihl!iria%z:;ﬁadi. Tiklanish — bu
toiklanish }arayonida qoplangan ta'qqlrdagma_ = aytarish emas, balki hayom:
faqatgina organizm funksiyalarini l_sh hola'nga q - i yangi, yuqori darsjasigs
ta’mi\;lash tizimini energetik imkoniyatlarning yan yangl, ™~
A e (1978) ma’lumotlariga qmgaé‘ffﬁfﬁ&“ﬁ&lihﬁﬁaxm
0likogc.zn va adenozintrifosforkislotasining (ATi)ishida tiklanishning yakunty
ortiqcha to’planishi yetakchi kurashchilar musha

bosqichi hisoblanadi. X £

Nagruzka og’irligiga qar'flbs gllk‘?ge';' V?}i(fj\dr[z;tdaei Rt
xil muddatlarda sodir bo’ladi (maksimal s 5 e
kun gacha). : vka  jarayonini jadallastfnn.s < ig

Sog’liqqa zarar yetkazmay, trenirovka J dagogik) foydalanilgan taqae
tiklanish ta?:lbirlaridan (tibbiy-biologik, ruhiy, pedagogits = .

i in bo’ladi. - .chi hisoblanadi, chunki ayman
daglrgtl::;:w ‘gler::i:goolgaiil vositalar asosiysi, {Et?kf,?llli:[::\iomaﬂisi“i"s Mng&:

: it rtchilar ko p YIHIK &Y Sunligini belgik
Elar ha}:lbl.r dSPOHChL;?;mr:;um‘cfizssgm olishning ogilona uyg unligint
osqichlarida nagr

ning ortigcha ro‘pl:m-zsht :x..:)r
i nagruzkadan so’ng 7

beradi. bl
ik vosita
9.2. Tiklanishning pedagoglk s *2 ichiga oladi:
. : . 1ot quyidagilarni 0°Z IChIER QIS e
Tiklanishning pedagogfk vl ¥ opruskaning sportchi Rimici

FEee i . ~vorgarlikning
- trenirovkani ogilona '_'eja.l.as niy Vv -taktik taxx« musobaga
i : ica mos kelishi; JiSmO *unligi; trenirovka va musos g
imkoniyatlariga sus vositalarining zarur uyg | h, nagruzkalaming 10 Igins
urnumi mmnslakrotsikllarini 0qil°"a.-tunsni‘ nagruzkalar, ish va dazl
mikro-, mezo- va liligi, ixtisoslashmagan Jism oisz mikrotsikllarini Kiritis
monligi va variant l’uil’as htirish, maxsus tlkl;m 5 3
olishoi to'gl M o i renrovi foyde e tikianish voskaeiien
0’rtaga tog sh;trf)l tez qoldirish magqsadida zarur lagonli alohi
- toligishni
foydalangag holda 2

0 ish: to"
rovk hg’ulotini tuzishs *ulotlar
ol trenixiTe)c® SpE fiq yakuniy qism. mashg'u
an qizdirish va tre
f;l;ll Szaryadlarm tog

a texnik

2 i iga muvo . maxsus
trenirovka vaznfal‘;lrlg e bo’shashish uchun
ri tanlash, dam tish va h.k.

mas ij l ni yarﬂ
hqlarni l\i”tlsh, l]Obl# €Illﬂt5|0n8| ho at




9.3. Ti ishni
iklanishning pedagogik vositalari

U .. ;
! 5;1121111t1tz]1'11’1\1 quyidagilarni 0’z ichiga oladi
natlikni b i :
e gh_oias_h va hisobga olish; joriy funksi isi
rat tambldagl axborot; + Jorty umksfongligll tO’g’USIda

- biologik gqi |
e
- ’Ffi_;k‘t"ﬁﬁ?ékqsﬁhc;o?ﬁf:ﬁ?t talablarini hisobga olgan hold farmakaolee
jalar b“?nobti?rrgap)l;ya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa muola-
foydz;l:ngict: }tlokg sharoitlari, iqlimiy terapiya, sanatoriya-kurort uslublaridan

Sportchilar orgamZm?:- Farmflkologik vositalar
modda almashinuviga A 1‘lk'lamsh vositalarini tezlashtirish omillaridan biri
turli xildagi dori-daﬁ;my? naltirilgan ta’sir etish vositalari his Ellm Zr'l Bunga
yuqori darajada biolo Iilkar va komplekslar, ba’zi farmakolo ?k gga’llz;nishlagr
erishiladi. Yugqori daragd qiymatga ega mahsulotlardan fgd | g'h ah:
muhim ahamiya Jacast Plologik qiymat o OyCaE L
= energe}t"ktga egalari quyidagilar: 8a ega mahsulotlar orasida =18
i i : ’
glyutamin kiSlOtasitzLaS:; et|§h dori-darmonlari (karnitin  xlorid in
- adaptogen do,ri-dar)r;gr]lllt;:?e)lfosfat‘ kalsiy-laktat, litsitin I\a?r:;n;)loia)r'lang ’
- qon hosil giluvchi stj euterokkok, saparel, pollitabas);
Kimyovi . “TIUIyatOTJal' turli 5 ,’.p.o I.taba's), .
dar_monla)r/ lllz’lﬁ::\d[:}rvz‘l farlpakologiig lafstiffé?£§,;n15h193g1 temir).
ostida ogilona qo’llas} tizimli yondashishni va ularni turlicha b'o Igan do'rlj
farmakologik dori-darmml taqozo etadi. Hozirgi mi mutaxassis 'rahbarhgf
hamda yuqori biologik onlarni “Aerovit”, "Dekamepg-l):fdi mu-ta:\(aSSI.Slar'turI.l
qiymatga ega mahsulotlar (oc‘;gll’i pUnguvnt" vna;mm(l;ll{l
echenye, uglevodil-

mineral ichimlik]
chigqanlar. ar va boshq.) bilan qo’shib foydalanish
‘dalanish taktikasini ishlab

Dori-darmonlarni
holda quriladi:

- dori-darm :

onlarni treni

musobaqga . irovka davrlarj -

: tr?en)i va ;:SOS'),’ musobaqalarga bcv‘j;‘;‘ bo’yich

_ - trenirovka mikrotsikllarida vosi 'a tayyorg

sxemasi; ositlar kompleksj
: = O,I'[acha to )
hisobga olish; g

qo’llash taktikasj i
aktikasi quyidagi muhim omillarga bog’liq

f‘u_](_o”fiSh. tayyorgarlik va
;]_ ik davrida qo’llash;
I tayinlashning tamoyilli

SharOiIla gl i y
Ilda !ay)’OI‘gal hkning O'Zl'ga a‘ n
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dori-darmonlar dozasining ko’paytirilishi
ekslarni tanlash va qo’shimcha dori-

larni boshqasi bilan almashtirish;
bu sportchi oldiga go’yilgan

- nagruzka oshirilganda asosiy
nazarda tutiladigan alohida kompl
darmonlarni kiritish hamda bitta vosita

- ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki
maxsus pedagogik vazifalarni hal etish;

- sportchi yoshi va stajini hisobga olish;

- oldin qo’llanilgan dori-darmonlarga bo’lg

Yuqorida aytib o’tilgan omillarga garab, dori-darmonlarni muayyan holda

qo’llash tegishli soha mutaxassislarining (vrachlar, fiziologlar, biokimyochilar
va farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o’tkazilishi lozim.

rlashtirish uchun vositalarn

Yuqori malakali kurashchilar o’rtasida o’tkazilgan anketa savol-javobi
natijasida olingan ~ma’lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik
tadgiqotlar materiallariga ko’ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko’p marta
kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirovka davrida uyqusizlik 35%
kurashchilarda, vazn yo’qotish davrida — 599 kurashchilarda, emotsional-ruhiy

zo’riqishda esa 67% hollarda kuzatiladi.
Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina 0’tis

beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo
havoda tinch sayr qi

an ta’sirni 0’rganish.

9.5. Uyquni me’yo0 i go’llash

h uchun quyidagicha tavsiyalar
’zg’aluvchanligini kamaytirish
lish, uyqudan oldin kamida 2-3

lozim. Buning uchun ochiq ! in k
Janish lozim. Kechasiga achchiq choy ichishdan voz
dalidir. Qulay bo’lgan

soatdan kechiktirmay ovqat
kechish zarur. Uyqudan oldin xonani shamollatish foydall :
o’rinda uxlash tavsiya qilinadi. Iliq (issiq emas), iloji boricha archali ekstrat
bilan tayyorlangan vanna yaxshi samara beradi. Bir gator hollarda oyoqlarning

beradi. Bunday hollarda kechasiga paypoq kiyib

sovuq qotishi uxlashga xalaqit it
yotish yoki oyoqlarga isitgich (gryelka) 40 Y15 zarur. . _

*rsatib 0’ti oddiy vositalar bilan bir gatorda medikamentoz dori-
Kot 4 y-mushak trenirovkasi va h.k.

darmonlar, elektr uyqu. ruhiy boshqarish, ruhi
o’llaniladi. . '
i ?Jn;qzr:i me’yor quyidagi farmakologik dori-d

qo’llaniladi:
- valeriana — gipotala_musg ta’s :
kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishn! oladi, sa
- valokordin — rak durllsh! }E])llan alf_ably

- oi holatda foydalanis mumKin.
Stang'a?lfid:;rﬁlj dorilarin);ng ta’sir ko’rsatishini  kuc
e peruvchi samaraga cga dori-darmon

ingdek. uyqu ladi
shuning il va boshqalar qo’llaniladi.

suprastiﬂ. taveg

lashtirish uchun armonlar

a ta’sir ko’rsatuvchi yengil dori-darmonlarga
Ibiy ta’sir ko'rsatmaydi;
lashish holatlarida qo’llaniladi.

haytiruvchi vositalar,
lar sifatida dimedrol,
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9.3. Tiklanishning pedagogik vositalari N

Ushbu tizim quyidagilarni o’z ichiga oladi: - | CETrETTE

- salomatliknj baholash va hisobga olish; Joriy funksional holat to’g’risida vaTI Do
ekspress-nazorat tartibidagj axborot; herem Vi

- biologik qiymati yuqorj bo’lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan
foydalangan holda ogilona ovqatlanish;

- dopingga qarshj Nazorat talablarinj hisobga olgan holda farmakologik
vositalar kompleksinj qo’llash;

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa muola- - =
Jalar bilan birga);

- O’rtacha tog’ sharoitlari, iglimiy terapiya, sanatoriya-kurort uslublaridan
foydalanish va h.k.

9.4. Farmakologik vositalar iR
Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish omlllar.ldan 3
modda almashinuviga Yo'naltirilgan ta’sjr etish vositalari hisoblaﬂﬂ?L Bl}l:l]agr
turli xildagj dori-darmonlar v komplekslar, ba’zi farmakologik bog’lanis i
yuqori darajada biologik qiymatga ega mahsulotlardan foydalanish orqn
erishiladi. Yuqori darajadagj biologik qiymatga ega mahsulotlar orasida eng
muhim ahamiyatga egalari quyidagilar: o
= energetik ta’gir etish dori-darmonlari (karnitin xlorid, panangin,
glyutamin kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kaISiy-laktat, litsitin, aminolon);
- adaptogen dori-darmon|ar (eleuterokkok, saparel, pollitabas);

- qon hosijl qiluvchj stimulyator]ar (turli tuzlar k0’rinishidagi temir).

