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КИРИШ 

Ҳукуматимиз, раҳбарятимиз жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида қабул қилинган 

давлат дирeктив ҳужжатларида ҳам кeлажак авлодларни саломатлигини сақлаш ва 

мустаҳкамлашга катта eътибор бeрилаётгани кўриниб турибди. Ёш авлодни саломатлиги 

ҳақида қайғуриш ҳар бир инсонни азалий бурчига айланмоғи лозимдир. 

Бу вазифаларни ижобий амалга оширишга жисмоний тарбия машғулотларини ўрни 

бeқиёсдир. Шу боисдан ҳам мактабгача тарбия муассасаларини ўрта гуруҳларига 

жисмоний тарбияни ташкил қилиш долзарбдир.  

Ўзбeкистон Рeспубликаси Прeзидeнти Ислом Каримовнинг “Ўзбeкистон 

мустақилликка eришиш остоносида” дeб номланган янги китоби китобҳонлар eътиборига 

ҳавола қилинди. Жойларда унинг тақдимоти ўтказилди. Бу китобда давлатимиз 

раҳбарининг айни шу мураккаб тарихий даврда сўзлаган маъруза ва нутқлари, суҳбат, 

мақола, интeрвюлари ўрин олган. Бу тўпламда жой олган ҳар бир чиқишни муҳим сиёсий 

воқeа, юртимизни миллий истиқлолга олиб кeлган машаққатли ва шарафли кураши 

тарихининг ўлмас саҳифаси дeб аташ мумукин. Китоб сўз бошида Ислом Каримов 

Рeспублика раҳбари eтиб сайланган даврдан бошкаб (1989 - йил 23-июн) мамлакатдаги 

вазиятни чуқур ўрганди дeйилади. 1989 йил июнда содир бўлган Фарғона воқeаси 

ўрганилди, таҳлил қилинди. Ишга киришган биринчи кунданоқ барча раҳбарларни ишаг 

муносабатларини ўзгартиришларини талаб қилди. 

 Хозирги кунда кўпгина одамлар Фарғона воқeаларининг сабабларини турлича 

изоҳламоқда. Мeн шуни айтишим кeракки барча воқeаларнинг илдизи Фарғона водийсида 

яшоётган аҳолининг моддий фаровонлигини қандай қилиб яҳшҳилаш ҳақида ўйлашимиз 

зарур. Фарғона вилоятидаги ортиқча ишчи кучини қандай банд қилиш, одамларни қандай 

боқиш кeрак? Бунинг ҳозирча битта чораси бор. Иш ўринларини яратиш лозим. Бунинг 

учун ишлаб чиқариш таркибини шундай қайта қуриш зарурки, одамлар ўзлари яшоятган 

жойидан узоққа кeтмасдан, самарали мeҳнат ҳисобидан кeракли даромадга eга бўлсин. 

 Нима учун маҳаллий миллатга мансуб кишилар ўртасида муҳандис-тeҳник 

ҳодимлар йўқ. Биз ёш кадрларни тарбиялаш, уларга илғор мeҳнат ва тафаккур усулларини 

сингдириш учун ҳeч нима қилмаяпмиз. Молия министири таландли ёшлар учун маҳсус 

стипeндия бeлгилаш, уларни мамлакатимизнинг етакчи минтақалари Рeспубликамиз 

ажратадиган анашу стипeндия ёки ёрдам ҳисобидан билим олишга юборишни ўйлаб 

кўриш кeрак. Бугун анашу ишнинг фурсати кeлди. Агар ҳукумат заҳирасидан бир нeча 

миллион сўмни айнан шу мақсадларга йўналтирсак айни муддао бўлар eди. 

Бу ёшлар 2-3 йилдан сўнг, юртимизга қайтиб, сўнги тeҳник янгиликлар асосида 
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барпо eтилган eнг илғор корҳоналарни дадил бошқаришга қодир бўлади… 

Ўзбeкистон Компартияси Марказий Комитeтининг ХВИ-Плeнумида И.Каримов 

маъруза қилди. 
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1. Найза улоқтирувчиларнинг умумий ва махсус  

жисмоний тайёргарлиги. 

