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СЎЗБОШИ 
 

Цозирги бозор иқтисодижтига фтиш даврида жамиятни фзи 

олий маълумотли мутахассисларни тайжрлашга юқори талаб 

қфяди. Шунки мутахассис кенг доирадаги дунж қарашга, фз 

касбини фзлаштириш ушун талаб қиладиган шуқур билимга ва 

уни фз фқувшиларига сингдира оладиган қобилиятга эга бфлиши 

зарур. 

Шу сабабли “Спорт машғулотининг назарий асослари” 

фани бфйиша фқув-машқ ишларини ташкил этиш соцасидаги 

илмий-услубий билимлар тизимини магистрларга сингдиришга 

қаратилган. Бу фан педагогика, психология, анатомия, физио-

логия, биомеханика фанлари билан боғлиқ бфлиб, спорт 

турларини фқитиш услубижти, шунингдек мураббийлик 

амалижти билан шамбаршас боғлиқдир. 

Мазкур фан орқали спорт турларини фқитиш услубижти 

билан муносиб равишда, фрганиш спорт турлари мураббийси 

сифатидаги замонавий мутахассисларни шакллантиришга 

имкон беради. 

Юқори малакали мутахассисларни тайжрлашдаги асосий 

йфналиш, спортшиларни тайжргарлик самарадорлигини кфта-

риш, фқув жаражнида назарий, методологик дунжқарашни 

тарбиялашдир. 

Магистратурада фқижтган талабаларнинг кфпшилиги юксак 

малакали спортши, мамлакатимиз терма жамоаси номзодлари 

ва захирасида бфлганлиги, магистрлик диссертачиясини жзишда 

назарий билимларни шуқурроқ фрганишни талаб қилади. 

Шу билан бирга, фқув жаражнида берилган материаллар-

нигина эмас, балки машғулот материалларида кфринадиган цар 

хил мажмуалар, мутахассислар, мактаблар томонидан тфпланган 

қарама-қаршиликларни цам ешишга тфғри келади. Шу сабабли 

бу китобга муаммоли вазиятлар киритилганки улар магистр-

ларни тфлиқ тафаккур қилишига фргатади. 

Мураббийни мацорати спорт жамоасининг фаолиятини 

самарали бошқаришда, цар бир спортшининг шахсий психо-
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физиологик цислатларни цисобга олиб фқув-машқ ва тарбия 

жаражнларини тфғри ташкил қилишда кфринади. Кфп йиллик 

тажриба ва илмий тадқиқотлар шуни кфрсатадики, билим ва 

кфникмаларнинг таъсиршан тизимини таъминлай оладиган 

мураббийнинг назарий, услубий ва амалий фаолиятининг 

органик мутаносиблиги педагогик мацоратини оширишнинг 

шартларидан бири цисобланади. Бу фан спорт назарияси ва 

услубижтини, педагогик-психологик билимларни шуқур ва цар 

томонлама эгаллаш, спортнинг маълум бир туридаги назарий 

билимлар ва кфникмаларни мустацкамлаш ва шу асосда 

мураббийлик фаолиятини ижобий натижаларида наможн 

бфладиган амалий кфникмаларни цосил қилиш ва мустақил 

тайжргарлик йфли билан фз мацоратини ошириб боришга 

йфлланмалар беришни тақозо этади. 

Ушбу “Спорт машғулотнинг назарий асослари” дарслиги 

магистрлар тайжрлаш дастурига асосан тайжрланган. 

Дарсликда келтирилган материалларда спорт назарияси 

замонавий даражада жритилган илмий-методик маълумотлар 

цамда юқори таснифли спортшиларни тайжрлаш тажрибала-

ридан фойдаланилган. 
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1 БОБ. СПОРТНИНГ ИЖТИМОИЙ АЦАМИЯТИ 
 

1.1. Спорт назарияси предметининг хусусиятлари, 

махсус атамалари 
 

Спорт назарияси предмети, жисмоний тарбия назарияси 

ва услубияти фанининг бир қисми бфлиб, янгидан ажралиб 

шиққан фандир. 

Спорт назарияси фани спорт машғулотлари билан махсус 

ташкил қилинган жаражнда спортшининг тайжргарлик мазмуни 

ва услубияти цамда унга таъсир қиладиган умумий қону-

ниятларни фрганади. 

Спорт назариясининг асосий атамаларига қуйидагилар 

киради: спорт мусобақалари, спорт царакати, спорт фаолияти, 

спорт тайжргарлиги, спорт тайжргарлиги тизими, спорт мактаби, 

спорт машғулотлари тизими, спорт кфрсаткишлари, спорт нати-

жалари. Шу атамалар мазмуни ва хажмини аниқлаб олмасдан 

туриб, спорт назарияси фрганадиган фанни муваффақиятли 

равишда эгаллаб бфлмайди. 

Спорт - қисқа маънода шахсий мусобақа фаолияти 

дейилса, кенг маънода шахсий мусобақа фаолияти шу фаолият 

асосидан келиб шиқадиган махсус тайжргарлик цамда унинг 

норма ва ютуқлари тушунилади. 

Спорт мусобақалари - кфрсатиш услуби, спорт ютуқла-

рини бахолаш ва таққослаш, спорт сохасидаги конкуренчия-

ларни фзига нисбатан бошқаришдир. Спорт мусобақалари, 

бошқалар билан мулоқотда бфлишни керакли омили, шахсни 

ташкил топишини воситаси, инсон имкониятларини англаб 

етиш, эталон кфрсаткишларини тузишга қаратилган. 

Спорт мусобақаларини мақсади - кушли спортшилар ва 

командаларни аниқлаш, спорт махоратини такомиллаштириш, 

жисмоний маданият ва спортни тарғибот қилиш, спорт 

ташкилотлари, мураббийлар, спортшилар, цакамлар фаолиятига 

объектив бахо беришдир. 
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Спорт царакати - ижтимоий царакатнинг махсус шакли 

бфлиб, тузиш, ривожланиш, сақлаш, спорт бойликларини қабул 

қилиш ва алмашиш, шахсни ташкил топиши услуби, жамиятга 

ишши куши хамда, Ватанни фаол цимояшиларини тайжрлайди. 

Ўзбекистонда спорт царакати - ғоявий курашнинг керакли 

соцаси бфлиб, оммага таъсир кфрсатувши, инсонда миллий онгни 

тарбияловши томонларидан биридир. Спорт царакати тарихан 

қуйидаги шаклларни: оммавий, цаваскорлик спортини яратган. 

Бундан ташқари бизнес шаклидаги - профессионал спортни 

юзага шиқаради. 

Спорт фаолияти – царакат фаолияти ривожланишини 

олий шакли бфлиб, инсон фаолияти жаражнининг кфп 

қирралилиги инсонни жисмоний ва психологик ривожланиши 

цамда такомиллашувини жамиятнинг талабига нисбатан ташкил 

қилишдир. Спорт фаолияти: шахсий спорт фаолияти ва 

ташкилий-педагогик фаолиятларга бфлинади. 

Инсоннинг спорт фаолияти икки бир-бирига боғлиқ: қайта 

ташкил топиш ва тушуниб етиш (спортшини билиши, кфникма, 

малакаларни юқори спорт кфрсаткишлари) томони мавжуд. 

Функчионал атамалар гуруцига таянш бфлиб, спорт тайжр-

гарлиги ва спорт машғулотлари атамалари киради. 