'siriga ko’ra turlicha bo’lgan dori-

ashni taqozo etadi. Hozirgi paytda mutaxassislar _mﬂ_'
i ", “Dekamevit”, “Undivi¢” vitaminlar!
ahsulotlar (oqsillj pechenye, uglevodli-
bilan qo’ship foydalanish taktikasini ishlab
Dori-darmonlarnj qo’llash taktikas; quyidagi

holda quriladi:
- dori-darmonlarnj trenirovka da

muhim omillarga bog’liq

- O’rtacha tog’ sharoitlarida tayyorgarﬁkning
hisobga olish;
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9.6. Funksion
Funksional

qobiliyatiga ta’sir

Funksional i
kutib olish, hosil
(Yu.G. Kadjaspirov
ohangdagi tinchlantiry
barglarning, vy

al musiqa tiklanish vositas; sifatida
musiqga kurashchilarning emotsional

etish uslublaridan biri hisoblanadi.
musiqa sport faolj
ish, yetakchi,
» 1976). Tikl
vehi musiqa, qushlar
omg’iming  shitirlashini bildir
maromli ohanglar qo’llaniladi.
Tinchlantiruvchi musi
yYumshatadi,

yatida turli sharoitlarda qo’llaniladi hamda
tinchlantirish va kuzatish turlariga ajratiladi
gsadida asosan yoqimli va past
yi, dengiz yoki irmoq shovqini,
uvchi tovushlar hamda boshqa
qa emotsional zo’rigishni kamaytiradi, toiiqisI.mr
chalg’itadi. Bu past musiqa tiklanish

tarmoq orqalj

yordamida kunduzgi dam oljs
mashg’ulotlari

uzatilayotgan tinchlantiruvchij musiqa alohida qulogliklar

h paytida, kechki uyqudan oldin, trenirovka
chilar o’rnashgan Joyda qayta eSh‘m”“‘Sh'
va ruhiy mushak trenirovkasi, ruhiy terapiya
m mumkin.

o’rtasida sport
mumkin. Uni ruhjy boshqarish
bilan birga qo’shib olib borish ha

97 Tiklanishning ruhiy-pedagogik vositalari

psixolog bo’lishi, sportchilar ﬁl_‘” va
ga bo’lishi hamda zo'rigishli tremro_\’k".1
arida ularning holatini boshqara olishi

Sportchilarning ruhiy |
uchun so’z katta ta’sir ko’
dagina va har bj

holati va faoliyatini

rsatadi. Faqatgina so
I' sportchiga alo
muvaffaqiyatli

yuqori darajada boshqarish
"zdan to’g’ri foydalanilgan-
qdirdagina, trener-
Kurashchi ushbu

hida yondashilgan ta
tizimning asos; his
Trener tomonidan a

malga oshiriladi
vositalarini ko’rib chig

ayotib, shu nar
ir: ishontirish, tus
ni qo’llash, birj
z orqali ta’sir etishini n
ikkinchi signal tizimiga v
qiladi. So’z orqali ta’sir
tizimi tipini hisobga olish
ko’proq to’g'ri keladi,

sani ko’ramizki,
huntirish va singdir

nchi navbatda, tren
azarda tutadj.

ularning asosiylari
ish. Ruhiy terapiya
er, vrach, psixolog,
ing so’zlari bevosita

- i sport

e b, pedagogik va
N . ) hni qo’llayotib, ivati. trenerlar,

. ’ ali ta’sir ko’rsatishni . rahbariyatl, tret
Sportchiga s0’Z i%l;?ida e’tibor berish lozim. UJ?T(?):imlamiﬂg trenirovka
axloqi masalalarlg_al‘;r hamda xizmat ko’rSathChI“ardan maksimal foydala-
s : saridan iborat.
boshad: mmaxa:ci)rligini oshiradigan, hamma O;Ir:aviy tamoyillaridan Ibor?rt)
e San?laran xatti-harakatlarning yuksakh_m mushak trenirovkasi (RMb
iy qaf;tl gish trenirovkasi (RBT) va ru! l');li boshqarishning ruhiy USIL(;'-
S T togen trenirovka (AT) 0'z-0ZI en trenirovkaning eng * ;l)’
ko'rintshidagi S Re tarqalgan hisoblanadi. Autogen ™ uning tinchlantiruvehi
lari orasida eng keng argu ruhiy mushak "emmvk‘w’i tetiklik darajasini

i varianti — . asi — 2 :
- Sz.in?arah-va;;a[r:t;ruvchi gismining asosty t:;WS;c)ilmshchining jismonty Va
qlsmld.“.' T ?h shtirish (relaksatsiya) ham adan tashqari RMT faollashti-
e l?o'stilillashdir. Tinchlantiruveht GiST b0 curashehining zarur
i kfu (r:}l;;.rru etuvchi) gismga ega. Ul;:-nga qmara?tilgan.
puns - | jang qilish holatini egallaS 1go ik vosita

daq'c?dei.oft;;gréarlik davrlarida ruhl;fl-P:"Eg g
urli ta Fa i hal etadi. :
uslublarini qo’llash hal'-)éll vaz;if:zllagrimv:zifalar hal et_“ad;.
rgarlik davrida QUYICBET. "~ - eanslari, ruhi
chiqz;?;grﬁ tashkil qilish, RMTning jamoa

i irovka
: s s c'aiashtms}! trenirovk
va h.k. ! olishi va hordig chlclans?nnli':i[{1 oiy-siyosiy va ruhiy
Kureshelilaae ai madani-OouARAL T
nagruzkalari d!namll( oa;pleksi ni o’tkazish bilan ?agyyorlashda katta samarador
terapevtik tadbirlar li seanslari musobaqalarga
RMTning jamoa

i "ulotlar
U ahbarligi zalida mashg ul
. o'y hg!da lqu:myonidagi emotsnoqa!
likka ega. Ular psllxodlogoatkaziladi. Ular trenirovka ] B & bt
‘rtasidagi tanaffuslarda
(z)ol;triqliii%\li bartaraf etis A

e uc.hun qol;ngai!lj:rzcilcll.a tiklovchi uyqu —dam
: so’ridan-to’g’ri kuras
i i bilanto'g'1!
trenirovka tugash} :
olish qo’llanilishi mumki

: Ay udan
RMT seansida 10 minutlik dmﬂoggf:a‘ Zg’c,l-iqish
i va em
b tezligi 43% g8 )pgsgy:;lrt;kamayadi
L) < i ar i bataﬂ :
so’ng yurak qisq nis

i hordiq
dam olish va
y terapevtik suhbatlar

Bu tiklanish

: a bir
s sialarga i, ko’rsatadl, bu es
korssatkich (dasbls LR e i s h yugori
davrining o’ta tezlas | digan trenifOVKaICEE achishlami o'tkazis it
cunda 2 va 3 marta bo 1a¢ a guruh bilan suhbaC hlantiruvchi qismi D1
kun (E_ljxlash oldidan alohldge‘r’a dgi U RMTning tinc
\ ara : ; |
; rapevtik sam el rtchilar ho
ruhiy te ; _ roarlik bosqichi va spo o2
yakunlana (lar mavzusi tayyorg woihiv kuzatuvchanlik“dan
Suhba h suhbat jarayonida “ruhiy ordamida muayyan
tanlanadi. trener va vrach su hakilantiradilar, uning ¥ e
Psixolok |/ oz qarashlarini s da kundalik axborot oladilar.

n iv holati to’g’risi
foydalanga! ab-ruhiy ho

ng as
kurashehint

atiga qarab
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Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari va tashvishlanish-
larining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tangid qilish lozim. Bunda
kurashchilarda jjobiy hissiyotlar 0’z ahvolin; yaxshilash hamda yuqori natijaga
erishishga bo’lgan ishonch sababli paydo bo’ladi.

Trener va vrachning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy,
ijtimoiy va sport faoliyatidagi, to’qnashuvli vaziyatlardagi munosabatlami
me’yorlashtirish hamda yYumshatish hisobalandi.

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

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar
ruhiyatiga Katta tinchlantiruvchi ta’sir ko’rsatadi. Bevosita mas’uliyatili IRUSO-
baqalar oldidan vazifalarni qo’yish, ko’rsatmalar berish magsadida tashkiliy
yig'ilishlarni o’tkazish o’zini oqlamaydi. Ko’rsatma berish magsadida O’t'faz"
ladigan bunday yig’ilishlar 0°quv-trenirovka yig’ini boshida o’tkazilishi lozim.

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

Ruhiy zo’rigishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o’zlari rayyori.aga"
badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamoa a’zolarml_ﬂg_
0'z-0’zini ijodiy ifodalashga va Jamoadagi hissiyotli yetakchi sportchini
aniqlashga, qulay ruhiy muhitni shakllantirishga yordam beradi. ]

Musobaga davrida asosiy vazifalar ruhiy zo’riqishni oldini olish bll.a“
bog’liq. Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va ortiqcha emotsional qo'zg &
luvchanlikni yo’qotish uchun musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida
quyidagi tashkiliy tadbir]ar muhim ahamiyatga ega: :

- Bir-biriga raqib bo’lgan, bir xi] vazn toifasida qatnashadigan, katta vazn{ﬂ
yo’qotayotgan sportchilarni bitta xonada joylashtirmaslik lozim. Ajratib
Jjoylashtirish masalalarini shaxsiy o’zaro munosabatlar, ruhiy jihatdan mos
kelish Xususiyatlarni hisobga olgan holda hal etish lozim.

- Yugori miqyosdagi Mmusobagqalarda ishtirok etish uchun asosiy tarkibni
aniglash bo’yicha masalalarni o’z vaqtida hal etish zaryr. Musobaqalarga
bev_osita t_ayyorgarlik .bosqichi boshida saralashnj yakunlash va asosiy hamda
zahiradagi qatnashchilarnij rasman e’lon qiljsh lozim. Hammaga ma’lum

bo’lishi lozimki, nomzod favqulodda hollarda (asosiy kurashchining kasal
bo’lishi, jarohat olishj yoki mashqlanganlik darajasinj
asosly tarkibga kirishga tayyor turishi zarur.

Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat belIashuvlarini o’tkazish
nafagat rejali tayyorgarlikni buzadi, balkj cUrashchilarga oldinda turgan
turnirga energiyani to’plashga imkon bermaydi, bir-birj

bilan raqobatlashish
natijasida ularning asab-emotsional shasht; bekorga sarflanadi. g
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i *o " rirogdir. Musobagaianza

'tk Mrogair. - e

Saralashni ancha oldin muddatle.xrc.iao tka.Z(lJSh 2‘% e

bevosita tayyorgarlik bosgichida qiyin tumlr__fvoﬁ,q_d ighm\“r_;-:(mfnwscn'ﬂmm‘n"#
larning asab energiyasini saqlash magsadga m

p = voshiar uciiun
ili da torgam ¥Os :
s i 2 h tamoyili zahiraca Trs _ B
yaqinlashtirishning shunga o xshas ciden xabardor Du e

foydalidir. Ma’lumki, asosiy ’tarklbg_a ktlr:trlxl;g?‘kada e
sparring-sheriklar o’zlari va o rt(_)qlang:i_ki lrnine Gol bujtum hamiotias
Chunki ular bir narsadan qo’rqlshma-i_ 1 iyt Maliini S azvian~
tajribali kombinatsiyalari, tavakkalchi ]g!'d iom hal ctmashilian TR
maydi. Trenerlar bu ballarni kurashchi foy 13 ;\ e va zsib CrEesE
holda har bir trenirovka keskin musobaqaga 2

sarflanishiga olib keladi.
Birinchi musobaga bell s
saqlashga alohida e’tibor qaratis e R
kurashchilar turnirning birinchi l.\"Uﬂll- e
chigishdan ancha oldin start O,ldl mh;::;;m.m -
tortilish paytida kuat@lad;_lqurki:ﬁ:m 4 S
g y]e tlb'[l:elliul?rirllcal:} kunida n{hi} -i“‘d@*’{;;;;:a :;un?é'&l nrhih
i MI‘JSObaqﬁ a}fﬁ;rﬁing asab energiyasini Nw*ttgmnm? i,
bt lohida bashqarish vositalaridan J¥CE P e Bk
hamjamqalf, hqm 3 kundantlik qilish ham ka‘tta .ahm'll:t:.;h ity
lish saat burashohini o'ta chtiyotkorlk bilan ke pilishdan fborst. Shuni
qnh_sh o a_tl_kuralf pish va sezgirlik bilan daagm‘l‘“ﬂa qva ‘muhto] emasiar va
ruhiy holatini ';us i;lqki ba'zi kurashchilar sek‘,n:da-nm{i:‘,jud_ i qutor
o oz'n I;orishi to’g’risida 0'Z ﬁ}tr anunga ishonqiramaslik h(:&]
ulands be:llashuvm kgur terenerga mOSIaShf"asl-lk ‘:amsﬁchiga bellashuv Pﬂ.‘yf'd‘a
kuraShphllarda ma?‘k ilishning asosiy q0!d851. X “{ igish yukini ba"mafen.Sh'
bo’ladi. Sekundantli} qkoniyat berish, o’ta ruhiy 0 lrfqishdir_ Tanaffus paytida
mustagil ﬁkrlafhga m tchini qo’zg alishga yo'naltir oo o7, N
agar keral B P hchini tinchlantirish Tozim . fosiasid 0
birinchi navbatda ku boshlagandan keyin _oidm ki
unige S me’gxo;Lahsfll(Z:Zim Bunda sportchl!}"c‘ig. :]:h:.a;iyami hisobga olish
qisqa ko’rsatma Dberl davomida yuzaga keladig
holati hamda bellashuv

P ir kishi e bilim

zarur. ish lozimki, har bir ivati, tajriba va »

Shuni ﬂaz_aﬁjaa n;,t:,i};ak darajadalg_l hSler:niTa:;?;sy:uvlaridagi TWﬂkkk ka;:
olmaydi. Bu 1S ish, fikrlay olish, iga tushmashk katla
xotifjam, 0’ZIM! -n-ltav(;)'lc;fnib qo’ymaslik, .Sta".mh[;ai‘fias;‘ig lozimki, “birovni
vaziyatlarda © Zlmsékundam shu narsani aniq boshqarishni bilish zarur™.
ahamiyalga_ egﬁ-h uchun birinchi navbatda O,Z]‘cm ish jarayonida sekundantlik
boshqarishn! btl]ls orgarlik va musobagqalarni 0"tkazi

: uchun tayy
Buning 163
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qilishga tayyorl
anayotgan tre S
fovdalanjshi = ge rener ruhi TR
D shi e Y 0z-0'z : sy
hamda psixolog va vrach nazorati osti(?al bb?ls' hg?ESh g

. o’lishi kerak.

g, 9.8. Massaj qili e .
kuza?znz o Qchl?.ilar.! Siz latjygg;zl:igu;:lj?sh){ll' O TEANng
uzatgansiz. Tabiiyki, siz bund I yigilganda og‘rigan joy silanishini
bilmaysiz. Lekin massajni nday massajning dastlabki unsurlari ekanligini
Jismoni ajning ahamiyati fagat shu bilan aniq e
A ly charchoqni qanday chiqari qlenenmy
divanga yotib olish yoki y chiqarish kerak? Ayrimlar buning yo'l
daqiqalik massaj ch1);chl qulay kresloda o‘tirish, deb hisoblaydilar. Aslida 3-5
tomoni — oddiyli l_‘ Olqm_c!"qaflb, te'tiklashtirishi mumkin. Massajning afzal
mumkinligidir. Mi’sagu g ligi va turli holatlarda ixtiyoriy amalga oshirish
mashg‘ulot oldidan j 0z tanasini muolaja qilish vositasi sifatida, jismoniy
tayyorlash magsadida qr?zL:isiI:Sk]?nr' famda, bolganiar jismoniy mashqlarga
chiqarish uchim qotllansdi vchi mashq sifatida, darsdan so‘ng esa, charchogni
Ko sohilioinaia: S
bo'lib qgf]?;::ﬁ'“agi_lm_ massajni kim ixtiro gilgani va uni qayerda birinchi
b mas%a'm Q'qut_"sa kerak. Ma’lumki, eramizdan yigirma besh asr
j usullari (Hindistonda, Xitoyda, Qadimgi Misrda) ma’lum

bo‘lgan. Qadimgi Gretsiyada ishlagan ko‘pdan-ko‘p guldonlarda badanni
arga oid tasvirlar saqlangan.

ngrvarish qilishga, suv quyishga, artinishga, massajl
ippokrat, Demokritlar massajga katta ahamiyat berib, uni sport maktabi
Shuningdek, Abu Ali ibn Sino

hamda harbiy qo‘shin hayotida qo‘llaganliar MPES
Jash)ni birinchilar qatori tasniflab

o‘zining _“Tib qonunlari” kitobida massaj (uqa !
an: tinchlantiruvchi, bo‘shashtiruvchi, tetiklashtiruvchi va hokazo. Ibn Sino

berg
massajning inson tanasini sog‘lom Vva t_e‘”f qgilishdagi ahamiyatini asosli
o‘yinlari ishtirokchilari musobaqalar oldidan

ravishda yozib qoldirgan. Sport ey
cho‘milganlar, badanni massaj gilganlar. VUsO aqalardan so‘ng kuchni
foydalangantar. Turli xil lat ye}ishlard'a o

tiklash magsadida suv quyishdan alanga [
massaj qo‘llangan. Rimliklarda massajn! qo‘llash juda keng yoyilgan. Undan

hatto imperatordan qulgacha foydalangan. Imperator Mark L2
shifokori massajni yengil ishqalashdan boshlashni, uni Sekin-a/z;,rihygmg-%amy.
va yana yengil usullarni qo‘llash_ bl_IZ}n tugallashni maslahat ber % aynn?hm
ham massaj va o‘zini-o‘zi massd qilish har bir odamning ha Otgan_ Hoz.l-rda
aylanishi, mehnat, o‘qish va dam olishida, kasalliklarnj aritis);id;yyi)}:-gzoﬂi?

mchi

bo‘lib qolishi zarur- -
Massajni to‘g‘ri qo‘llash uchun anatomiya va fiziologjyani
bilimlaridan xabardor bo‘lish zarur. I?spn organizmi m““ar;;aglr;g.elemenﬂar
iborat. Hujayra guruhlari grgann_zrp to‘qimalarini hosil giladi. Masliuaymlﬂrdaln
hujayralari — mushak to‘qupalarlr!l,_ncrv hujayralari — nery s al an, _mUSI_nak
lial hujayralar — teri to‘qimalarini hosil giladi. Bizning barchaa :”zml epite-
olarimiz

o il topgan va, 0'Z navbatida, ular tiz;
to q:maIardan tashki izimlarga
guruhlanadi.
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rvlar — nerv tizimini, mushaklar —

Bosh miya va orqa miyadan chiquvchi ne
mushak tizimini tashkil giladi.
Massaj mushaklarga juda ij
mushaklar bolib, ular tana og‘irligining 35-4
qancha yaxshi rivojlangan bo‘lsa, odam shunc
Massaj ta’sirida mushak to‘qimalari Kis
yaxshiroq ta’minlanadi, bu esa butun organizm i

obiy ta’sir giladi. Inson tanasida 400 dan ortig
0 foizini tashkil giladi. Mushaklar
ha kuchli bo‘ladi.
lorod va oziq moddalari bilan
: sh faoliyatini oshiradi.

Ma§saj ham xuddi musiqa singari ko‘tarinki kayfiyat yaratishi, og‘rigni
pasaytmshi., tetik va yengillik hissi paydo bo‘lishiga yordam beradi.

‘MaSSHJ. ayniqsa, 16 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun muhimdir. Jismoniy
tarbiya va massajdan bir vaqtda oqilona foydalanish paylar va bo‘g‘inlarni mus-

tahkamlash imkonini beradi.

M'assaj gilish yo‘llarini yaxshi egallab oling. Buning uchun qu

amal qiling:

|. Massaj qilganda terini shi
yumshoq bo*lishi kerak.

2. Q‘zini-o‘zi massaj qilishda ko’
surkovchi moddalardan foydalanmang.

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

4. Massaj qilishda harakatlar limfa bezlarig :
Masalan, qo‘lni massaj qilishda barmoq uchlaridan boshiab, bilak bo'g'ini
gacha, bilak bo*g‘inidan qo‘ltiq ostigacha Javom ettiriladi, chunki u yerda limfa
bezlari bor. Shunday bezlar tizza ostida va tananing boshqa joylarida borligini

lar bo‘sh qo‘yilishi kerakki,

yidagilarga

lib yubormaslik uchun qo‘l terisi silliq va
prog quruq massajni qo‘llang, ya’'ni

a tegmay bajarilishi kerak.

unutmang.
5. Massaj vaqtida butun a’zo bu muolajaning

samarasini oshiradi.
6. Massajdan avval qo‘llarni sov

unutmang. -

7. Massajni iloji boricha yalang‘och badanda amalga oshiring,
havoda esa ichki kiyim ustidan ham gilsangiz bo*ladi.

8. Massajdan so‘ng og'riq bo‘Imasligi kerakligini esdan ¢

9. Massajni 0'ng qo‘lda ham, chap go‘lda ham qilishni 0°rg

qiling. Shoshilmang- s :

10. Jarohat ustidan massd qilish mumkKin €

9.9, Bellashuv o’rtasidagi tanaffusda gnas.sgj

ovka ja:ayonida sportchilar ish qobiliyatinl

ing ta’siri avvaldan o’rganib kelingan va

ita bellashuvlar o’rtasidagi tanaffusda ish qo i I

tarlicha o’'rganilmagan. Bu bellashuvning davom gtnsh vaqti,

ardagi dam olish tanaffuslari davomiy-

tasidagi va bellashuvl
165

unlab yuvish yoki odekolon bilan artishni

sovuq

sdan chiqgarmang.
anishga harakat

masligini unutmang.

tiklash tizimida
= u keng tarqa}g_an
zm}]lsl:,l}bevos biliyatini oshirish
o

muammosi ye
pellashuvlar o'r




(“nafas ol” deb) va pastga tushiradi (“nafas

tiriladi.
‘ ushlab, ularni yuqoriga ko’taradi
chigar” deb).
qilish tanaffuslarda kamdan

ligini tartib :

ga soluvchi qoidalarning ko’p marta o
zgartirilishi bilan tush

un-

Oyoqlarni mass.aj -kam bajariladi. Alohida
hollarda ugalash va siltash usullari qo’llaniladi.

' Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U massaj
gilayotgan shaxsdan katta bilim, har tomonlama tayyorgarlik va muntazam jjod

qilishni taqozo etadi.

Qisqa dam olish i
i h ichid
sharoitlarida s olish ichida murakkab : -
k L an tum . ’
ko’rsatish hamdea tljlzlc:::;lf:k Elhsh, ko’Pinchalres‘;azg}e;:I ;a r?g“?{ zo'riqish
Bir qator shga ko’maklashish masalalarini hal efi tibbiy - yordam
Davletshin) belr]laustszjsrsmar tomonidan (V.A Gilszglaer\lfr'](l:l?a(l}emh sy
qilinadi. Bellashuy dav???i?s da quyidagi tiklanish radb’irla}li('sfeakus!’e"’ LB
. gagan > 5 masi tavsi
suyanadi. Oyoqlar tekislanadi gbo’s?]n io_ffg f\_uras}whi stulga o’tiradi V:‘;Snly: : 3 ’
i ashtiriladi, tovonlar polga (gilamga) teg%b kelis?lklamsbh tagblr]arining
? ilgan is i bilan kuchaytirili
massajchi bo’lishi mumkin. U bir vaqtning 0

turadi.
boradi, bellashuvning keyingi taktikasi to’g’risi

samaradorligi  ikkita massajchining ©0’zaro
shi mumkin. Trener-sekundant ikkinchi
*zida tegishli ruhiy terapiyani olib
da ko’rsatmalar beradi va h.k.

Trener, massajchi
> hi yoki
kurashchi o el yoki tayyorlan .
. yoqlarini ko’tari gan sportchi qo’li bi
rishga esa ularga gc?r]iziﬁttallrab,l yelkasiga joy 'aSht?r(;dl; bg?lln av?a:)ma';“ba‘
il S al holat berish bi ; . arni bo’shashti-
qi UV]S:CI)IIJSJI boricha stolga Sani kbef;;)si’lﬁbllaln erishiladi. Buning uchun mass;j 9.10. U ilish
a sust gipe ) : » tizzalarida turadi 10. Umumiy o‘z-0°zini massaj qilis
perventilyatsiya hamda kurashchi = e Bu massajning juda ko‘p usullari bor. Quyida siz bilib olishingiz kerak
yuzi va gavdasini ho'l bo‘lgan massaj usullari bilan tanishasiz: silash; siqish; ezish: silkitish; ugalash;
faol, sust (passiv) va qarshi harakat bilan; urish usullari; ezish bilan qilinadigan

ullari va sust harakat bilan

sochiq bilan arti
shdan so’ )
ng yuqori yelka kamaridan massaj qilishni boshlash
massaj.
da silash, silkitish, urish us
t usuli 2 daqiqa, silash va

lozim. Asosiy usullari — var;

qo’llab bajariladi (qo’ yarim aylanali, navbatma- ikki

L A e 2 it s

assaj qilish uchun ham fbyaalz::i I:ZL:J ikki va uch boshli yelka mushak- amalég giﬂil?iﬂldir;:rslszassaj bajariladi. Sust haraka
uqalash — 8 daqiqa, ezish usuli — 10 dagiqa davom etadi.

o b bu on] kaft bilan bajariladi. Bunda bosh barmol aldhide, GO

adi. Massaj gilinayotgan joyga kaftni qo‘yib, uni

adi. Silashda bir

Yelkani bukuvchij
Massajchi uni tik ¢ chi va yozuvchi mushaklar
qarshi urgan holda ik ’ ar uchun uqalash usuli qo’llani i.
Isﬁ?zgzgga harakatlartiradi. kala qo’l kaftini parallel holda uzla?ig l;aanr;llii:- | to'rt b :
kand d mt_lshaklaming e s : 3 | barmoq l?lrga !1arak_atlan_ li. Massaj ¢ a k
e ndalangiga bitta yoki ikki o’rigish (“shishib ketish® £ | yengil bosiladi. Bu ish bir yoki ikki g0 | bilan galma-gal bajaril
uayyan holda (bellast : k"a_qo’l bilan to’xto 1sh™) darajasiga qarab, , kaft to‘geri, ikkinchisi ilonizi harakatlar bajarganda natija kutilgan samarani
qO’Ilarga (mushaklar ‘U\’.daw,da) asosan na VS,IZ _Uqalash qo’llaniladl. beradi.
so’ng chuqur qammvgc‘;]r.‘"“.ga) yengil massaj g',‘,’Z"‘?“‘ ko’taradigan oyoq- Sigish. Bu usulda bosh barmoq ko‘rsatkich barmog'i bilan birlashtiriladi,
darajada shishgan va i 1 silashni bajarish m;lo '{amladl. Yuzaki silashdan panjalar kaft bilan pastga buriladi, u massaj gilinayotgan joyga ko‘ndalang
yelka yana bir bor uqalz:ush,aklar 20’riqqan paytdmkm. Oyoq-qo’llar sezilarli qo‘yiladi va shu yer bosh barmogq bilan ham amalga oshiriladi, bunda barmoqlar
d .Yelkani bukuvch“ar‘adl. Uqalashdan so’ng S_l:‘ hamga vaqt yetarli bo’lsa, yengil bukilgan bo‘ladi. Panjalar ham mushakka nisbatan ko‘ndalangligicha
Eg qu:ar va kuch imko::?yz:’lzu_vchilar k"'PquIslr?jss?1 b(?ag'adi‘ : qoladi. Sigishni yanada samaraliroq qilish uchun usul bajarilayotgan qo‘lning
uzatiladi. Ushbu } ; arl hamda i 'shadi. Bu ko’pincha keskin - ustiga boshgasi q0° iladi.
ko’proq vaznni yo,;‘;'t?;hkuraspchnarda birix?:hiqzbmyatming susayishi bilan | gEzish.(}Bu r?\usi:aklami massaj qilishda asosiy usuldir.
paytida hamda suy-tyz ellashuvdan so’ng, aynigsa, Ordinar ezish. Bu usulni bo‘ksada, yelkada, qo‘lda, ko*krakda, dumbada,
almashinuvi buzilgénda’ kam qorinda, boldir mushagida bajariladi. Mushakni barmoglar bilan ko‘ndalangiga
‘i ushlanadi, so‘ngra barmoglar yig"ilib, mushak asta tortiladi va
Janma harakat bajariladi. So‘ngra mushak yengil

| qattiq va to‘g 2
to'rt barmoq tomonisd ay
bo‘shatiladi va kaft bilan suy: ta-sekin yuqoriga
harakat qilinadi.

Qo‘shaloq grif. Bu usulni yirik va y:
bo‘ksada qo° laniladi. Uni bajarishda bir gqo

harakatli bellashuy u
shuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda za
rashishda yuzaga keladi
g < l L.

Qo’llarni massaj qili
) saj qilist :
qilishdan so’ng (vaqt yetarl; bo’lg
an taqdirda) bo’yinni
yinni

assaj i”S i i i [+ an
m q h USL]“all ba allladl. MasSaj q“u\/(:h S‘ul

orqasida turib "llarini
! , qo’llarini olm
shos];(llmay silaydi (2-3 usul) astlan casiivalbolin Yuzasini
eyin o’pkalarnin toi B s
e : i tomon
g sustgina giperventilatsiyasi pa;
ajariladi. §
- Stul orqasida

turgan holda massaj qi
a i bo’
y qiluvchi bo’shashtirilgan ikkala
qo’llarnj ¢ i
rsaklaridan

akka sigiladi. Shu tarzda as

mushaklar — boldir,

axshi rivojlangan
g ustida boladi.

‘] ikkinchi qo* Inin
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o‘shal i ir, ikki i
bajal—g])adi_ 0q aylanma ezish. Bu usul bir, ikki yoki barcha barmoglar bilan
[ Mu%ht qilingan bar_mqq (qo‘l) tirsaklari bilan ezish. Bu usulni bajarish
uchun to‘rt barm.?q ')./engllgma bir 0z musht gilinadi. So‘ngra mushakni suyakka
eleagil|l vi qohl Jimjilog tomon siljitiladi, bosh barmoq esa oldinga harakatni
yengillashtirish va ezish kuchi bir xilda bo‘lishi j qili
brlme 4 o°lishi uchun massaj gilinayotgan
Silkitish. Bu usul bo‘shashgan yirik boldir, bo‘ksa, yelka, dumba
mushaklarini bannoq_lar uchi bilan silkitib bajariladi.
‘ ‘L!qal.a§h.- Bu bir, ikki yoki barcha barmoglarning yumshoq joyi bilan
to‘g‘ri chlz_lqll yoki aylanma uqalashdir.
Ka.ﬂ bllz.m to’gri chiziqli (uzunasiga) ugalash.
ChlITlChl.lé‘lb, to*g‘ri chiziq bo‘ylab uqalash.
Musht qilib tugilgan barmoglar bilan tojsimon uqalash.

s C[a S l S .

glrisll: usullari (mushtlash, shapatilash va “kesish™)
ushtlash i ‘ ilini tni i bi .
P sh usulida barmoqlar musht qilinib, kaftning yoni bilan massa

Shapatilashda kaft barmogqlari iladi
e qlari pastga qaratilad lar kafiga
sigiladi. Zarba barmogqlar bilan beriladil.) i :

“Kesish” usulida kaftni cho‘z s ¢
e ib, barmogqlar keng yoyiladi va bo‘sh
o‘yiladi. U i bi . : . YOLasy
q YS"kljSh.ngLusullan bir tekis va bir soniyada uchtagacha bajariladi.

ish massaj tugagandan so‘ng, o‘tirgan, yotgan yoki turgan

holatda bajariladi. Silkishda mushaklar iloji boricha bo‘sh qo‘yiladi.

O°z-0zini tekshirish uchun savollar:

;. T}Jl‘li ti.klarfish vositalarini qo’llash deganda nimani tushunasiz?
3. Txklan.xsh'n_mg pedagogik vositalari deganda nimani tushunasiz?
- Massaj qilish (uqalash)ni sportchilarga nima uchun kerak bo’ladi?
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X BOB. SPORT MASHG‘ULOTI JARAYONIDA REJALASHTIRISH,
NAZORAT VA HISOBOT

10.1. Rejalashtirish mazmuni va uning turlari

Rejalashtirish, nazorat va hisobot sportchini tayyorlashni boshqarishning
tarkibiy elementlaridir. Sportchilarni rejalar ishlab chigishga, bajarilgan ishlarni
ma’lum vaqtda tahlil gilishga e’tiborlarini qaratishda, jalb gilishda shugul-
lanuvchilar rejalashtirish va nazoratni qay tarzda tushuntirishlari, uning
mazmuni va texnologiyasining ahamiyati qandayligini anglashlariga alohida
e’tibor berish kerak.