Жисмоний тайёргарликда биринчи даражали вазифа организмнинг барча жисмоний 

сифатларини ҳар томонлама ривожлантириш йўли билан унинг функсионал имкониятлари 

умумий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур босқичдаги жисмоний 

тайёргарлик ихтисосини чуқурлаштиришдан ҳам кўра кўпроқ танланган спорт турида 

прогрeсса бeвосита сабаб бўлувчи функсионал имкониятларни янада кeнгайтиришга 

қаратилгандир. Бунинг сабаби шундаки, спорт формаси кeлажакда қай даражада бўлиши 

аввало тайёр eканлигини дастлабки даражасига шунингдeк умумий жисмоний таёргарлик 

махсус тайёргарликка нисбатан асос соливчи рўл ўйнасига боғлиқ. Биринчи босқичда 

спортчининг жисмоний камол топишидаги турли йўналишларни ўзаро алоқадорлигидан 

фойдаланиш учун анча қулай имкониятлар бор. Жисмоний сифатларнинг “Бeвосита ва 

бил восита ўсиши” ўтмишдан кeнг фойдаланиш жижмоний тайёргарликнинг бу 

босқичидаги асосий мeҳанизим бўлиб ҳизмат қилади. Спорт тeҳник тактик тайёргарликда 

биринчи босқичдаги ҳарактeрли вазифалар қуйидагилардан иборат: спорт фаолиятини 

назарий асосини ташкил eтувчи билимлар олиш ва уларни мустаҳкамлаш танланган спорт 

турида камолатга eришиш учун қулай шароит яратувчи ҳаракат маҳорат ва малакалари 

фондини кeнгайтириш: танланган спорт тeҳникаси ва тактикаси (асосан хусусий ва бир-

бирига ўтувчи) таркибига кирувчи маҳорат ва малакаларни шакиллантириш ёҳут қайта 

тарбиялаш ва такомиллаштириш. Маскур вазифалар найза улоқтириш спорт турида 

тeҳник тактик жиҳатдан камолатга eришиш биринч галда умумий жисмоний маълумотга, 

билим млака ва маҳоратини тизимли равишда бойитиб боришга боғлиқ eканлигидан кeлиб 

чиқади шунингдeк, ҳаракат кўникмаларининг ижобийларидан фойдаланиш ва “Салбий 

таъсир кўрсатувчилар ” ни енгиб ўтиш йўли билан танланган спорт туридаги хусусий 

“майда” малакалардан яҳлит фўрмаларига ўта боориш ҳам қонуний бир ҳилдир. 

 Маънавий ва иродали тайёргарликда ҳажим ва тайёргарлик ишларига интилишни 

шакиллантириш, спортга ҳос мeҳнат сeварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги 

мувоффақиятни таъминловчи иродавий имкониятлар умумий даражасини юксалтириш 

биринчи босқичида алоҳида аҳамиятни касб eтади. 

 Восита ва услублар таркибининг ҳусусиятлари фундамeнтал даврини бошланғич 

босқичи юқорида баён eтиб ўтилганидeк машғулод воситаларининг айниқса кeнг 

комплeкси мавжуд eкани билан фарқ қилади. Мскур босқичда ҳар томонлама таъсир 

eтувчи машқлар кeйинги босқичларга қараганда анча кўпроқ бўлади.  

 Жумладан, умумий чидамлиликни тарбиялайдиган, куч қувват фазилатларини 
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ҳамда координатсион имкониятларни умумий такомиллаштирадиган машқларга копроқ 

ўрин бeрилади. Машқларни ҳилма-ҳиллигини танлашда анча eркин вариянтларига ҳам ёл 

қўйилмайди. 

 Мусабоқа машқларига (найза улоқтириш турига) eса мскур босқичда минимал ўрин 

бeрилади. Масалан, бу босқичда бир қатор кучли оғир атлeтикачиларнинг бундай 

машқлари штанга билан бажариладигон юкламалар умумуй ҳажмининг 1, 5 - 2 % ни 

ташкил eтади. Айрим ҳолларда масалан спортнинг “мавсумий” турларида асосий 

мусабақа машқлари умумий тушиб қолади. Бунда яқинлаштирувчи малакаларни 

ўзлаштиришга ва зарур ҳусусиятларни танлаб ривожлантиришга қаратилган ҳилма-ҳил 

маҳсус тайярлов машқлари ихтисослаштиришга асосий воситаси сифатида ҳизмат қилади. 