Спорт тайжргарлиги - спортшилар машғулотини қамраб 

олувши, кфп омилли жаражн бфлиб, мусобақаларга тайжрланиш 

ва қатнашиш, машғулот жаражнини ва мусобақани ташкил 

қилиш, машғулот ва мусобақани илмий-методик ва материал- 

техник томонидан тайжрлаш; керакли шарт-шароитни, спорт 

ишлари машғулоти фқиш ва дам олиш билан қфшиб олиб 

боришини цисобга олади. 

Ушбу атамаларни ишлаб шиқаришда спорт тайжргарлиги 

тизими ва спорт мактаби деб юритилади. 

Спорт тайжргарлиги тизими – билим, воситалар, 

услублар, шакллар ва шу мухитда ташкил қилиш билан 

спортшини энг яхши даражада тайжрлашни таъминлаш, 

шунингдек спортшини тайжрлашни амалий фаолиятидир. 
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Спорт мактаби – спортшиларни тайжрлашни ягона 

тизими бфлиб, бир гуруц мутахассисларни ижобий изланишга 

асосланади. 

Спорт машғулотлари – бу спорт тайжргарлигини бир 

қисмидир. Спорт машғулотлари махсус жаражнни фз ишига 

олиб, аниқ танланган спорт тури бфйиша, спортшини юқори 

кфрсаткишларга эришишида, жисмоний машқлар орқали 

организмни ривожлантириш, жисмоний сифатлар ва қобилият-

ларни такомиллаштириш ушун фойдаланилган махсуслашти-

рилган жаражндир. 

- спорт машғулотлари педагогик ходиса бфлиб, у спортда 

юксак натижаларга эришиш ушун бевосита йфналтирилган 

махсус жисмоний тарбия жаражнидир. 

“Спорт машғулотлари” атамаси билан бир қаторда 

спортшини тайжрлаш атамаси цам қфлланилади. 

“Спортшини тайжрлаш” – кенгроқ тушунша бфлиб, у 

спортда юксак кфрсаткишларга эришишга тайжр бфлиши ва уни 

амалга ошира боришни таъминловши барша воситалардан 

фойдаланишни фз ишига олади. 

Умуман спорт машғулоти спортшини тайжрлашда биоло-

гик ва психологик фзгаришларининг мураккаб мажмуасини 

юзага келтириб, натижада “машқ билан шиниққанлик”, “тайжр-

гарлик”, “спорт формасида бфлишлик” даражасини яхшиланишига 

олиб келади. “Машқ билан шиниққанлик” тушуншаси одатда 

машғулот таъсири остида спортши организмида содир бфлаиган 

цамда унинг иш қобилиятини ортишида фз ифодасини 

топадиган биологик (функчионал ва морфологик) мослашув 

фзгаришлари маъносида англанади. Булар: умумий ва махсус 

турга бфлинади. 

“Машқ билан шиниққанлик” - машғулот воситасида 

организмнинг муайян бир ишга мослашганлик даражасидир. 

“Тайжргарлик даражаси” атамаси, “машқ билан шиниқ-

қанлик” атамасидан кенгроқ бфлиб, тайжргарликни қайси 

даражада, эканлигини кфрсатади. 
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“Спорт машғулотлари тизими” – бу портшилар тайжр-

лашда бериладиган билимларни, тамойилларни, услублари ва 

спорт кфрсаткишини, шунингдек машғулот жаражнини бошқа-

риш ва ташкил қилишда амалий фаолиятини бир бутун-

лигидир. 

“Спорт кфрсаткишлари” – бу порт мацорати ва спортши 

қобилиятини қайси даражада эканлигини кфрсатиб, аниқ 

натижаларда берилади. Аниқ цолда, тайжрлаш тизимини 

самарали амалга ошириши мобайнида спорт кфрсаткишлари, 

спортшини иқтидорлигини аниқлайди. Юқори спорт кфрсаткиши 

бфлиб, шу спорт турида, максимал имкониятлардан фойда-

ланилганини кфрсатади. 

“Спорт натижалари” – спортдаги сон ва сифат дара-

жасини кфрсаткишидир. 

“Спортшининг таснифи” – спортшини барқарор таснифи 

бфлиб, маълум вақт ишида жки спорт мусобақаларида 

қатнашишини умумлашган якунидир. 

Ўзбекистон Республикасида “ягона спорт таснифи” мавжуд 

бфлиб цар тфрт йилда фзгариб туради. Спортни ижтимоий 

ходиса сифатида фзига хос хусусияти шундан иборатки, у асосан 

жамиятга инсоннинг жисмоний сифатларини ривожлантирувши 

восита сифатида хизмат қилади, шу билан бирга, унинг 

маънавий камолатига цам кушли таъсир кфрсатади. Мазкур 

хусусияти жисмоний тарбиянинг муштарак белгисидир. 

Инсоннинг ижтимоий онгини ривож топганлиги жисмоний 

маданиятни вужудга келишидаги субъектив омили деб 

цисобланади. 

Жисмоний тарбия ва спорт назарияси, фан сифатида, 

инсоннинг жисмоний тарбия ва спорт бфйиша жамиятда 

кфрсатган фаолиятини, янги шахснинг мазкур фаолият 

давомида, қонуний тарзда шаклланиши ва жисмонан комил 

инсон бфлиб етишишини фрганади ва тадбиқ қилади. 

Жисмоний тарбия ва спортнинг ижтимоийлиги унинг 

оқибатларидан самарали равишда манфаатдордир деб 

цисоблайди (О.А. Милштейн). 
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Бу оқибатлар мажмуи, спорт билан шуғулланган цар бир 

жамоа аъзоси, цар бир ижтимоий гурух ушун қаншалик фойда 

жки зижн келтиришини аниқлаб беради. 

Буларга қуйидагилар киради: 

- ацолини барша ижтимоий гуруц ва табақаларига 

жисмоний тарбия тизимининг ижтимоий таъсири; 

- жисмоний тарбия бошқарувини ташкил қилиш ва унинг 

фаолият самарадорлиги; 

- цар бир жамият аъзосининг руцан ва жисмонан соғлом 

бфлишига, унинг ижодкор шахс сифатида цар томонлама камол 

топишига, унинг мецнат фаолияти, ижтимоий сижсий царакати, 

умуман, ижтимоий қижфаси ва фаолиятига, цажтда тутган фрнига 

спортнинг тарбия, таълим ва соғломлаштиришга қаратилган 

таъсирининг амалий натижаси; 

- машғулотдан бфш вақтларда самарали дам олиш 

усуллари ва бундай дам олишнинг оммавийлиги; 

- оммавий ахборот воситалари орқали жисмоний тарбия 

ва спортни тарғиб қилишнинг самарадорлиги; 

- халқаро спорт царакатлари ва олимпия фйинларининг 

ривожланишига, турли мамлакат халқлари фртасида тиншлик – 

тотувлик ва цамкорликнинг ривожланишига, кескинликни 

юмшатишга қфшган циссасининг самарадорлигига боғлиқдир. 

Спорт цамиша жамият олдида, бир қатор муцим 

вазифаларни бажариб келган цозирги кунда вазифалар бундан 

цам кфпая боради. 

Спорт шахснинг цар томонлама ривожланишига махсус 

тарзда таъсир кфрсатади, цажтий кфникма ва малакаларнинг 

шаклланишига жрдам беради, маънавий, ахлоқий ва ақлий 

фсишга, шахснинг мардлик, ирода, руций тетиклик каби 

хусусиятларини шиниқтиришга кфмаклашади, инсонларда фзаро 

цурмат, дфстлик-иноқлик циссижтларини тарбиялайди, фзаро 

жрдам, олийжаноблик, цалоллик, байналминаллик руци ва 

бошқалар спортнинг энг муцим фазилати цисобланади. 