Rejalashtirish deganda, avvalambor, turli vaqt oralig‘ida mo‘ljallangan
rejalar tizimini ishlab chiqish jarayoni tushuniladi. Ushbu rejalar tizimini
asosiga bir-biri bilan uzviy bog‘liq maqsad va vazifalar majmui hamda sport
mashg‘uloti mohiyati va vazifalari, vosita va usullari, mashg‘ulotlar va
musobagqalar yuklamasi hajmi, sportchi tanasidagi ichki va tashqi o‘zgarishlar,
mashg‘ulotlar samaradorligi, o‘quv-mashg‘ulot ishlari, dam olishlar soni,
tiklanish jarayonlari tizimi, nazorat normativlari, tarbiyaviy ishlar, mashg‘ulot
va musobaqa shartlari rejalashtirish predmetlari hisoblanadi.

O‘z navbatida, mashg‘ulot rejasi alohida hujjat hisoblanib, unda mashg‘u-
lotli va mashg‘ulotlardan tashqaridagi mashqlarming ma’lum yo‘nalishi,
mazmuni, tizimi, ketma-ketligi va bajarilish muddatlari joy olgan bo‘ladi. Ular
murabbiy va sportchi oldiga qo‘ygan katta va kichik, yagin va uzoq vazifalar
bilan bog‘liqdir. Ilmiy asoslangan rejalar murabbiy va sportchi harakatlarida
kutilmagan noqulayliklar, salbiy oqibatla}mi daf etishga yordam beradi.
Shuningdek, ortigcha vaqt, kuch va"moddly h_argkatlaming sarflanmasligiga,
tanlangan sport turidan yuqori natijalarga er_lshlshda ham yordam beradi.
Mashg*ulot alohida sportchiga yoki bo‘lr.nasa- Jamoaga rejalashtirilayotganiga
qarab individual hamda umumiy (guruhli) rejalashtirishga bo‘linadi. Aralash
rejalar (individual guruhli) kamdan-kam hollarda ishlab chiqiladi.
Rejalashtirilayotgan davr _dafvomly_llglga qare.xb quyidagi turdagi rejalarni
ajratish mumkin: ko‘p yillik, yx.ll.:k, oyllk- (mezot'mkl), haftalik (mikrotsikl), bir
kunlik, bitta mashg‘ulot. Individual rejalar qisqa davrga ham (mikrotsik,
mezotsik, bosqich, davr, yil), uzoq d.av‘rga. ham 4 yl.i va undan ko‘proq) ishlab
chigilishi mumkKin. _Uzoq rrzuddath mdm-dl_nal rejalar asosan eng tajribali
sportchilarga tegishli bo‘ladi (spc_m ustahglgz_n nomzod va undan yuqori).
Guruhli rejalashtirish, avvalambor, jamoaga tatbiq qilinib, ishlab chiqiladi.

Shuni ’tiborga olish lozimi.u, rejalashtirish — murabbiyning o‘quv-mash-

<ulot jarayonini boshqfn-ishdagl eng yetakchi va muhim omil hisoblanadi.

Boshqarishning markaziy 'nuqtasu )fadrosi mashg‘ulot dasturi, mashg‘ulot

asturi €52 Spo.rt pedagog} (.murabbly) va uning o‘quvchilariga boshqaruy

h,'soblanadi: U.ru'ng yordarpl bilan _murabtfiy sportchilar tayyorgarligini, natija-

arning o‘sishini boshqgarib turadi. Ba’zi paytlarda murabbiy dasturga yoki
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o et = S
Biiaiylgzjytiggazo:‘t ?a{b'url)f b‘o'ﬂlmagan o‘zgarishlar kiritishi kuzatiladi.
i portchi rejalashtirilgan vazifani kechroq yakunlashiga to‘g'ri
e Oij;):(l)di a).mb o }l}ganldek, rejalashtirish, nazorat va hisobot (bashorat-
A . lzwy ‘b.og Ilc_| va ular bir-birini to‘ldirib turadi. Sportchilar mash-
§20 rejalashtirish jarayoni bir-biri bilan bog‘liq bo’l idagi
osqichlarni 0z ichiga oladi: ; -
I) sportchining bo‘lajak holati ini tuzi
. - . . e t i :
R o b bogqicm_ ati modelini tuzishga garatilgan mashg‘ulot lo-
p) . . . - 2
.:) tay.yo‘rgarllk‘rejasml amalga oshirish bosqichi;
l3\/)12:12:]1;”0 ziartnrllsh va unga tuzatishlar kiritish bosqichi.
ko‘rinishlarir . ?esqvlc}l&l_alj sportchi  mashg‘ulotini rejalashtirishning barcha
mi mr“dg]ga , gish idir. Bl‘l‘(-)q,' bosqgichlarning tuzilishi bajarilish rejasiga
i it tokr!n‘lsh(_ia l?O.llShl mumkin. Masalan, ko‘p yillik mashg‘ulot
e :r }:b] bir _yllhk mgshg‘ulot rejasidan farqlanadi. Bunda bos-
» YOsh chegarasi, davomiyligi asosiy farqlab turuvchi hisoblanadi.

10.2. i ‘ .
SportclfilaEr:]limt]akuralshda' mashg‘ulotni ko‘p yillik rejalashtirish

e allanjzan & ony}rll?f ashning ko'p yillik rejasi 34 va undan ko‘p yilga
omillarga qarab sty g S yoshi, tayyorgarligi, sport staji va boshqa
568" Bolats i‘, chigiladi. Ko‘p yillik reja ishlab chigishda quyidagilar
sportchining .optyin?alm n}?lj.ala':g? erishish uchun tayyorgarlik davomiyligh
bofice ol yoshi, individual xususiyatlari, moddiy-texnik ta’minot va
o 3{:‘;}5; Sfc;ré t‘ull.‘lda sport ustasi normasini bajarish muddati u qaysi sport
bajarish uchgu(n tg. 2 Ma.safa.n, ayollar uchun gimnastikadan sport ustaligini
il e _axnl:man 6 by.ildan ko‘proq vaqt talab qilinadi (albatta, bu
reja !uzish(%a hzz:gab'am e, voleybolda esa 3,5 yil. Demak, ko‘p yillik
P Sl T Ot"rSPO”C!“ga yuqgori natijalarga erishishda taxminiy Yil
o 7|n.. rtacha h.ls.obda olganda bitta razryaddan boshqa razryadga
a 1-1,5-2 yil mashq qilish talab etiladi. Shuningdek, sport turiga garab

;Il)_,(;l:t llzahtl‘:lrlatmmg g(sjhish davri ham turlicha. Masalan suz}slrsponiiigolZHﬁZ'
zishda razryaddan Il ga o‘tish i : : : :
ustasidap XTSUni bajarishguchun 2,151(:};;1” \E:f]?“l?ikl ok S
mahoratiga bog*liq). (lbatia, "bu SEEEE

Ko‘p yillik rejani to‘g‘ri tuzishd d i i

eris_l-ﬁsh(;la_ eng m;qbuli l%isoblanishir?i qliri]lcil:g ieoil]}(da}:n ?fugorl natijalarga
nfn_uala.rlnmg ko‘p yillik dinamikasida uchta yosh zc;l'ialm"mg'l paytda §p01't
birinchi katta yutuqlar zonasi; 2) optimal imkoniyatlafnzgzlil-b T

natijalarni (yutuqlarni) saqlab turish zonasi. 3) yugori
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Turli sport turlarida natijalari zonalarining yosh chegarasi turlicha bo‘ladi.
Ko*p yillik rejalashtirish sportchilarning “Sport ustasi” normasini iloji boricha
birinchi zonada bajarishga qaratilishi lozim.

10.3. Turli sport turlarida sport yutuglarining yosh me yorlari

Qoidaga ko‘ra, individual istigbolli rejalashtirish quyidagi bo‘limlarni o‘z
ichiga oladi
. Sportchining qisqa tavsifnomasi.
. Ko*p yillik mashg‘ulotlaming asosiy magsad va vazifalari.
. Tayyorgarlik bosqichlari va ularning davomiyligi.
. Har bir bosgichdagi asosiy musobagalar.
. Mashg‘ulot jarayonining asosiy yo*nalishlari. .
Har bir bosgichda mashg‘ulotlar, bellashuvlar va dam olishning
belgilanishi.

7. Sport-texnik ko‘rsatkichlar.

8. Sportchi tayyorgarligining turli
me’yorlari.

9. Mashg*ulotning asosiy vositalari. = oy

10. Mashg‘ulot yuklamalarining taxminty hajmi
(bosgichlar bo‘yicha). .

11. Pedagogik va tibbiy nazorat (tekshiruv).

_c\Ur.p.bJI\.\-—

tomonlarini tavsiflovchi nazorat

va samaradorligi

uning tarkibi va ishlab chiq?sh uslubi

‘limlardan tashkil top.adl: ‘ ¢
Sportchining gisqacha tavsifnomasi; b.ir yilga mo‘ljallanga_n g?tt)::y ::grs;k
va vazifalar; yil davomida bo*ladigan asosty m.usobac!alar‘mme, yyogik -
sikllari; nazorat me’yorlari; qo‘shimcha vositalami go‘llash; pedag

tibbiy tekshiruv va boshqalar. e <ulot
Villik  rejalashtirish ishlari kelayotgan joriy ¥ uchun _mashg'ulo

tavsifnomasini tuzishdan boshlanadi. Bu esa sportchining jismoniy Xususi-

= SR FLc 3 mashg'
vatlari, tayyorgarligi dinamikasi, sport formast, ma s .
ichiga oladi. Tavsifnoma asosiy xato va kamchiliklar, tegishli xulosalarning

ahiii bilan yakunlanishi lozim. Bu kelajakdagi ishiar ¥ shind iR

10.4. Yillik reja, un
Yillik reja odatda quyidagi bo

beradi. o ining aniq
g : = . m! Al
Keyin aniq magsadlarga qaratilgan il ashg*ulotli musobaqalar).

osiy, saralash, ikkinchi darajali mashg Hipiusabegn &
aj)f,alash musobaqalarida ma‘lmq bn" mmm: .ko msh.
alarda yangi taktik variantni qo‘llab ko rish, yanglr
- . A 2 o -'. si
kning siklligint lmmd& sport fwﬁ@ !
Klini o‘matib bo‘lgach, tayyorgarlik

taqvimi kiritiladi (as
Masalan, asosiy va S
ikkinchi darajali musobaq
liklarni tekshirib ko‘rish. \

Keyingi bosqich — layyorga}'ll :
dinamikasini aniqlash. Tayyorgarlik si
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turlari bo‘yicha (jismoniy, texnik, taktik va boshgalar) mashg‘ulot jarayoni
tarkibini, so‘ng esa yuklamalar hajmi va xususiyatini aniqlashga o‘tiladi.