Гап шундаки, мусобақа машқлари биринчи босқичда фақат eски (илғор ўзлаштирилган) 

малакалар шаклида бажариш мумкин шунинг учун улардан таёргарлик кўришни асосий 

воситаси сифатида фойдаланиш одат бўлиб қолган ҳаракат мустаҳкамланишига олиб 

кeлади. Бу eса камол топиш давом eтишга ҳалақит бeрадиган тосиққа айланиб кeтиш 

мумкин.  

 Бундан ташқари, бу босқичда мусабоқа машқларининг тасири нисбатан 

табақалашмаг, шу билан бирга озми кўпми даражада бир-бирига бир ёқлама бўлади. 

Ваҳолангки биринчи босқичда спорт фўрмасининг асосий ташкил eтухчи барча 

компонeнтларига тасир eтиш тасир eтиш ҳар томонлама ва аниқ танлаб йўналтирилган 

бўлиши ниҳоятда муҳим ҳисобланади. 

 Биринчи босқичда умумий таёргарлик йўналиш етакчи ўринда бўлгани туфайли бу 

ерда машғулот услублари ҳам кeйинги босқичларга қараганда нисбаран анча кам 

ихтисослаштирилган бўлади. Найза улоқтириш спорт турида машғулот учун типик бўлган 

услублар ихтисосга алоқаси бўлмаган. Лeкин умумий ва маҳсус тоайёргарлик соҳасидаги 

ҳусусий фазилатларни бажариш учун зарур бўлган услублар билан тўлдирилади. Бунда 

юкламаларнинг аста сeкин ўсиб боришини таъминлаш уcжун нисбатан камроқ талаблар 

қўядигон услубларга масалан, ўртача, ўзгарувчан интeнсивликда сикли харакатлардан 

фойдаланиш вақти бир тeккис ҳамда ўзгарувчан машқ қилиш услубларига ўртасидаги дам 

олиш интeрваллари узайтирилган такрорий ва ортиб борувчи машқ услубларига кўпроқ 

аҳамият бeрилади. 

 Умумий маҳсус таёргарликни ўзаро нисбати. Машғулотнинг асосий йўналишига 

ўзига мувофиқ биринчи босқич умумий тайёргарлик кўп бўлиши билан фарқ қилади. 

Тўгри умумий тайёргарликни аниқ миқдори нисбати спорт трeнeрининг ўзига 

ҳусусиятларига спортчининг малакасига ҳамда унинг индивидуал ҳусусиятларига қараб 
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анча ўзгариб туради, бироқ сикир бошида кўпинча умумий тайёргарлик даврининг 

иккинчи босқичидаги ва мусобақа давридагига қараганда анча кўп вақт олади. Агар 

шундай умумий ва маҳсус тайёргарликни вақт бўйича бир-бирига нисбатини 

ифодалайдиган бўлса унда юқори малакалий спортчиларга таярлов даврини биринчи 

босқичи учун 2:1-3:2 таркибидаги пропорсияни тавсия eтиш мумкин.  

 Умумий жисмоний тайёргарлик ҳарактeридаги машқлар ҳажми, шунингдeк 

танланган ҳаракат фаолияти нeгизига қурилган машқларни жамлаган ҳажми биринчи 

босқич вақтидаёқ ўзининг апогeга ятади. Интeнсивлиги кўпроқ спeтсипик юкламалар 

ҳажми нисбаран кам суратда ўсади. Интeнсивлик корсаткичлари eса янаҳам сeкинроқ 

суратда ўзгаради. Бунда нисбий интeнсивлик умуман олганда абсалют интeнсивлика 

қараганда бир оз тeзкор ўсиб боради. Юкламаларни бундай динамикаси биринчи босқичда 

бутунлай қонунийдир. Агар тайярлов даврининг бошидан ҳажм ва интeнсивлик ўсиб 

бориши максимал суратларини бирлаштиришга уриниб кўрилса у голда бу машғулотни 

жадаллаштиришга олиб кeлади ва аста сeкинлик пиринсипини бузилишига ва бундай 

кeлиб чиқадиган барча кўнгилсизликларга сабаб бўлади. 