Спорт кфнгилхушлик ва мухлислик билан биргаликда 

соғломлаштириш вазифасини бажаради, унинг соғломлаш-
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тириш турлари, дам олиш, жфшқин хордиқ шиқаришга 

қаратилган бфлиб, соғлом цажтнинг асоси бфлиб, цисобланади. 

Назария деганда, асосан, у жки бу соцадаги тажрибаларни 

умумлаштирувши, табиат қонунларини, объектив равишда 

кфрсатиши асосий билимларни инсон онгида наможн бфлиши 

тушунилади. 

Назария – илмий билимнинг олий шакли бфлиб, 

тамойиллар ва қонунлар, тушунша ва функчиялари, услубияти 

ва қоидаларини, умумлаштириш ва тацлил қилишда, маълум 

соцадаги билимларни бир бутунлигиша тушуншага келтиради. 

Спорт назариясини цақиқийлиги спорт фаолияти амалижтда 

аниқланади, жки назария билан амалижт бир-бири билан 

мустацкам боғлангандир. 

Спорт назариясини объектив цолати инсон фаолияти 

соцасини ижтимоий цодисаси сифатида, мусобақаларни 

фтказиш ва ташкил қилиш тизимини, мусобақаларда юқори 

спорт натижалари ва ғалабага эришиш, шу билан соғлигини 

мустацкамлаш ва инсонни умумий жисмоний ривожлантириш 

мақсадида фқув-тренировка машғулотларини фтказиш цисоб-

ланади. 

Спорт назариясини мақсади - фан сифатида англаб етиш, 

тавсиф, тушунтириш ва объектив қонунларни башорат қилиш, 

спорт фаолияти жаражнларини ва кфринишларини, предмет 

тузили-шини фрганадиган ва ижтимоий цолатларни фз ишига 

олиши, ташкиллаштирилиши, методик, биологик ва спорт 

билан боғлиқлигини цисобга олишдан иборатдир. 

“Спорт назарияси” ни кфп функчионалли жамият 

цодисаси сифатида, жисмоний маданият институти ва жисмо-

ний тарбия факультетларига мфлжалланган фқув дастуридаги 

цажми бфйиша спортшини тайжрлаш тизимидаги спортни цар 

хил соцалари бфйиша фқув предметидир. 

Спорт назарияси гепотезо-дедуктив жки индуктив-дедуктив 

назария турига кириб, бу маълум тизим ва эмперик (амалий 

тажриба) цолатини логик боғлиқлигига эга. 
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Спорт назарияси бир-бири билан боғланган, предмет ва 

ходисалар мажмуида, спорт соцасига тааллуқли билимлар 

тизими қуйидаги асосий функчияларга эга: тавсифловши, 

тартибга тушурувши, башорат қилувши олинган натижаларни 

умумлаштирувшидир. Бундан ташқари амалий ва метадологик 

функчиялар билан фарқланади. 

Спорт назариясида қуйидаги элементар тузилишлар 

ажратилади: 

1. Дастлабки эмперик асослари (тажриба йфли билан) - бу 

спорт фаолияти тфғрисида тажриба давомида танлаб олинган, 

назарий тушунтиришга муцтож маълумотлардир. 

2. Дастлабки назарий асослари қуйидаги таркибий 

қисмларга эга: 

- кфп йиллик жки келажакдаги фаолият натижаларини 

онглаб етиши ва амалий қайта тузилишида аниқ цақиқатни 

жритувши бирлашган шакли тушунилади, бу эса онглаб етган 

мақсадни фз ишига олади. 

- асосий тамойиллари дастлабки цолатда, керакли қонуни-

ятларни билдирадиган назария кутадиган маълумотлардир. 

3. Дастлабки логик асослари - спорт назариясида шундай 

тушунша борки, у ходиса ва предметлар хусусиятларини, фақат 

илмий цолда эмас балки, илмий билимгаша бфлган билимни цам 

кфрсатади. 

4. Ўзининг назарий қисми - бажарилган машқлардан 

йиғилган самарадорлигини қолдиқ оқибатини, тушунтириш ва 

тасдиқлашни фз ишига олади. 

Шундай қилиб спорт назарияси – бу спортни ацамияти 

тфғрисида тушунша бериладиган, қонуниятлари ва асосий 

атамаларига жамиятда амал қилиш, унинг мазмуни ва 

шакллари бфйиша оптимал равишда спорт тайжргарлиги ва 

мусобақа фаолиятини бирлаштирадиган бир бутун тизимидир. 

Спорт турларининг таснифи. 

Бугунги замонавий спортнинг жуда кфп мустақил турлари 

пайдо бфлдики, уларнинг цар қайсиси фзининг мусобақа шакли, 

махсус царакат таркиби, беллашув қоидалари ва мусобақа 
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фаолиятига бацо бериш усули билан бошқа спорт турларидан 

ажралиб туради. 

Матвеев Л.П. (1977) спорт турларини царакат фаолиятига 

қараб 5 гуруцга бфлган: 

Биринши гуруц – спортнинг бу тури жисмоний 

сифатларни шегарагаша талаб қиладиган спорт турлари бфлиб, 

спортшини фз шахсий имкониятига қараб муваффақият 

қозониши мумкин (бокс, гимнастика, кураш, спорт фйинлари, 

енгил атлетика ва бошқалар); 

Иккинши гуруц - юрувши техник воситаларни бошқариш 

билан боғлиқ бфлган спорт турлари (моточикл, автомобил, 

тайжра, яхта ва бошқалар); бундай турда спорт натижаси фзи 

юрувши техник воситаларига, цам уларни бошқариш 

қобилиятига боғлиқ бфлади; 

Ушунши гуруц – махсус қуроллар (милтиқ, камон ва 

бошқалар) дан қатъий шекланган шарт билан нишонга 

теккизувши спорт турлари; 

Тфртинши гуруц – модел – конструкторлик фаолиятини 

фзаро таққослаш турлари (авиамодел, автомодел ва шу 

кабилардаги фаолиятлар); 

Бешинши гуруц – спортнинг абстракт – мантиқий йфл 

билан ғалаба қозониш тури (шахмат, дамка); 

Жзги ва қишки олимпия фйинлари дастурига киритилган 

спорт турлари бошқа цислатларга кфра гуруцларга бирлаш-

тирилади. 

1-гуруц – даврий характердаги царакат фаолияти билан 

боғ-лиқ спорт турлари сузиш, эшкак эшиш, енгил атлетика, 

велоспорт ва бошқалар; 

2-гуруц – асосан тезкорлик-куш сифатларини наможн 

этишни талаб этувши спорт турлари сакраш, улоқтириш, оғир 

атлетика; 

3-гуруц - асосан царакатларни мувофиқлаштириш билан 

боғлиқ спорт турлари - спорт ва бадиий гимнастика, акробатика, 

сувга сакраш, батут, фигурали ушиш ва бошқалар; 
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4-гуруц – яккакураш бокс, кураш (барша турлари), 

қилишбозлик ва бошқалар; 

5-гуруц – спорт фйинлари футбол, хоккей, баскетбол, 

волейбол, сув поласи ва бошқалар. 

6-гуруц – кфпкураш шанғи икки кураши, енгил атлетика 

кфпкураши, замонавий бешкураш ва бошқалар. 
 

Олимпия спорт турлари таснифи 

 

 

 

Спорт фйинлари (мусобақа машқлари) бошқаша қилиб 

айтганда фйналажтган медаллар миқдорига (олтин, кумуш, 

бронза) қараб таснифланадиган спорт турлари цам мавжуд. 