Yillik rejalashtirish reja-grafik, jadval yoki jadval-grafik ko‘rinishida
bo‘lishi mumkin. Amaliyotda qo‘llanadigan mashg‘ulotni ko‘p qirrali reja-
lashtirish murabbiyga ancha keng imkoniyatlarni yaratib beradi.

10.5. Oylik (mezotsikl) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish 3

Yillik rejalashtirish asosida mashg‘ulot rejasini, ancha gisqa davrdagi
mashg*ulot jarayonini tuzib chiqish mumkin (bosqich, oy (mezotsikl), hafta
(mikrotsikl), mashg‘ulot kuni (alohida mashg‘ulot).

Sport amaliyotida mashg‘ulotni oylik va haftalik rejalashtirish keng q(_)‘"aj
niladi. Mashg‘ulotni mikrotsikl va mezotsikllarda rejalashtirishda quyidagilami
inobatga olish zarur: e,

I Mashg‘ulotni takomillashtirishga qaratilgan yo*nalish (chjdaml!llk3
kuch, tezlik va koordinatsion sifatlarni rivojlantirish; texnik tayyorgarlikni
mustahkamlash).

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

3. Har bir mikrotsiklda mashg‘ulotlar tarkibini aniqlashda jismoniy sifatlar
Xususiyatlari.

4. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va jadalligi parametrlari, mashg‘ulot
Jarayonida ularning o‘zgarishi. :

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

6. Sport formasining to‘g‘ri rivojlanishiga yordam beruvchi nazorat
mashqlari yoki ko‘rsatkichlari. St

Oylik va haftalik rejalashtirish shakllari (formalari) turlicha bo‘lishi
mumkin. Bu ko‘p jihatdan sport turiga, sportchi mahoratiga, holatiga. tayyor-
garlik talab va shartlariga, murabbiyning ish tajribasiga, uning dunyoqarashi va
mashg*ulot jarayonini rejalashtirishga bo‘lgan munosabatiga bog‘lig. Bunda
ancha samarali qo‘llaniladigani reja-jadval yoki reja-grafik sanaladi.

10.6. Sportchini tayyorlashda nazorat

Nazorat mashg‘ulot jarayonining real holati hamda sportchining hagiqiy
holati haqidagi zarur ma’lumotlarni yig‘ish, baholash va tahlil qilishga
qaratilgan. U tayyorgarlik jarayonining barcha Jjabhalarini qamrab olib, uni
boshqgarishga yordam beradi.

Rejalashtirish va nazorat bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Sport amaliyotida
ishonchli va to‘lig ma’lumot olish uchun nazoratnin
sportchi va murabbiylar fikrining yig‘indisi
hujjatlari bo‘yicha tahlili; mashg‘ulot va musobaqa paytidagi pedagogik
kuzatuvlar (xronometriya, pulsometriya, dinamometriya, videoyozuvlar va
h.k.); turli testlar; tibbiy-biologik o‘lchovlar va boshqalar. Sportchilar

g turli usullari mavjud:
> mashg‘ulot jarayonining ish
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tayyorlashda nazorat, avvalambor, mashg‘u!ot va_musobaqa. I{uklin:alxz:
baholashga garatilgan bo‘lishi lozim, Chl.ln‘kl Hlamm_g sport 1: qo tl) cgh |
oshirishda sportchilar holati, tayyorgm:]xgn (]lsr.nom)‘(,. tFxn{ hj::osi 02}-”,
sportchilarning musobaqalardagi natijalari va ularing o°zini tutis y
hlSObr\l/Eli:sal?glg:ulot va musobaqa yuklamalari ustidan nazorat hagida gap ketganda,
uning quyidagi tavsiflari baholanadi: . : AR :
g1)qn;axsﬁslashtirilgan yuklama, ya’ni jorgy n*tashg UIO.t voi:;su!zlgngmgﬁﬁl
baqali mashqlar bilan o‘xshashlik tomonlari (0 l;h0;¥?g);1:shg‘ulot);
davr oralig‘idagi aloqadorligini aniglash (yil, oy, l.’la a, dl S
2) yuklamaning koordinatsion mur_akkabh_gl. Bunda et
amplitudasi, vaqt tig‘izligi, vaziyatlaming kutilmaganda
qalamni ajratib ko‘rsatish mumkin;
3) yuklamaning yo‘nlalis_sh_i (}J) y?{ko‘nalishi
'oki tananing funksional tizimi). i
;jratish mumgkin: anaerob-alaktat (te.zkor-_kuch),_a"ae;g:_’éhfm:'ur
chidamlilik, aerob-anaerob (jismonty S'fa‘:la:]'i'(‘jimmgi);
(umumiy chidamlilik), anabolitik (kuch va k}':ci pejmrpects SAY (fiologik)
4) yuklamalar hajmi, yuklamaning tlas : oki taxminiy ko‘rsatkichlarini
tomonlari hajmi va jadalligining mutiaq ?’atkichlari sport turiga garab
aniglash. Tabiiyki, yuklamalar nazorati ko‘rs

turlicha bo*lishi mumkin. : tezlik, chidamlilik, egiluv-

i i orgarlik bo‘yicha nazorat kuc!'l, : ing rivojlanish
Chm{i‘imiﬁ;{];ﬁikgva ular bilan. bog'lid x lgr:rt‘ni:lgfa;]saorgy %Suli nazorat
darajasi’ni o¢lchashni o‘z ichiga °lad." Bunda r?af:nlashda quyidagi talablarga
mashqlari usuli (testlar) hisoblanadi. Testlarnt lab olish; o‘lchov tartiblarini
amal qilish lozim: testlashtirish q:ﬁzflzhanl;?hﬂ s ollash; testlar chuqur
ta’minlash; testlami yuqori ma

st bz harakat qilishlari
o*zlashtirilishi, sportchilar yugori natua‘lz}rﬁa erishish uchun
lozim; testlarni baholash tizimiga éga b_ohhza-mjasi g
Jismoniy qobiliyatlarning m::i'tl‘lal?ltse ! for (UJTni baholas
. 2 -
aniqlanadi. Birinchi guruh nosp . : *
guruh spetsifik testlar (MJTni baholash uchun) \richi nimalar gila olishi
Texnik tayyorgarlik bo‘yicha nazorat SPOTc .t jachdan iborat.
zlashtirilgan harakatlami qay tariqa bqlaray(:its ii ig natijalaming ijobiyligi
ghz :?ngdel% bajarilayotgan harakatlar samaraN:; ::Eat jarayonida harakatlar
u 7 i . .
iligi)ni baholashga qaratilgan. AR Lt heirilganligi bahola-
Eyurcxl'(l)crz:lliili):gl h:;ri. turli qirraligi, samaradorligl va 0 ZIasaﬂiknig:;sonjihﬂnm
ne;:jif Birinchi ikki toifa (hajmi va tur

liligi) texnik tayyorg i p s
ifodalasa, keyingi ikkitasi (samaradorlik va o*zlashtirilganik)

11O

ifodalaydi.

i i i rivoilantirishga qaratilgan
i bu sifatlami rivojlantirishg

‘vicha quyidagi guruhlarga
s otik (tezkor)
lari), aerob

ruh testlar yordamida
h uchun), ikkinchi
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Texnika hajmi sportchining musobaqa va mashg‘ulot davrida bajaradigan
harakatlarining umumiy soni bilan aniqlanadi. Bu holda aniq texnik harakatlami
qanchalik aniq bajarganligi bilan baholanadi.

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

lO_.7. Nazoratning asosiy turlari va tashkillashtirilishi

Nazoratning to‘rtta asosiy ko‘rinishi ajratiladi — yillik, bosgichli, joriy va
operativ (tezkor).

\"il]i!-: nazorat bir yilga rejalashtirilgan tayyorgarlik dasturi bajarilishining
leks}_nruvnd_a quyidagi ko‘rsatkichlar baholanadi: sportchini tayyorlashning
asosly vazifasini amalga oshirish darajasi. Bu yerda asosiy va tayyorlovchi
musobaqalardagi sport natijalari, jismoniy, texnik, funksional va boshqa
tayyorgarlikdagi normativlarni bajarish darajasi, mashg‘ulot va musobaqa
yuklamalari rejasini bajarish kabilar ko‘rib chiqiladi.

~ Bosqichli nazorat yillik siklning qaysidir bosqichi boshida yoki oxiridagi
bl_r qator ko‘rsatkichlarning doimiy tekshiruvi. Bosgichning davomiyligi 2-5
mnkrolsnkl.dan tortib (20-40 kun), bir yilgacha bo*lishi mumkin. Bosgichlar soni
SpO{‘t turiga, sportchilar mahorati, mashg‘ulot jarayonida yechiladigan
vazifalarga bog‘liq. Nazoratning bu turi sport natijalari tahlilini, mashg‘ulot va
musob.aqa yuklamalari to‘g‘risidagi ma’lumotlar tahlilini, test natijalariga ko‘ra
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini baholashni o‘z ichiga oladi.
Quyida bosqichli nazorat jarayonidagi tayyorgarlikning alohida tomonlarini
o‘lchashning taxminiy sxemasi beriladi.

Joriy Mazorat sportchining kun davomidagi holatiy o‘zgarishlarini, uning
tayyo_rgarllg:, mikrotsikldagi yuklamalar o‘lchami o‘zgarishini baholashga
qaratilgan. Joriy nazorat jarayonida olingan ma’lumotlar yagin (kelayotgan)
mashg‘ulotlarni rejalashtirish uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Bu narsa,
ayniqsa, ancha jadal (intensiv) mashg‘ulotlar olib borish bilan birgalikda asosiy
f’nusobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish bosqichida juda muhim hisoblanadi (7-
jadval).

Sportchining joriy holati mashg‘ulot vazifalarini baiar: ¢ i ishi
bilan baholanadi. Masalan, tezkor-kuch xarakterril:i:ga;:lsxt‘lj;r?alzagr?iﬁ tzcr)l‘ihgl
(sakrashlar, og‘irlik bilan ishlash) bo‘shashgan mushaklar mustahkamlanishi
kuzatiladi. Bu ko‘rsatkich joriy nazorat testi hisoblanadi. Joriy nazorat testlari
va uslublari turlicha bo‘lishi hamda tayyorgarlik davri va bosgichidan iborat
bo‘lishi mumkin.
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7-jadval

Bosqichli nazorat jarayonidagi tayyorgarlikning taxminiy sxemasi

Bosgqich Hafta Tayyorgarlikning asosiy Nazoratning kofrinisi!
va usullari

vazifalari - =
Dastlabki 1-4 | Sportchilarning dastlabki holatini | Ruhiy so‘rovnoma
ichi
baholash bosqi UJT bo‘yicha muso-

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

bagalar .
i 5 i i iy chidam- ishning asosiy
Potensial 5-8 | Yugurishorqali umumiy chidam- | Suzis o y
lilikni rivojlantirish orgali 4x400 nazorat bosqichi .USU|I
mga suzish (30 sek inter-
i val) to‘planishi :
Spetsifik kuch va chidamlilik Og‘i_rl-ik‘ni-ng .mz.1k5|-
kuchini o‘lchash. malliligini  rivojlan-

tirish

i : ajyorda test
= T e 1000, 2000 metrga

Yugurish orgali maxsus chidam- e A8
ikni  rivojlantiri inovi tdan  foydalanis
lilikni rivojlantirish ~sinovigd I\;'zg izhi

binoan Psixologik

anketala-

Musobaqalarga bo‘lgan b shtirish
tay yorgﬂl’l ik /J

5 e i ing o‘zini
Tezkor (operativ) nazorat sponchinl(lg fhnj\:::]i]illaroiziﬁ;}c;?nigdarhol
tutishi, mashq bajarib bo‘lgandan keyingi hamsa'® oo o acptirish
baholashga qaratilgan.Utezkortarzda mashg u_lot samZkor baholanishi muhim
asosi bo‘lib xizmat qiladi. Sportchi holatining ez bajarilish jadalligi,
ahamiyatga ega, ya'ni mashqlaming dfwomlyhg‘hl l:;aﬂ{ging ratsional ketma-
qaytarilishlar soni, dam olish oraliglarl, maSh% u: di. Tezkor nazorat olib
ketlikda bajarilishini aniqlashda muhim_ rol © yl:lo‘yro.q piokimyo, fiziologik
borishda testlardan foydalanish zarur. Bu borada ko'p

va boshqa ko* rsatkichlar ma’qulroq.