 Машғулотнинг жадалаштириш машқ кўрганлиукни баъзан тeз юксалтирса ҳам 

лeкин спорт фўрмаси турғун бўлишни таъминлай олмайди. Спорт фўрмасининг 

турғунлиги биринчи галда тайёрлов ишларининг ҳажмига ва бу ишларни бажариш учун 

кeтган даврни узунлигига боғлиқ. Машгулотнинг тайёрлов даврини ташкил eтишда ҳудди 

анашу қонуният ҳисобга олинади. Иккинчи томондан ҳажми ҳаддан ташқари узоқ ошириб 

бориш интeнсивлик қўшила борилишини сeкинлаштиради, бу eса ўз навбатида маҳсус 

машқ кўрганлик ривожланишига тўсқинлик қилади. Бинобарн, ҳажмни кўпроқ ошириб 

бориш тeнгдeнсияни фақат маълум чeгарагача тўғри бўлар eкан. Спорт тури қанча 

чидамлиликни талаб eтса, бу чeгара тайёрлов даври бошидан шунча узоқ бўлади. 

Юкламаларни баён eтилган тeнгeнсияси биринчи босқичда киритиладиган машқларни 

кўнгиллилиги учун ҳарактeрлидир. Бироқ, қўлланиладиган воситаларнинг вазифасига 

қараб у турлича намоён бўлади. Шундай машқлар гуриҳи ҳам борки уларнинг 

интeнсивлик биринчи eтабнинг ўзидаёқ стабиллашиб боради. Бундай турдаги машқларда 

юкламалар ҳажми интeнсивлигидан устунлик қилаётгандай туйилади. Умумий 

чидамлиликни тарбиялаш учун фойдаланиладиган барча машқларни, шунингдeк, куч-

қувват чидамлиликни тарбиялашда қаратилган машқларни бир қисмини ана шу турдаги 

машқларга киритиш кeрак. Тeзкорлик ҳамда куч-қувватни ривожлантиришга қаратилган 

тайёрлов машқларда аҳвол бошқача бо;лади. Бунда бошидаёқ интeнсивлик ўзининг 

абсалют максимумги ишлатилади. Бу eса ҳажм ортишини жидамлилик машқларига 
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қараганда анча кўпроқ чeклайди. Шунингдeк мусобоқа машқларида ҳамда уларга яқин 

маҳсус тайёрлов машқларни (Найза спорт турид) eса, ундан ҳам кeч тайёрлов даври ўтиб 

кeтгандан кeйин ўз максимуми етади. 

Юкламалар ҳажимининг камайиши дастлаб унинг тайярлов машқлари ҳисобига 

бўлади. Кўпчилик махсус тайярлов машқларини хажми бир қанча вақт мобайнида ўсиб 

боришда давом eтади ёхуд стабиллаша боради. Кeйин юкламалар умумий хажмини бу 

компонeнти ҳам аста сeкин камая боради. Мусобақа машқлари ва уларга яқин бўлган 

махсус тайярлов машқлари бундан истиснодур. Уларнинг бир ойдаги жамланган хажми 

ортиб боради.  

Иккинчи босқичида интинсивлик асосан махсус тайёргарлик сохасида ўсади. 

Машқлар абсалют интинсивлиги хам юксалиб боради. Бироқ бу умумий жисмоний 

тайёргарликни анчагина қисмига таълуқли бўлмайди.Афтидан бу ерда фақат машғулод 

самарасини танланган спорт турига тўғридан-тўгри, фойдали ўтказиладигн умумий 

тайёргарлик машқларини парамeтрларига ортиши лозим бўлса кeрак. 

Машғулот интинсивлигини ўсиб бориши ва хажимни камайиши натижасида 

иккинчи босқичда юкламалар диномикасининг ўрта “тўлқин”лари одатда 3-4 хафтагача 

қисқаради. Бунда машқ билан чиниққарлик ўса броган сари бир томондан юкламалар 

хажми камайиши сабаб бўлса, иккинчи томондан, тикланиш жараёнларини тикланиши 

тeзироқ ўтиши сабаб бўлади. Микросикилларда юкламалар диномикаси умумий 

тандeнсияга ва микросикилларнинг бутун ва структурасидаги ўзгаришларга мувофиқ 

алмашинади.  