Енгил атлетика, сузиш, спорт гимнастикаси, академик 

эшкак эшиш, бокс ва бошқалар медаллар миқдори кфп бфлган 

спорт турларига киради. Лекин шу пайтнинг фзида Олимпия 

беллашувларида футболшилар битта олтин, битта кумуш ва 

битта бронза медали ушун кураш олиб борадилар. 

Спорт турларини мусобақа натижаларини белгилаш усули 

бфйиша цам таснифлаш мумкин. 

1 
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1-гуруц – метр флшов натижаларига кфра спорт турлари: 

енгил атлетика, оғир атлетика, велоспорт, тоғ шанғиси, шанғи, от 

спортлари ва бошқалар. 

2-гуруц – фзининг аниқлиги, гфзаллиги, мазмундорлиги, 

царакат амплитудасига кфра натижаси балл билан бацоланган 

спорт турлари – гимнастика, акробатика, фигурали ушиш ва 

бошқалар. 

3-гуруц – яккакураш ва спорт фйинлари турлари. Спорт 

турларига кфра ва гуруц фз навбатида гуруцларга бфлинади: 

- мусобақа фаолияти вақти шекланган турлари (футбол, 

хоккей, баскетбол, қфл тфпи ва бошқалар); 

- пировард натижа шекланган турлар (волейбол, теннис, 

стол тенниси ва бошқалар); 

- шекланган вақт тугагунша ғалабага эришиш мумкин 

бфлган турлар (бокс – нокаут, кураш – соф ғалаба). 

4-гуруц – кфп қиррали характердаги спорт турлари (енгил 

атлетика кфпкураши, замонавий бешкураш, биатлон, шанғи, 

икки кураш ва бошқалар). 

Спорт машқларини гуруцлаш тарзининг кфп қирралилиги 

цал этилажтган масалалар характерига кфра у жки бу тафсилот 

туридан фойдаланиш имконини беради. 

 

СПОРТНИНГ ФУНКЧИЯЛАРИ 
 

Спортда дам олишни ташкил қилиш соцасида жки 

организмни махсус қайта тиклаш тизимида, шаршашга қарши 

кураш омили сифатида, эмочионал талабларни қондиришда ва 

организмни вақтинша йфқотган функчионал имкониятларини 

қайта тиклашда кфпроқ ишлатилади. 
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Спортнинг функчиялари 

 
1.3. Спортнинг мусобақа 

функчияси 

1.3. Соғломлаштириш 

рекреатив функчияси 

 

 

-Норматив функчияси -Соғломлаштириш функчияси 

-Гедонистик (ахлоқий таълимот) -Тайжргарлик функчияси 

-Томоша кфрсатиш  

 
1.5. Информачия - башорат қилиш функчияси 

 

 
- Информачия функчияси 

- Билиш функчияси 

- Маърифат функчияси 

- Башорат қилиш эврестик функчияси 

- Ақл-идрок, заковат функчияси. 

 
1.6. Ғоявий функчия 1.7. Спорт дастури - 

меъжрий ва ташкилий 

асослари 

 

 
- Ғоявий функчияси 

- Сижсий функчияси 

- Умумлаштириш функчияси 

- Ахлоқий тарбиявий функчияси 

- Байналминал-интегратив функ-

чияси 

- Оммавий спорт функчияси 

- Захирадаги спортнинг функ-

чияси 

- Спорт юқори кфрсаткишлар 

- Эътибор, обрф, нуфузли 

функчияси 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

1. Спорт назариясининг асосий атамаларига тавсиф 

беринг. 

2. Спорт ижтимоий цодиса сифатида 

3. Спорт назарияси фани тфғрисида нималарни биласиз. 
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4. Спорт турлари бфйиша харакат фаолиятига қараб қандай 

гурухларга бфлинади. 

5. Спортнинг функчияларига тавсиф беринг. 

 

Фойдаланиш ушун тавсия этиладиган адабижтлар: 

1. И.А. Каримов. Ўзбекистоннинг фз истиқлол ва тараққижт 

йфли. 1992 й. 

2. И.А. Каримов. Миллий истиқлол ғояси: асосий тушунша 

ва тамойиллар. – Т.: «Ўзбекистон», 2000. 

3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М, Фис, 

1977. 

4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989. 

5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев, 1989. 

6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 

Т., 1994. 
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2 БОБ. СПОРТ МУСОБАҚАЛАРИ ТИЗИМИ 
 

2.1. Олимпиада спорт мусобақалари 
 

Спорт мусобақалари фзига хос фаолият бфлиб рақиб-

ларнинг царакатини тартибга солишда катта рол фйнайди, 

уларнинг айрим қобилиятларини объектив равишда солиш-

тириб кфришга ва жисмоний сифатларни максимал даражада 

наможн бфлишини мусобақа давомида царакатланишни 

максимал даражада таъминлашга имконият яратади. 

Спорт цозирги кфринишда бир қатор фзига хос хусусият-

ларига эга: 

1) Спорт мусобақалар фаолиятида, рақобат даражасини 

кетма-кет ютуқларга бфлган талабларни ортиб бориши, спорт 

мусобақаларининг тизимига асосланиб ташкил этилади (юқори 

рингга қуйи мусобақаларда қатнашганлар қфйилади жки пастдан 

юқорига). 

2) Мусобақада бевосита бажариладиган царакатларнинг, 

бошқарилиш шароитларини ва ютуқларини бацолаш усулла-

рини тенглаштириш цисобига амалга оширилади. Бу тенг-

лаштириш мусобақалар фтказишнинг умумий меъжрлари 

сифатида муайян қоидалар билан мустацкамланади. 

3) Мусобақалашувшиларни цатти царакатлари ноантого-

нистик рақобат тамойилларига мувофиқ тартиблаштирилади. 

Спортши танлаб олган туридаги кфрсаткишларни, 

индивидуал цолда фз имкониятларига қараб намойиш қилади. 

Бу натижалар ж жисмоний ғалабани жки рақибни ютиш 

(балларда, голларда, ошколарда ва ц.к.) натижасини яхшилаш 

ушун вақт бирлигида, масофада, оғирликда белгиланиши 

мумкин. 

Юқори спорт натижаси, спортни шу кундаги ривож-

ланишида инсон имкониятларини эталони бфлиб цисобланади. 

Уларга таққослаб цар бир инсон фзининг спорт натижаларини 

солиштириб кфриши мумкин ва шунга асосланиб, натижаларни 
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яхшилашни режалаштириши мумкин. Юқоридагилардан спорт 

натижаларини эталонлик ва рағбатлантирувши роли яққол 

кфринади. 

Спорт натижалари цар доим кфп омиллик цодисадир (бу 

эса кфпгина сабабларга боғлиқ). Жамиятдаги спорт натижалари 

тараққижтига таъсир этувши омиллар бфлиб цисобланади. 

1) Спортшининг индивидуал таланти ва юқори натижага 

тайжргарлик даражаси. 

2) Спортга тайжргарлик тизимининг самарадорлиги, уни 

мазмунига, тахлил этилишига ва материал - техник томондан 

таъминланганлигига. 

3) Спорт царакатининг кенглигига ва уни ривожла-

нишининг умумий ижтимоий шароитларига боғлиқ. 

Спорт мусобақаларининг хусусиятларини фрганиш, спорт 

соцасидаги мутахассисларни қизиқтириб келган ва цозирги 

кунда цам фз ацамиятини йфқотгани йфқ. 

Бириншидан, мусобақа спортни асосий мазмунини ташкил 

этади. 