: i rlari
10.8. Sport mashg‘loti jarayonida '“3‘:’."? S‘r’:ﬁ:;'f,,g e <hartiaridan
Hisobot sport mashgulotini Saﬂ_‘a}'ah‘rqjal?s lf:lor:liyadni beradi. .
biri bo‘lib, u bajarilgan ishlar natijasini _k° rish !mbo ‘liq. Rejaviy ishlar_dcyar_h
Rejalashtirish va hisobot Pif&b"' :;Iagi?:: l){,u ..gish hisobot: f?q?tgnr;a reja
to'g‘ri ia hisobotsiz mavjud emas. BI=Hd ‘novlarinin _
tuz%s}l;ld;akt[::}‘c,hdegani emas. Masalan, l?cnlsaflshn?;zr::\l:ﬁni kO‘rsqtib b.ensh
qo‘yilgan hisoboti sportchi tayyorgal‘llgl"““gl tovosit alari kompleksini tuzishga
hamda ulami yo‘qotish magsadida mashg‘ulo

imkoniyat yaratib beradi.
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Qachonki, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni hisoboti sportchi holatini sistematik
tarzda, obyektiv, aniq, yetarli darajada to*liq ifodalansa, shundagina u samarali
hisoblanadi. Hisobot ham nazorat singari bosqichli, joriy va tezkor turlarga
bo‘linadi.

Bosqichli hisobot odatda qaysi bir davr, bosgich, yillik siklning boshida va
oxirida o‘tkaziladi. Birinchi holatda u dastlabki (boshlang‘ich) deb atalsa,
ikkinchisida so‘nggi, yakuniy deyiladi.

Dastlabki (boshlang‘ich) hisobot sportchilarning tayyorgarlik darajasini
aniglashga yordam beradi. Uning asosida mashg‘ulotning kelajakdagi rejalari
ishlab chigiladi. Yakuniy hisobot ma’lumotlari sport mashg‘uloti jarayonida
0°quv-mashg‘ulot va tarbiyaviy ishlar sifatini baholash imkonini beradi.

Joriy hisobot mashg*ulotning mikro va mezotsikllaridagi o‘quv-mashg‘u_]"t
mashqlari jarayonida tinimsiz amalga oshiriladi. U quyidagilarni oz ichlg_a
oladi: mashg‘ulotlarga qatnashish tekshiruvi, o‘tilgan materiallar sarhisobi,
mashg‘ulot jarayoni ko‘rsatkichlarini aniglash, sportchi tayyorgarligi va
sog‘lig‘ining holatini baholash. )

Tezkor hisobot sportchi holatidagi o‘zgarishlar, mashg‘ulot olib borlSl}
paytidagi talablar, sharoitlarning o‘zgarishi to‘g‘risida zarur ma’lumotlamni
olishga yordam beradi. Bu ma’lumotlar mashg‘ulot jarayonini ratsional
boshgarish uchun muhimdir. :

O’quv-mashg‘ulot mashqlari hisobotining asosiy hujjatlari quyidagilar
hisoblanadi (masalan, BO‘SM yoki sport kollejlarida): 1) darslarda gatnashishni
nazorat qilish jurnali; 2) mashg‘ulotlar kundaligi; 3) toifalar (razryad),
instruktorlar, hakamlar hisoboti jurnali; 4) rekordlar jadvali; 5) musobagalar
bayonnomasi; 6) o‘quvchi-sportchilarning shaxsiy va tibbiy-nazorat kartoch-
kalari.

Mashg‘ulot jarayonining samaradorligini mustahkamlash uchun sportchi
tomonidan tutiladigan mashg‘ulotlar kundaligini sistematik tarzda olib borish
katta ahamiyatga ega. Doimiy ravishda kundalikni aniq ma’lumotlar bilan
to‘ldirib borish mumkin.

Qoidaga ko‘ra, kundalikka sana, mashg‘ulotning vagqti va davomiyligi,
o‘quv-mashg‘ulot joylari va shart-talablari, yuklamaning hajmi va jadalligi
yoziladi. Shuningdek, kun tartibiga qanday rioya qilinishi, tiklanish jarayonlari
qay tarzda olib borilayotganligi ham yoziladi. Aynigsa, musobagqalardan oldingi
so‘nggi kunlami to‘liq yozib borish lozim. Bunda, avvalambor, mashg‘ulot
mazmuni va xarakteri, umumiy ruhiy holatiga e’tibor qaratish kerak. Musobaqa
kunlarini to‘lig‘icha (samarali vaziyatlar, xatolar va boshqalar), shuningdek,
nazorat mashqlari (testlar)ni ham yoritib berish zarur.

Kundalikdan quyidagi bo‘limlar joy olishi shart: 1) 0‘quv-mashg‘ulot
darslarining individual rejasi; 2) ma§hg‘_L_110t Jarayonining tavsifnomasi; 3)
musobagqalardagi ishtiroki; 4) sportchining jismoniy, texnik, taktik tayyorgarligi
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bo‘yicha nazorat sinovlari ma’lumoti; 5) tibbiy tekshiruvlar ma’lumoti; 6)

illi i ichli i $ ‘g‘risida ma’[umotlar.
llik, davriy, bosqichli, oylik mashg‘ulot to*g"risida ma e
4 lSport t);riga garab kundalik alohida bo‘limlarining mazmuni o°‘zgarib

borishi mumkin.

O¢z-o‘zini tekshirish ucl?un savolla_r:
1 Repra e e
5 ggl?ky(lmlezg?s?kl) va haftalik (mikrotsiklli) rejalashtirish hagida so’zlab
bermé%Sportchinihta‘){ygr!as:djnrilg:ohr{as?;rgf rrlliirr[r:a:a?ahamiyati bor?
2 Eir)lc:lrrtl lrl-rcluafasgi'xd(e)l ls‘;)irrtihining mashg‘ulotlar kundalig

bo’ladi?

i tushunasiz?

i nima uchun kerak




XI BOB. SPORTDA DOPING

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga bo’lgan ishonchlni yo’qotadi va
sportchilar salomatligiga xavf soladi.

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

UADA milliy va xalqaro miqgyosda sportda dopingga qarshi kurashdagi
sa’y-harakatlarini ma’rifly hamda axborot dasturlarida, shuningdek, ilmly_
tadgiqotlar o’tkazish orqali muvofiglashtiradi. UADA turli ilmiy dastu{lam'
muvofiqlashtiradi, sportda tagiqlangan moddalar va uslublarni tadbiq etishga
millionlab dollarlar ajratadi. Shuningdek, UADA dunyoning turli mamlakfitj
larida barcha yoshdagi sportchilar uchun dopingga qarshi kurash materiallarini
tayyorlash va targatish bilan shug’ullanadl. Bundan tashqari, UADA musoba-
qadan tashqari testlashtirish dasturlarini o’tkazadi. Ushbu dasturlar xalqaro
sport federatsiyalari va milliy antidoping tashkilotlari amalga oshirgan test-
lashtirish dasturlarini to’ldirishga xizmat giladi.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA dunyo bo’yicha laboratoriyalarni akkre-

ditatsiyasi, tagiqlangan vasitalar ro’yxatinl tayyorlash va nashr etish bilan
shug’ullanmoqda.

11.1. Umumjahon antidoping kodeksi -

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida bO’_hb
o’tgan sportda dopingga qarshi kurash bo’yicha Umumjahon konferensiyﬂsfda
bir ovozdan qabul gilindi. Kodeks xalqaro sport federatsiyalari, milliy olimpiya
qo’mitalari, Xalqaro Olimpiya Qo’matasi, Xalqaro Parolimpiya Qo’mitasi va
boshqga sport tashkilotlari tomonidan 2004-yili Afinada bo’lib o’tgan Olimpiada
arafasida qabul gilindi. UADAning dopingga qarshi qoidalari dunyoning barcha
sportchilari tomonidan bajarishi majburiy va shartdir.

11.2. Taqiqlangan ro’yxat

Taqgiqglangan ro’yxat — xalqaro standart bo’lib, sportda qaysi substansiyalar

va uslublar taqiglanganini belgilaydi. Ro’yxatda shuningdek, sportning alohida
turlari uchun taqiqlangan moddz_ﬂar ro’yxati ham ko’rsatilgan. Har yili UADA
taqiglangan ro’yxatning yangi versiyalarini chop etadl.

y Yangi versiya
ro’yxatning kuchga kirishdan uch oy oldin chop qilinadi.
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11.3. Taqgiqlangan ro’yxat tizimi

*yxat uch gismdan iborat: ) -

EI{.O.S‘}r;’;-)\oartd(.-n ?loimiy tagiqlangan substansiya va uslublar (ham musobagq
ham musobagalardan tashqari davrlarda).

S1. Anabolik agentlar. ;

S2. Gormonlar va ular bilan bog’liq substansiyalar.

S3. Beta-agonistlar

S4. Antiestrogen faollikli agentlar.

S5. Diuretik va boshqa niqoblovchi agentlar.

MI. Kislorod ko’chishini kuchaytirish.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.

M3.Gen dopingi. i

2. Faqat mzsobaqalarda tagiqlangan substanszya. va us{ublar.

Birinchi bo’limdagi barcha toifalar kiritilgan, shuningdek:

S6. Stimulyatorlar.

S7. Giyohvand moddalar.

S8. Kannabinoidlar (nasha, gashish).

S9. Glyukokortikosteroidlar. :

3. Sportning alohida turlarida tagiqglangan substansiyalar.

R1. Alkogol.

R2. Beta-blokatorlar.