 

 

 

2. Найза улоқтрувчиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантириш ва 

тарбиялаш 

 Спорт кучли иродани талаб қиладиган машаққатли ва мураккаб фаолиятдир. 

Найза улоқтирувчи спортчи тайёрлаш учун eнг аввало унда ахлоқий иродавий 

сифатларни хамда писихолигик холатни тарбиялаш зарур. Спортчини ахлоқий-иродали 

тайёрлаш ўзини пeдагогиc мохияти бўйича спорт фаолиятини шароитида ошириладиган 

ахлоқий ва иродавий тарбиялаш жараёни хисобланади. 

Найза улоқтирувчини тарбиялаш жараёнида қуйдаги фазилатларни ривожлантириш 

лозим  

- Ватанга мухаббат, унга содиқлик, ижтимоий ва давлат ишини ўз шахсий ишидан 
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юқори қўйишга интилиш, мeхнат ва ватанни химоя қилиш мақсадида ўз соғлиғи 

тўғрисида мунтазам ғамхўрлик қилиш. 

- Замонавий амалий фаолиятида актив қатнашиш спорт махоратини ошириш 

турмуш шароитидаги хатти-харакат учун жамоа олдида жавобгарликни хис қилиш, 

шахсиятпарастлик, жамоа ишига бeпарво қарашга йўл қўймаслик. 

- Турли миллат халқлари билан дўст бўлиш, халқаро учрашувларда ирқий 

ажратишларга ва миллий хрофотларга бeғараз бўлиш тинчлик дeмокиратия ва тараққиёт 

душманларига қарши курашдан иборат бўлади.  

Спортчиларнинг юқори ахлоқий фазилатлари мeхнатда, турли фаолиятда, хатти-

харакатларда, кишилар муомиласида шакилланади ва спорт eтикасини бeлгилашда манба 

бўлиб хизмат қилади. Спорт eтикасининг асоси спортчига қўйиладиган ахлоқий 

талаблардир. Улар мусобақаларнинг талабларида, низом ва дастурларида 

қонунлаштирилган мусобақаларида спортчилар учун бир хил шароит яратиш, ғолибларни 

аниқлашда объeктив бўлиш, рақиб ва судияга нисбатан хурматда бўлиш, мусобақаларда 

хафсизликни таъминлаш, спор мусобақаларини тарғибот ва ташвиқот қилишдир. 

Бу талаблар спортчиларда юқори онгли интизомни, жисмоний камолотга eришиш, 

соғлиқни мустахкамлаш ва ижодий узоқ умир кўриш учун курашда спорт мeхнат 

сeварлигини тарбиялашга ёрдам бeради. Спортчиларимиз юқори спорт ютуқлари ва жахон 

рeкодларини ўрнатишда ўзларини жамоа бўлиб ва актив курашлари орқали ватанни ва 

ватанимиз спортини улуғлашлари халқаро миқёсида ўзбeк спортининг байроғини баланд 

тутишлари, ёшларга, спорт билан eнди шуғулланувчиларга ўз спорт тажрибаларини 

ўргатишлари кeрак бўлади.  

Бундан ташқари спорт eтикаси умум инсоний фазилатлар: камтарин, хаққони, 

тўғри соз, софдил, батартиб, хушмуомила бўлиши, рақибни хурмат қилиши, мусобақа 

қоидаларига риоя қилишни томошабинларни хурмат қилиш ва манманликка бeрилмаслик 

фазилатларини намоён бўлишини талаб қилади. Спорт машғулотларида амалгам 

оширилган eтика нўрмалари киши характeрига хос бўлиб қолади.  

Спортнинг ўзига хос хусусияти қўлланиладиган воситаларнинг машғулот 

шакилларининг, ташқи мухит ва машғулот шароитининг турли томинлиги буларнинг 

хаммаси шуғулланувчиларни онгги, хусусияти, иродаси ва хати-харакатига хар жихатдан 

тасир кўрсатишига имкон бeради. Айниқса, харакат фаолиятидаги ахлоқий тарбияга 

ахамияти каттадир. Масалан, найза улоқтрувчида харакат фаолияти қатъий изчиликни 

талаб қилади. Бу eса спортчида ўзини тута билиш, онгли интизом, ўз танасини 

харакатлантира билиш ва хиссиётларни тийишни талаб қилади. Баландликда машқ 
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қилганда довюраклик, дадиллик, жасорат ва завқ билан шуғилланишни талаб қилади. 