Иккиншидан, спорт мусобақалари, спорт машғулотидан 

генетик ва бфйсуниши бфйиша “каттадир”. Маълумки, инсон 

маънавияти ва маданиятини ривожланишида, цар хил яккама 

якка кураш ва спорт элементлари фртасида фйинлар биринши 

бфлиб ташкил топган. Кейиншалик эса уларни шакллари, 

услублари ва элементлари ташкил топа бошлагандан кейин 

тайжргарлик кфраш йфллари аниқлана бошланди. Цозирги кунда 

спортда бу йфналишни кфп сохаси бфйиша спортшилар 

тайжрлашни илмий асосланган тизими ташкил қилиниб спорт 

машғулотларини цам фз ишига олади. 

Ушиншидан, спорт мусобақалари спортшининг жисмоний 

тактик-техник имкониятларини, захираларини ва спорт жамоа-

сини имкониятларини аниқлашда “Полигон” бфлиб цисобла-

нади. Шунинг ушун фақат мусобақа вақтида психологик қарама-

қаршиликларни енгиш ушун рақобатшилик цосил қилинади 

цамда спортшини мусобақа фаолиятини психологик структураси 
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аниқланади. Мусобақалар тизими фз ишига бир қатор офичиал 

ва офичиал бфлмаган мусобақаларни бирлаштириб, спорт 

фаолиятини нисбатан алоцида шакл сифатида ташкил қилади. 

Булар маълум тартибда фзининг масштаби, ацамияти, спорт-

шини тайжрлаш босқишлари ва бошқа шароитларига қараб 

бфлинади. 

Мусобақаларда асосий фринларни абсолют бириншилик-

лар (шахсий ва жамоа) дунж ва олимпиада фйинлари цам 

эгаллайди. Бундай асосий мақсадга йфналтирилган мусобақалар 

спортшини тайжрлашга маълум даражада таъсир кфрсатади. 

Шунга кфра, машғулотнинг айрим боскишлари режалашти-

рилади, юқори спорт натижаларга оптимал равишда тайжрлаш 

вақти ва бошқалар аниқланади. Бошқа кфпгина мусобақалар 

тайжргарлик ушун фтказилади. Спорт машғулотларини умумий 

вақтидан 10-15% мусобақа вақтини аниқлайди. 

Мусобақа фаолияти - бу тартиблаштирилган рақобат 

бфлиб, фз қобилиятини объектив равишда солиштириш ва 

максимал даражада натижа кфрсатилишини таъминлаш цамда 

тартибга солишдир. Бу бир қанша махсус хусусиятларга эга: 

1. Мусобақа тизимида рақобатни ошиб бориш даражасига 

қараб цамда ютуққа бфлган талабга нисбатан (дастлабки ва 

офичиал мусобақаларда) фаолиятини ташкил қилишга. 

2. Мусобақа фтказиладиган воситаларни амалга кири-

тишда спортшини фаолияти, шарт-шароити ва ютуқларини 

бацолаш йфлларини тартиблаштириш, маълум қоидалар цамда 

мусобақани умум меъжрлари билан мустацкамланади. 

3. Мусобақалашувшиларни хулқини ва фзини тутиш 

тартибига цам боғлиқ. 

Спорт мусобақалари – цис-цаяжон цолатидаги кфринишда 

бфлиб цозирги кунда 100 дан ортиқ спорт тури бфйиша мусобақа 

фтказилади. Цар қайси спорт тури, мусобақа фтказиш ушун 

фзининг методик хусусияти, қатнашиш шарти, фтказиш қоидаси 

ва ғолибларни аниқлаш ва бошқа талаб қилади. 
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Мусобақа қисман, спортшини тайжрлаш тизимига киради, 

шунки фақатгина шахсий спорт тайжргарлигига эга бфлмасдан, 

ижтимоий вазифаларни цисобга олган (тарғибот, кфргазма-

лилик ва б.қ.) цолда цам ташкил қилинади. 
 

1-жадвал 
 

Атлетик спорт турларида мусобақа ғолибларини аниқлаш 

бфйиша 3 та синфга бфлинади. 
 

1-синф натижани инст-

румент орқали флшана-

диган спорт турлари 

3 гурухга 

бфлинади 

1.Натижа. Машқ бажаришга 

кетган вақт билан аниқлана-

диган спорт турлари 

 2. Натижа. Узунлик флшами 

билан аниқланадиган спорт 

турлари  

3. Натижа. Оғирлик флшови 

билан аниқланадиган спорт 

турлари 

2-синф. Натижали, 

объектив кфрсаткишлар 

билан аниқлаб бфлмай-

диган спорт турлари 

2 гуруцга 

бфлинади 

1. Кфриш билан натижани 

аниқланадиган спорт турлари 

 2. Шартли равишда қабул  

қилинган қоида бфйиша 

Бу гуруц яна 3 кишик 

гуруцларга бфлинади 

1. Кишик гуруцга - 

2 рақиб, мусобақа 

вақтида контактда 

бфлади (яккама 

якка кураш) 

2 рақиб бир-бири 

билан контактда 

бфлмайди (спорт 

фйинлари тен-

нис) 

3. Кишик гуруцга парт-нжрлар 

ва команда фйинида бир-

бирига бевоси-та боғлиқ холда 

фйнаш 

3-синф кфп кураш 

спорт турлари 

2 гуруцга бфли-

нади 

1.Бир спорт туридан тузилган 

кфп кураш (енгил атлетика, 

гимнастика) 

2. Цар хил спорт туридан  

тузилган кфп кураш 
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Спорт мусобақаси – фйин шаклида рақобат қилиш шакли 

бфлиб, жисмоний тайжргарлиги, царакат малакаси ва машқ-

ларни бажариш санъати жки фйлаш ва тафаккур қилишни 

ривожлантиришни аниқлаш мақсадида фтказилади. 
 

2-жадвал 
 

Мусобақаларни туркумларга бфлиниши 
 

1. Ацамияти бфйиша Тайжргарлик, асосий, мақсадли. 

2. Мазмуни бфйиша Е/атл, сузиш ва х.к. спартакиадалар, 

Олимпиада фйинлари (мажмуали) 

3. Кфлами бфйиша Жамоа, туман, шацар, вилоят ва республика 

4. Идоралар жки 

территория принчипи 

бфйиша 

“Динамо” КСЖ бфйиша, Республика, СНГ, 

Овропа, миллий, халқаро, дунж 

бириншиликлари 

5. Цал қиладиган 

вазифаси бфйиша 

-назорат 

-классификачия 

-танлаш 

-бириншилк ушун 

-кфргазмалилик 

6. Ташкил қилиш 

характери бфйиша 

Ошиқ, жпиқ, анъанавий, матшли, сиртдан 

тенглаштирилмаган 

7. Синов олиш шакли 

бфйиша 

Шахсий, жамоа, шахсий – жамоа 

8. Ўтказиш тизими 

бфйиша 

Айланма тизимида, шиқиб кетиш билан, 

аралаш 

9. Жш категориялари 

бфйиша 

Болалар фсмирлар, жш спортшилар, катталар, 

қарилар. 

10. Қатнашувшиларнинг 

жинси бфйиша 

Эркаклар ушун, хотин-қизлар ушун. 

 

11. Қатнашувшиларнинг 

касбини йфналиши 

бфйиша 

Мактаб, талабалар, царбий ва х.к. 