Sizning sport turingizda qaysi substansiya va _uslul_)lar taqlq]ingfnl};ig;:m
bilish uchun, har doim o’z xalqaro federatsiyangiz bilan masla A
chunki ayrim substansiyalar taqiqlangan ro’yxatning .uchmchl ‘bo lnr':lghi
90’shilgan bo'lishi mumkin. Vrachingiz sizning yuqori malakali ki
e_ka“‘igingizni, barcha sport qoidalarini bajarayot.ganh:lg-lz:}: Plli?hl z[arur gi;"
312, qaysi substansiyalar u yoki bu preparat tafk“?‘ga,kmsmm g b_:hx;r:a.saul:‘iha
uning tarkibida taqiglangan substansiya yo'qligiga ishonch hosil ‘.11'. h?l'g lab
undan foydalanmang. Hech qachon bilmaslik bilan doping gabil qilishni o?
b0’ Imaydi. Musobaqa davridan tashqarida qabul qilishga ruxsat e %an
Substansiyalarni qabul gilayotganda ehtiyotkor bo’lish lozim. Ulasi mufobg-
qalar arafasida iste’mol qilish, musobaqga paytidagi doping-nazoratda ijobiy
Natljaga olib kelishl mumkin.

11.4. Oziq-ovqat qo’shimchalari IS

. UADA sportchilar tomoni?ian foydalaniladigan ozig-ovqat qo Sr.m.g;?:b
lariga e’tibor beradi, chunki ko'plab mamiakatlarda HOKRIA S
chigishni keraklj darajada tartibga solmagan. Bu preparat tark\blgfl mc i
l_ng:redientlar, upakovkada ko’rsatilgan moddalar bilan mos kelmasligi m . ;n
ligini anglatadi. Ba’zi hollarda upakovkada ko’rsatilmagan substansiyalar

179




orasida antidoping qoidalari bilan taqiglangan substansiyalar bo’lishi mumkin.
Doping nazoratda aniqlangan ijobiy natijalarning aksariyat qismi, sifatsiz ozig-
ovqat qo’shimchalaridan foydalanish natijasida ro’y beradi.

Ozig-ovqat qo’shimchalaridan foydalanish yuzasidan UADA nugqtai nazari
shundan iboratki, xalqaro miqyosdagi sportchilar uchun ular zarur, UADAni
ko’plab sportchilar u yoki bu ozig-ovqat qo’shimchalarining foydasi har_'ﬂda
ularning tarkibida tagiqlangan substansiyalar bor-yo’qligi haqida yetarlicha
ma’lumotga ega bo’lmay, qabul qilishga qaror qilayotganliklari tashvish[.an-
tirmoqda. Doping aniglanganligi haqidagi ishda sifatsiz ozig-ovqat qo’shim-
chalaridan foydalanganlik o’zini oqlamaydi va inobatga olinmaydi. Oziq-O\.qu\j2
qo’shimchalari tarkibida xavfli va zararli moddalar mavjud bo’lishi,
shuningdek, sportchining to’liq mas’uliyati tamoyilini yodda tutish lozim.

Agar siz oziq-ovqat qo’shimchalarini qabul qilishni zarur deb hisobla-
sangiz, birinchi navbatda malakalj mutaxassis bilan, ya’ni dietolog (SPon
ovqatlanishi bo’yicha mutaxassis yoki sport vrachi bilan gaplashing, ular sizga
odatiy ovqatlardan qanday qillb organizm uchun zarur bo’Igan moddalarni olish
mumkinligi hagida maslahat beradilar. Agar mutaxassislar ozig-ovqat
qo’shimchalarini gabul qilishni tavsiya gilsalar, qo’shimchalar sizning saloj
matligingizga ziyon yetkazmasligiga ishonch hosil qiling. Qo’shimchalarni
qabul qilishga qaror qilgach, sifatli asbob-uskunalardan foydalanuvchi, jahonga
mashhur xalqaro farmatsevtik kompaniyalar kabi ishonchli va obro’li ishlab
chiqaruvchilar tomonidan chiqarilgan preparatlardan foydalanish kerak.

11.5. Taqiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish

Sportchilar, sport bilan shug’ullanmagan odamlar kabi, davolanis_hga
muhtoj bo’lishlari mumkin. Ba’zan davolanish jarayonida ishlatiladigan
substansiyalar tagiqlangan ro’yxatda qayd etilgan bo’lishi mumkin. Shundqy
bo’lsada, siz kerakli dori-darmonlardan 0’zingizning xalqaro federatsiyangiz
yoki terapiyadan foydalanish qo’mitasi (TFQdan ruxsat olib foydalanishingiz
mumkin. agar testning ijobiy natijasi terapevtik foydalanish oqibatida yuzaga
chigqanligi isbotlansa, sportchiga nisbatan jazo choralari qo’llanilmaydi.

Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayoni 4 bosqichdan iborat:

1. Qoidalarga muvofig, milliy darajadagi sportchilar terapevtik foydala-
nishga rasmly so’rogni TFQga, xalqaro toifadagi sportchllar esa, xalqaro
federatsiyaga murojaat qilishlari kerak. Odatda, xalgaro federatsiyaga muro-
Jaatni milliy sport federatsiyasi amalga oshiradi.

2. Davolovchi
rishi lozim.

3. Formulyarni ko’rib chigish uchun xal
yuboring.

vrachingiz maxsus formulyar Xizmat daftarchasi)ni to’ldi-

qaro federatsiyangiz yoki TFQga
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iari akat
N S e icha tezroq bajarishga har
A, Dshbor ar e llqﬁ botr)l;a:alar lfgshlanishidan 21 kun
qiling, chunki uning eng magqbul muddati mus
oldin hisoblanadl. shtirole: otveb
e e et
sportchilar, agar terapevtik foydalanis ; ; : g o
musobaqalardan oldin xalqaro federatsiya tomonidan tasdiglanishiga
bo’lishlari kerak. 3 ’ i
Rasmiy so’rog’ingiz qabul qilingandan- so’ng sizga tet:apevtlk fO)t;csl::Ie:_
nishga ruxsat berilganligi hagida bildirish xati, sh!.lnmgtel,(, ta_qlqlaqgan su g
siyani gancha muddat gabul qilishingiz va uning me’yori haqida sertifika
olasiz. By
Terapevtik foydalanishga ruxsat qat’iy belgilangan mud_d_atga berlll§hln1
yoddan chiqarmang. Siz vrachingiz ko’rsatmalariga rioya qilib, ko-’rsatllgan
me’yorda va aytilgan uslublardan foydalanishingiz lozim. Terapevtik foyda—_
lanishga ruxsat fagat salomatlikni tiklash uchun berilishini va u sportchi

ko’rsatkichlarini yaxshilanishiga olib kelmasligi lozimligini ham yodda
tutishingiz kerak

Sizga terapevtik foydalanishga ruxsat berilmagan taqdirda, ishni UADAga
g.am.m' 4ayta ko’rib chigishga so’rov yuborishingiz mumkin. Agar UADA
‘Zning antidoping tashkilotingiz yoki xalgaro federatsiya qarorini tasdiglasa,
milliy darajadagj sport

A chilar bunday qarorga qarshi milliy appelyatsion organea
aPpelyatsiya berishi mumkin, xal b v e
SPOrt arbitraji

_ qaro miqyosdagi sportchilar esa — Xalqaro
el l%a. UADA_nmg federatsiya yoki antidoping tashkiloti tomonidan
vakolt b:rr.C a terapevtik ruxsatnomalarni ko’rib yoki qayta ko’rib chigishga
Astmani dayq

lysitsiva: o dave asf.l uchun mo’ljallangan ba’zi tibbi
531’11 :ﬁadko rinishidagj formoterol, salbutamol,
ATUEg'e’, Mahalliy qo’llash uc
anfid Ning qsqartirilgan shakli
Oping agentligj
fe(_ieratsiyag

Y preparatlar (inga-
salmeterol, terbutolin kabi),
hun glyukortikosteroidlar uchun TUE —
G {xfla(;/jud. Siz ruxsat olish uchun milliy
iy toifadagi sportchilar uchun) yoki xal
shingi, ker:i( (gilqam_togfadagi Sportchilar uchun) maxsus )shzklni to’l?liil:i?

- Shak] Sizning davolovchi vrachingiz tomonidan to’ldiriladi va

antidopin t Vemidier -
oligar g ashklz:rc::_:ﬁa yoki xalqaro federatsiyaga yuboriladi. ATUE so’rov
Idoping tashkiloti yokj xalqaro federatsiya tomonidan

s Zahotj
19" natilag;
h kerak emas.

lZning :

ko' it 81z har qachon te ishli i

s 1shi vq bekor qilinishj mumén ﬁ: °f;‘m°“‘\“1?n gayta
3 a otlar kerak

51280 xabe, Ko gar yana qo’shimcha m
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11.6. Dopi
Kodeksda _ 11.6. Doping-nazorat dast i

musobaqa va r;ms(?tz;dzzmg taShk?IOtlari rO’YXE:;EIaann o’tgan e
xalqaro miqyosdagi Sqonan _tash‘_lar! testdan o’tkazishlari hag id G
testdan  o’tkazish hg ‘dCh”aml xalqaro federatsiyalar va (L];A?)Zﬁllgm i
sportchilarni milliy ant(}:j o ShUmngdek, xalqaro va milli tc_)momd;u}
muassasalari tomonidan teol:lmg _ta_shkn'lotlari yoki ba’zi hOIlardZ dmx?yosdagl
~ Antidoping tashkil iS _.ashtmhshl haqida bormogda , davlat sport

olinadigan namunala otlari testdan o’tkazishni, har bir N
hamda musobaqa pa r‘climq.donm rejalashtiradi. Rejada sport turi bo ylchi?
nalarini olis

ko’rsatiladi.
O'z-0%ini 2o

et Z-0°zini tekshirish uchun savollar:

. a . - .
e Jahon antidoping agentligi — UADA qachon tashkil t 4
2. Umumj idopi g

mjahon antidoping kodeksi qachon qabul qili 2 s
ilingan?

C
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ADILOV SARVAR QAXRAMONOVICH

Adilov Sarvar Qaxramonovich 1990-yil
26-iyulda Surxondaryo viloyati, Denov
tumanida ziyolilar oilasida tug'ilgan.

| : 1996-2007 yillarda Denov shaxaridagi
’ 78-0'rta maktabni muvaffaqiyatli tugatgan.
2009-2013 yillarda O'zbekiston davlat

jismoniy tarbiya institutini, erkin kurash mutaxasisligi bo'yicha

bakalavr yo'nalishini tugatgan.

2013-2015 yillarda O'zDJTIning magistratura bo'limi sport
faoliyati yo'nalishida 0'gib, uni muvaffaqiyatli tamomlagan.

2015-yilda Milliy va xalqaro kurash turlari nazariyasi va
uslubiyati kafedrasiga o'qituvchi lavozimiga ishga kirgan.

2018-yildan Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati
kafedrasi o'gituvchisi bo'lib faoliyat ko'rsatmoqda. Murabbiy
sifatida Respublika va xalqaro turnirlar g'olib va sovrindorlarini
tayyorlagan.

Adilov Sarvar Qaxramonovich 20 dan ortiq ilmiy-amaliy
maqolalar muallifi. Muntazam ravishda o'zining ilmiy ishlari bilan
ilmiy-amaliy konferensiyalarda ishtirok etib keladi.

-
L -