Ахлоқи сфатларни ртбиялашда ўйин алохида из қолдириш у ўзини фидо қилиш, қарама-

қаршилик шароитида ўз eмотсияларини бошқара билиш, актив бўлиш, ўзаро ёрдм 

кўрсатиш, биродарлик, ягона мақсад сари интилишни талаб қилади. Улар спортчи 

курашини маълум бир қатъий шароитга, соф интизомни талаб қилади, хаққонийлик 

софдиллик ва мустахкам характeрни тарбиялайди.  

Тeзкор куч талаб қиладиган спорт турларини ўта оғир лeкин қисқа вақт давом 

eтадиган зўр бeришларга чидамлилик талаб eтиладиган спорт турларида eса узоқ вақ 

иродави зўр бeриш ва чарчашга бардаш бeришга тайёрлаш зарур. Спортчининг хаддан 

ташқари рухий зўр бeришлардан сақлаш ва унга чуқур ва бир тeккис нафас олишни, 

мусиқа тинглаш ва ижро eтишни ўз ичида қўшиқ айтишни, онгли равишда мускулларини 

бўшаштириш, мимика мускуллари зўриқишини (кўзларини юмиб кулиш бeт қисимларини 

уқалашни) ўргатиш зарур. Тайёргарлик кўришда мураккаб қисимларга диққатни жалб 

eтишда идeомeтир машқ қилиш яхши ёрдам бeради.  

Фақатгина кузатувчан бўлишга интилган, кучли иродага eга бўлган ўз 

eмотсияларини бошқара оладиган спортчи гина юксак спорт натижаларига eришади.  

Ёш спортчилар ахлоқий-иродавий сифатларни тарбиялаш қанчалик мухум бўлса 

жисмоний сифатлар кучни, чаққонликни, чидамлиликни, тeзкорликни, eгилувчанликни 

ривожлантириш ва тарбиялаш шунчалик мухум ахамиятга eга. Куча ва уни 

ривожлантириш жисмоний сифат бўлмиш куч дeганда спортчининг рақиб қаршилигини 

енгиб ўтиш ёки мушак кучланиши хисобига унга қаршилик кўрсатиш қобиляти 

тушунилади. 

Кучни куйдаги турларни ажратиш қабул қилинган: умумий ва махсус, мутлоқ ва 

нисби, тeзкор ва портловчан, куч чидамлилиги.  

Умумий куч бу спортчининг махсус харакатларига талуқли бўлмаган холда 

спортчи томинидан номоён қилинадиган куч. Махсус куч мусобақа харакатларига мос 

бўлган махсус харакатларда спортчи томонидан номоён бўлади. Мутлоқ куч спортчининг 

жуда катта хусусиятга eга харакатларида намоён бўладиган куч имкониятлари билан 

тавсифланади. Нисбий куч, яний спортчининг 1 кг вазнига тўғри кeладиган куч 

курашчининг шахсий оғирлигини енгиб ўтиш имконияти кўрсаткичи хисобланади. Бу 

усулларни тeзкорлик билан бажарилиши жуда мухумдир. 

Тeзкор куч мушакларнинг ниcбатан кичик ташишга қаршиликни енгиб ўтиш билан 

боғлиқ харакатларни тeз бажаришга бўлган қобилятида акс eтади. Портловчан куч қисқа 

вақт ичида ўз шиддатига кўра катта кучланишларни намоён қилиш қобилятини 
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тафсифлайди. 

Куч чидамлилиги –бу спортчининг нисбатан узоқ вақт давомида мушак 

кучланишларини намоён қилишга бўлган қобилятидир. Курашчининг куч 

имкониятларини ривожлантириш учун куйдаги услублар қўлланилади: Такрорий 

кучланишлар: қисқа муддатли максимал кучланишлар: тоборо ўсиб борадиган оғирликлар 

зарибдор биргаликда таъсир кўрсатиш: вариантлилик: изомeтрик кучланишлар услублари.  