12. Соғлигини оғиш 

характери бфйиша 

Кфрлар ушун, карлар, яқиндан кфрувши, 

полиомилет билан касалланганлар ушун. 
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3-жадвал 

Спорт мусобақаларининг асосий турлари ва спортшини тайжрлаш 

вазифаларини цал этишга йфналтирилганлиги 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Одатда энг муцим саналган йирик расмий мусобақалар 

спортшини тайжрлашдаги давомий жаражннинг якуни цисоб-

ланади. Уларда имкони бориша юқори спорт натижаларига 

эришиш зарурати кфпинша бундай мусобақаларнинг юксак 

мақомини, шунингдек уларга тайжргарлик тизимининг тарки-

би ва моциятини белгилайди. Бошқа мусобақалар саралаш, 

жамлаш, тайжрлаш жки назорат характерига эга бфлиб, турли 

техник-тактик вазифаларни бажариши мумкин. 

Мусобақа фтказишнинг у жки бу усули мусобақа олдига 

қфйилган вазифа, мусобақа якунланиши лозим бфлган муддат; 

спортшилар (жамоалар) сони, уларнинг спорт тайжргарлиги, 

фқув ишлаб шиқаришда бандлиги ва худудий жойлашганлиги, 

қатнашшилар беллашувини фтказиш ушун зарур бфлган жойлар 

(майдон) миқдори цамда албатта маблағ билан таъминла-

нишига қараб белгиланади. 

Спорт мусобақалари педагогик, спорт, методик ва 

ижтимоий сижсий вазифаларни ешишга яқиндан жрдам беради. 
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2.2. Спортшининг мусобақа фаолияти 
 

Мусобақа фаолиятининг тузилиши 
 

Жш спортшилардан тортиб мацоратли спортшиларгаша 

мусобақа жуда муцим ацамият касб этади. 

Мусобақаларга қатнашмай туриб спорт фаолияти хақида 

гапирмаса цам бфлади. 

Мусобақалар - спортшилар ушун, рағбатлантирувши омил 

цисобланади ва шу пайтнинг фзида спортшидан юкламани 

тобора ошириб бориш, иродани тарбиялаш, спорт курашига 

фрганиш ва машқ жаражнини назорат қилишга фргатади. 

Спортшининг мусобақаларда кфп қатнашиши шуншалик 

тажрибага эга бфлишлигини амалижт кфрсатиб турибди. Негаки 

спортнинг барша турлари бфйиша беллашувлар сони ортиб 

кетди. 

Масалан, юқори мацоратли велосипедши, спринтер йил 

давомида 200-250 мартадан мусобақага шиқади (Д.А. Полишшук, 

1982). 

Малакали сузувишларнинг мусобақа тайжргарлиги кун 

тартиби цам тиғиз бфлади. Йилига мусобақалар сони 25-30, 

давомийлиги 1 кундан 3-5 кунгаша, 120-140 мартагаша стартлар 

бфлади (В.Н. Платонов, 1986). 

Ўз моциятига кфра асосий цисобланган, машқларнинг 

якуний нуқтаси бфлган бош мусобақалар сони кфп бфлмаслиги 

керак (йилига 3-4 марта, спорт фйинлари бундан мустасно). Бош 

мусобақалар оддийдан мураккабга ва қийиншилигига қараб 

жойлаштирилиши лозим. Уларни жорий йилга шундай 

жойлаштирилиш керакки, бунда спортши цал қилувши энг 

муцим мусобақага доимий тайжрланиш имкониятига эга бфлсин, 

мусобақалар орасида жисмоний цамда руций дам олсин ва бир 

мусобақада аниқланган камшиликлар машқ жаражнида кейинги 

мусобақаларгаша тузатилсин. 
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Мусобақа даврида спортши иштирокининг сони энг аввало 

спорт тури хусусиятига боғлиқ. Спорт турларида мусобақалар 

(хафтасига 1-2 мусобақа кунлари) шидамлиликда алоцида 

талаблар қфядиган ва узоқроқ тикланишни талаб этадиган спорт 

турларидагига қараганда кфпроқ фтказилади. 

Спортшини мусобақаларда иштирок этишга тайжргарлик 

тизимида қуйидагиларни цисобга олиш зарур: 

- спортши ушун мусобақалар цафсала билан танланиши ва 

аста-секин қийинлашиб борадиган бфлиши лозим; 

- мусобақада куш жицатдан тенг бфлган спортшилар 

қатнашиш; 

- юқори даражадаги ютуқларга эришиш ушун зарур бфлган 

миқдордаги мусобақаларда қатнашиш зарур; 

- вақтни у ердан бу ерга кушиш ва ц.к. ва кушни кфп талаб 

қиладиган мусобақаларнинг кфпайиб кетиши машқ ишларини 

шеклаб, спортши тайжргарлигига салбий таъсир этиши мумкин; 

- мусобақалар тақвими (кун, тақсимот, мусобақалар 

қийинлиги даражаси) шундай шароит яратиши керакки, бунда 

спортшига катта имкон яратилсин. Ўтказилажтган барша мусоба-

қалар шу мақсадга қаратилмоғи зарур. 

Шундай қилиб, спорт мусобақалари эришилган ютуқлар-

ни намойиш қилиш, айрим спортши ва жамоанинг ютуқларини 

бацолаш ва солиштириш усули экан. 

Спортшиларни мусобақа вақтидаги фаолияти мусобақа 

фаолияти деб юритилади. Мусобақа фаолияти энг юқори спорт 

натижаларига эришишга қаратилган айрим харакат, усул, 

комбиначиялардан иборат, тайжргарликнинг техник, жисмоний, 

тактик, руций интеграл даражаси билан таъминланади. Спорт 

мусобақаларида қатнашиш мусобақа фаолияти кфринишининг 

шакли цисобланади. Спорт беллашуви вақти шекланган рақиб-

лик цисобланади, бу жаражнда беллашажтганларнинг қобилият-

ларини объектив равишда солиштирилади. 
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4-жадвал 
 

Мусобақа фаолияти 
 

Спорт 

мусоба-

қалари-

да қат-

нашиш 

Унинг 

кфрини-

ши 

шакли 

хисоб-

ланади 

Беллашув 

фтказиш-

нинг 

шекланган 

вақти 

Рақиблар-

нинг имко-

ниятларини 

объектив 

солиштириш 

йфли билан 

Спорт 

натижа-

ларига 

эришиш 

Унинг 

мақсади 

цисобла-

нади 

 

Мусобақа фаолиятининг хусусиятлари 
 

Рақобат даражаси ва ютуқларига бфлган талабни аста-

секин ортиб бориши (спортшини юқори даражадаги мусобақа-

ларда натижаларига тфғридан-тфғри боғлиқдир). Республика 

миқжсидаги мусобақаларда қатнашиш ушун вилоятда фтказилган 

мусобақаларда тегишли фрин эгаллаш зарур (табиийки, 

республика мусобақаларида вилоятлардагига қараганда ғалаба 

ушун рақобат кушли бфлади). 

Спортшилар царакатини бир хил шаклга келтириш орқали 

беллашувлар, уларни бажариш шароитлари цақидаги низом, 

спорт турлари бфйиша мусобақа қоидалари билан белгиланади: 

- ноантогонистик (дфстона) рақобат (мусобақалар қоида-

лари) доирасида беллашув фтказиш тартиби (тарбия). 
 

5-жадвал 
 

Мусобақадаги вазиятни тартибли равишда фзгариши 
 

Беллашувнинг фтган 

вазияти 

Беллашувнинг 

хозирги вазияти 

Беллашувнинг 

тахминий бфлажак 

вазияти 
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Беллашув жаражни (спорт мусобақаси) мусобақадаги 

вазиятини тартибли равишда фзгартириб туришни англатади. 

Цозирги вазият цолати кейингисининг муваффақиятини 

таъминлайди, шу пайтнинг фзида цозирги вазият цолати 

аввалгисига боғлиқ бфлади. 

Спортшининг мусобақа фаолиятини белгиловши жицат 

қуйидаги таркибий қисмлардан иборат бфлади: 

- вазиятни идрок этиш 

- рақиб ва шерикларнинг юриш-туриши 

- фз ацволининг динамикаси 

- олинган ахборот тацлили ва уни мусобақаларнинг 

тажрибаси ва мақсади билан солиштириш 

- фикран асосий қарорни қабул қилиш 

- фикран қабул қилинган қарорни амалга ошириш. 

Масалан, курашшининг мусобақа фаолиятида қуйидагиша 

таъкидланади: 

- курашишининг пухталиги (қфлланилган усулларнинг 

умумий сони бфйиша); 

- цужум царакатларининг самарадорлиги; 

- цимоя царакатларининг самарадорлиги; 

- шаршаган шароитдаги царакатларнинг самарадорлиги ва 

х.к. 

Гимнастикашиларнинг мусобақа фаолиятида қуйидагиларни 

кфрсатиш мумкин: 

- мажбурий царакатларни бажарилишини махсус талаб-

ларга мослиги; 

- эркин дастурдаги машқлар компазичиясини уларнинг 

мураккаблик даражасига мослиги; 

- мусобақа дастурига киритилган машқлар таркибий 

қисмлари ва бфлимларини бажарилишининг мацоратлиги; 

- машқлар орасидаги алоқанинг мураккаблиги ва хослиги; 

- амплитуда, маънолилик, аниқлик ва ц.к. 
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100-200 метрлик қисқа масофага югурувши спортшининг 

мусобақа фаолиятида камида тфртта қуйидаги хислатларни 

кфрсатиш мумкин: 

- старт ишорасини тез илғай олиш; 

- старт шизиғидан (паст стартдан тахминан 30 метргаша) 

лацзада тезлай олиш; 

- катта тезлик билан югуриш; 

- финишнинг самарадорлиги. 

Сузувшининг жацон рекорди даражасидаги мусобақа 

фаолиятининг (100 метрга эркин усулда сузиш) тахминий 

тахлили. 

Бу ерда таркибий қисмини ажратиб кфрсатиш мумкин: 

1. Стартнинг самарадорлиги (дастлабки 7.5 метрни сузиб 

фтиш вақти); 

2. Стартдан масофавий сузишга фтиш шоғидаги тезлик 

(м/с); 

3. Масофавий сузиш ушасткасидаги тезлик (м/с); 

4. Масофавий сузишда бурилишга фтишдаги тезлик; 

5-6. Бурилишнинг самарадорлиги (15 метрни сузиб фтиш 

вақти бфйиша яъни 7.5 м бурилиш шитигаша ва 7.5 дақиқадан 

кейин); 

7. Бурилишдан масофавий сузишга фтишдаги тезлик (м/с); 

8. Масофавий сузиш ушасткасидаги тезлик (м/с); 

9. Масофавий сузишдан финишга фтишдаги тезлик (м/с); 

10. Финишнинг самарадорлиги (охирги 7.5 м масофани 

сузиб фтиш вақти бфйиша). 

 

 Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

1. Нима ушун кейинги пайтларда (30-40 йил ишида) айниқса 

қаттиқ шаршатиб қфймайдиган беллашувлар билан боғлиқ спорт 

турларида мусобақага тайжргарлик цажми айниқса кенгайиб 

кетди? 
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2. Спорт йили давомида фзингиз қатнашган мусобақалар 

мисолида улардаги қийиншиликни аста-секин фсиб боришини 

кузатинг: 

3. Ўзингизнинг мусобақа фаолиятингиз тузилишидаги 

таркибий қисмларни тасвирлаб беринг (нималардан иборат). 

4. Мусобақа фаолияти жаражнида фз царакат тактикангиз-

ни фзгартирганмисиз? Агар фзгартирган бфлсангиз нима ушун цар 

бир цолатдаги сабабини аниқлашга харакат қилинг. 

 

Фойдаланиш ушун тавсия этиладиган адабижтлар. 

1. И.А.Каримов. Ўзбекистон келажаги буюк давлат. 1992. 

2. И.А.Каримов. Цозирги босқишда демократик ислоцат-

ларни шуқурлаштиришнинг муцим вазифалари. 1996. 

3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М, Фис, 

1977. 

4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989. 

5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев 1989. 

6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994. 
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3 БОБ. СПОРТШИНИ ТАЙЖРЛАШ ТИЗИМИ 
 

3.1. Спортшини тайжрлаш тизимига тавсиф 
 

Ўзбекистон Республикаси мустақилликка эришгандан 

кейинги йилларда Прездентимиз спортни ривожлантириш ва 

уни оммавийлигини ошириш тфғрисида катта ғамхфрлик 

қилмоқда. 

Бу борада спорт тараққижтининг бугунги босқишида биз 

шундай хусусиятларни кфрамизки, улар спортшини тайжрлаш 

жаражнига жиддий таъсир кфрсатадилар ва тренер билан 

спортши олдига янгидан-янги мураккаб вазифа ва топшириқ-

ларни қфядилар бу вазифа ва топшириқларни эса, фз навбатида, 

машқ жаражнини ташкил қилшнинг энг муносиб шакл ва 

усулларини излаб топишга мажбур этади: 

- бугунги спортшилар эришган юксак кфрсаткишлар дара-

жасини янада юксалтириш ушун, оламни энг юқори малакали 

спортшилар тайжрлаш услубини, шунингдек, спортшини тайжр-

лашда узоқ йиллардан бери қфлланилиб келажтган бугунги 

ташкилий-методик усулни хам батамом такомиллаштириш 

талаб қилинади. 

- Энг йирик спорт мусобақаларида эришилган 

ютуқларнинг натижалари тобора ошиб боражтгани сабабли, 

мусобақа курашлари ницоятда кескинлашиб кетди. Бу цол 

спортшиларнинг техник ва амалий мацоратини самарадорлиги, 

барқарорлиги ва устуворлигига, уларнинг устма-уст бфлиб 

турадиган маъсулиятли шароитда ахлоқий иродавий ва руций 

тайжргарликка бфлган талабни беницоя оширади. 

- Юксак малакали спортшилар махсус жисмоний тайжргар-

ликнинг шу қадар юксак шфққисига шиққанларки, энди ундан 

юқорироққа кфтарилиш энг оғир ва энг мураккаб вазифа бфлиб 

қолди, шунга кфра, махсус жисмоний тайжргарлик самарадор-

лигини ошириш зацираларини қидириш ва шу билан бирга 

умуман, машқ жаражни тизимида янгиша усул ва услублар зарур. 
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- Машқ юкламаларни цажми ва шу қадар катталашиб, 

оғирлашиб кетдики, уни йиллик чикл доирасида, цамда унинг 

цар бир босқиши ишига оқилона сингдириш масаласи кфндаланг 

қилиб қфйилди. Шу билан бирга, машғулот самарадорлигини 

ошришнинг бирдан бир усули деб эътироф этилган 

муносабатда бфлиш зарурати туғилди. Шунга кфра бириншидан, 

турлиша имтижзли йфналишларда бфлган юкламалар фртасидаги 

энг кфп фойда берадиган нисбатини, иккиншидан, машқларни 

ташкил қилишнинг янги усулларини қидириш зарурати 

вужудга келди, зеро бундай машқлар спортшида энергия 

зацирасининг сарфланиши ва қайта тикланиши фртасидаги аниқ 

муносабатга суянган цолда, унинг организм фаолиятидаги 

мосланиш имкониятларини тфла амалга ошириш ушун энг 

мақбул шароитни кфзда тутади. 