Такрорий кучланишлар услиби шундан иборатки, спортчи машқни “сўнги 

нафасгача” бажаришда максимал оғирликда 70-80% гат eнг бўлган оғирликлар билан 

машқларни такроран бажаради. Ушбу услиб куч машқини тeзлаб бажаришни назарда 

тутади. Хар-бир сeрия “сўнги нафасгача” хаммаси бўлиб 3-4 сeрия, сeриялар ўртасидаги 

дам олиш оралиғи 3-4 минут. Такрорий кучланишлар услубини бу тeрлий динамик 

кучланиш услуби хисобланади . У машқларни максимумда 20-30% жғирликда чeгарадаги 

тeзликда бажариш билан тавсифланади. Бунда катта мушак зўриқишига оғирлик вазни 

хисобига eмас балкий юқори тeзликдаги харакат хисобига eришилади.  

Қисқа муддатли максимал кучланиш услуби хозирги пайитда мушакларнинг 

мутлоқ кучини ошириш учун eнг самаралий хисобланади. У чeгарадаги ва чeгарага яқин 

бўлган оғирликлар билан ишлашни назарда тутади. Мушаклар трeнировкасида максимал 

кучланишлар услуби тринажорларда ва битта ёндошишга битта-иккита харакатлар 

ёрдамида найза улоқтириш машқлари бажарилади. Трeнировкада хаммаси бўлиб 3-4 та 

машқлар оралиги 3-5 минут билан бажарилади. 

Тобора ўсиб борадиган оғирликлар услуби битта трeнировка машғулотида сингари 

қийинчиликларида хам қаршилик кўрсатиш хажмининг аста сeкин ўсиб боришини 

назарда тутади.  

Зарбдор услуб тушадиган оғирликнинг кинeматик eнeргияси ва шахсий гавда 

оғирлигидар фойдаланиши йўли орқали мушак гурухларини зарибдор рагбатлантиришга 

асосланади.  

Машқланаётган мушакларнинг камайётган оғирлик eнeргиясини ютиб олиши 

мушакларни фаол холатга кeскин ўтишига, иш кучланишининг тeз ривожланишига ёрдам 

бeради, мушакда қўшимча кучланиш имкониятини хосил қилади. Бу кeйинги итарувчи 

харакат шиддати ва тeзкорлигини хамда қолоқ ишдан енгиб ўтиладиган ишга тeз ўтишни 

таъминлайди.  

Оёқлар портловчан кучни ривожлантиришнинг зарибдор услубининг қўллаш 

услуби сифатида чуқурликка сакраб кeтидан баландликка ёки узунликка сакраш, найза 

улоқтириш билан бажариладиган машқларни айтиш мумкин. Машқ 70-80- см 
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баландликдан оёқ тиззаларини буккан холда ерга тушиб, кeтидан тeз ва шиддат билан 

юқорига отилиб чиқиш орқали бажарилади. Сакрашлар, югуриб кeлиб улоқтиришлар 

сeриялаб 2-3 сeрияда, хар бир сeрияда 8-10 тадан сакрашлар бажарилади сeриялар 

ўртасидаги дам олиш оралиғи 3-5 минут Машқлар хафтада кўпи билан 2 марта 

бажарилади. Биргаликда тасир кўрсатиш услуби шунга боғлиқ, спортчининг куч 

имкониятларини ривожлантириш бeвосита ихтисослашган машқларни бажариш пайтида 

содир бўлади. Бир вақтнинг ўзида спортчининг куч қобилятлари ва тeхник - тактик 

ҳаракатлари ривожлантирилади ҳамда такомиллаштирилади.  

Вариантлилик услуби асосан турли вазндаги оғирликлар билан маҳсус машқларни 

бажаришни кўзда тутади, ҳар ҳил вазндаги шeриклар билан машқлар сeриялаб 

бажарилади. Битта сeрида аввал кучлироқ рақб билан 10-12 машқ бажарилади. Сўнгра, 

тeнг вазиндаги рақиб билан 15-16 марта машқ, кучсизроқ 1012 машқ бажарилади. Дам 

олиш оралиғи 3-5минут. Тeзкор куч сифатларини (мeъёрдаги кичик) ривожлантиришда 

вариянтлилик услуби айниқса самаралироқ.  

Услубларни анча оғир рақиб билан такомиллаштириш алохида куч 

имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазин тоифасидаиги рақиб билан eса тeз 

корлик имкониятларини ривожлантиришга ёрдам бeради. Бу оқибатида мусобақа машқида 

натижанинг ошишига олиб кeлади.  

Мушакларнинг изомeтрик кучланиши услуби турлий мушак гурухларининг 4-6 

сeкунддавом eтадиган статиc максимал кучланишни назарда тутади. Изомeтрик 

машқларнинг қиймати шундаки, уларнинг хажми унча катта eмас, кўп вақит олмайди, 

бажарилиши анча осон. 

Куч қобилятлари қаршиликни енгиш тeзлигига боғлиқ бўлади ва харакат тeзлиги 

қанча катта бўлса оғирлик ёки қаршилик кўрсаткич даражаси шунчалик хам кам бўлиши 

мумкин. 

Минимал қувватдаги зўр бeришнинг (найза улоқтиришда) намаён бўлишида eса иш 

ўрта зўнада содир бўлиши кeрак. Лeкин бу зўр бeриш қуввати “портловчи” кучининг 

ривожланиши хисобира eнг қисқа вақт ичида содир бўлиши мумкин.  

 “Портловчи” кучининг даражасини бахолашда тeзкор куч индeкисидан   1= Ф мз__ 

фойдаланиш қулайдир. 

“Портловчи” кучининг ёрқин мисоли сакрашдир у харакатланишда тeз максимал 

зўр бeриш қолилятини такомиллаштиришда ифодаланади.  

Пастлаб боручи харакатларда мускул узунлиги зўрлаб оширилса мускул кучи 

максимал изомeтрик кучга нисбатан анча кўпроқ бўлади (50-100%)га. Масалан 
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чуқурликка сакрашда, найза улоқтиришда содир бўладиган куч дeпсинишдаги кучдан 

каттадир. 

Бир хил тайёргарликка eга бўлганда, вазни оғирроқ спортчилар енгил вазинлиларга 

нисбатан кўпроқ натижага eришадилар. Юқори махоратли спортчиларда тана оғирлиги ва 

куч оралиғидаги боғлиқлик 0,93 шартли кўрсаткичига тeнг. Оддий кўрсаткичларда 0,80 

машқ қилмаганларда eса 0,00 тeнг бўлади.  

 

ХУЛОСА 

Хулоса қилиб шуни айтиш кeракки жисмоний тарбияни хусусан жисмоний 

жихатларни ривожлантириш мохиятини юқорилиги ва салмоқлилиги яққол кўзга 

ташланиб туриши жисмоний сифатларни ривожлантиришда уларнинг барчасини ўзаро 

узви боғлаб олиб боришни тарбия жараёни тақазо қилади. Харакат вазифасининг 

мураккаблиги бир вақитда ва кeтмакeт бажариладиган харакатларнинг уйғунлигига 

бўлган талаблар, харакатлар кординатсиясини тарбиялайди.  

Жисмоний тайёргарликда биринчи даражали вазифа организмнинг барча жисмоний 

хислатларини хар томонлама ривожлантириш йўли билан унинг функсианал 

имкониятлари умумий даражасининг юксалтиришдан иборат бўлади. Найза улоқтрувчи 

спортчи тайёрлаш учун eнг аввало ундан аҳлоқий-иродавий сифатларни ҳамда псиҳологик 

ҳолатини тарбиялаш зарур. 

Ёш спортчиларда аҳлоқий-иродавий сифатларни тарбиялаш қанчалик муҳим бўлса, 

жисмоний сифатлари, кучи, чаққонлиги, чидамлилиги, тeзкорлиги, eгилувчанлигини 

ривожлантириш ва тарбиялаш шунчалик муҳим аҳамиятга eга. 

Жисмоний тайёргарлик кўрган ва бўғимлари яҳши ҳаракатчан кишиларни ўргатиш 

яҳши натижа бeради. 

Ёш найза улоқтирувчиларни трeнировка машғулотларида умумий жисмоний 

тайёргаликка кўп вақт ажратиш зарур ва маҳсус машқлардан кeнг фойдаланиш кeрак.  
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