- машқнинг методик масалаларини цал қилишда фаннинг 

вазифаси ошди юқори малакали спортшиларни тайжрлаб 

етказиш, спортши организмидаги цажтни таъминловши функчио-

нал услубларга тфла қонли таъсир кфрсатиш ва бундай 

услубларни фта юксак фаолият даражасига кфтариш билан 

бевосита боғлиқдирки, эндиликда спортшини замонавий усулда 

тайжрлаб етказишнинг фта мураккаб муаммоларни илмий-

методик маълумотларсиз, фақат соғлом ақл ва циссижтга суянган 

цолда цал қилиб бфлмайди. 
 

6-жадвал 
 
 

 Шарт-шароит  

Илм олиш Спортши Машғулот 

Ривожланиш  Мусобақалар 

Тарбия Тренер Кушни тиклаш 

Илмий методик 

таъминот гуруци 

Таъминот 

гуруци 

Моддий техник ва 

хфжалик таъминоти 

гуруци 

Спортшини тайжрлаб етказиш усуллари илмий-методик 

асослар мажмуи, шунингдек, спортшиларни муайян мутахас-
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сислар бфйиша тайжрлашни изшилликни билан амалга оширувши 

ташкилотлар (муассасалар) хамжицатлиги самарасидир. 

1. Юқоридаги жадвалдан кфриниб турибдики, юксак 

малакали спортшини тайжрлашга шарт-шароит спортши-

мураббий мажмуи ягона асосий негиз цисобланади. Бу мажмуа 

ишида энг катта юклама спортшининг зиммасига тушади, шунки 

айнан шу спортши бир қатор царакатлар (илм олиш, 

ривожланиш, тарбия, машғулот, мусобақа, орагнизмини қайта 

тиклаш) таъсирига тфқнаш келиши керак. Вацоланки, спортши 

фзига мустақил шахс сифатида мураббийсиз, моддий-техник ва 

хфжалик таъминоти, илмий методик таъминот, гуруцларисиз 

мусобақага тайжрлана олмайди. Бугунги спортшининг цар 

тарафлама (цам жисмоний, цам ақлан, цам ацлоқан) ривожла-

ниши, шунингдек, жисмоний, техник тактик, ақлий, функ-

чионал жицатдан тайжрланган бфлишини талаб қилади. 
 

7-жадвал 
 

Ташкилотши 

Мусобақа ва фқув 

йиғинларни уюштириш 

Ғоявий-

тарбиявий 

ишлар 

Мувофиқлаштириш 

хизмати 

Ташкилотлар билан 

мулоқот 

 Кадрлар тайжрлаш ва 

қайта тайжрлаш 

Режалаштириш хақидаги 

маълумотларни тфплаш ва 

тахлил қилиш 

 Бфш вақт ва хордиқ 

шиқариш 

  

2. Спортшини тайжрлаб етказиш услубларини кфздан 

кешириш ушун биз бу фаолиятни ташкилий жицатига мурожаат 

қилайлик. 

Кфриниб турибдики, ғоявий-тарбиявий иш ва ацлоқий-

иродавий цислатларининг тарбиялаш биринши фринга қфйил-

ган, зеро ушбу фаолиятлар яхши йфлга қфйилган тақдирдагина, 

фзини, тренерни, команда аъзоларини, рақибини ва бошқаларни 

амалий цурмат қилиши мумкин. Мураббий билан спортши 
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юқорида кфрсатилганидек эзгу вазифаларни ривожлантириш 

билан бир пайтда, спорт қонунини бузувшиларга қарши, 

ишкиликбозлик, безорилик, фахш ва фзга ацлоқсизларга қарши 

цамма жойларда цам мунтазам равишда кураш олиб боришлари 

керак. Спортшилар орасида босар-тусарини билмай қолган, оғзи 

катта, мутакаббирлар, шемпионлик шахсига сиғинишни талаб 

қилувшилар цали кфп ушраб туради. Спортшилар тарбиясининг 

тфғри йфлга қфйилмаганлиги, модалар кетидан қувиш, спорт-

шиларимиз шаънига (айниқса, шет элларда) доғ тушириш каби 

салбий қилмишлар мавжуд. 

Мусобақалар ва фқув йиғинларини режалаштиришни цам 

албатта ташкилий иш деб цисоблаш керак. Бу цар қандай спорт 

ишида энг масъулиятли жаражндир. Мусобақаларни шундай 

режалаштириш керакки, улар спорт машғулотлари фтказила-

диган муддатларга албатта мос тушиши, фз амалижтига қараб 

тадрижий равишда фтказилсин, шунингдек, энг йирик мусоба-

қаларнинг қандай шароитда (иқлим, жойнинг денгиз сатцидан 

қанша баландлиги, вақт минтақаси ва бошқа) фтказилиши цам 

цисобга олиниши керак. Мусобақаларни йиллик чикл режасига 

тфғри тақсимлаш, спорт натижаларининг фсишини жадаллаш-

тиради, мусобақа шароитига мосланишига имкон туғдиради. 

Ўқув йиғинларини ташкил қилиш ва фтказиш услуби цам 

мусобақалар даражаси (ранги)га боғлиқ: бундай йиғинларда 

бажариладиган цар битта иш ницоятда пухта фйланиши керак. 

Масалан: спортшиларни йиғин фтказиладиган жойга олиб 

бориш; машғулот кунларнинг пухта режалаштирилган тартиби, 

дам олиш; овқатланиш тартиби, машқ фтказиладиган жойлар ва 

цоказо ишлар. Булардан ташқари, тарбиявий ишлар, тиббий 

хизмат, илмий-методик таъминот амалга оширилади. Йиғинлар 

турлиша йфналишда бфлиши мумкин: фқув-машқ йиғини, куш 

йиғиш йиғини, назорат-тайжргарлик йиғини, мусобақа йиғини 

ва цоказо. Шуни цам айтиб фтиш жоизки, йиғин бфладиган 

жойларда спортши ушун яхши шароит яратиш лозим. 
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 8-жадвал 
 

Йиллик чиклда юқори таснифли спортшиларни расмий мусобақа ва 

стартларга шиқиш ва машғулот кунларида эришилган цажми 
 

Спорт 

турлари 

Мусоба-

қа кун-

ларини 

сони 

Старт-

лар сони 

Спорт 

турлари 

Мусоба-

қа кун-

ларини 

сони 

Старт-

лар сони 

Гимнас- 

тика 

25-30 210-250 футбол 70-85 70-85 

Сувга 

сакраш 

25-35 275-360 Стол 

тенниси 

75-80 380-420 

Қилиш-

бозлик 

30-40 415-480 Сув 

полоси 

60-65 60-65 

 

Ўқув-йиғинларини уюштирувшилар бошқа ташкилотлар 

билан яхши алоқа фрнатган бфлишлари зарур. 

Спорт цақида маълумотлар йиғиш ва уларни тацлил 

қилиш йфли билан, нафақат спортнинг бугунги мавқеини, 

шунингдек, келажагини цам кфз олдимизга келтиришимиз 

мумкин. Бу фринда турли хил мувоффиқлаштириш хизматлари 

мужассамланади (мураббий, спортши, шифокор, психолог, 

методист ва бошқалар улар янги техник царакатларни тузи-

лиши, амалий мураккаб машғулотларга функчионал тайжр-

гарлик, психологик тайжргарлик каби масалаларни биргаликда 

цал қиладилар, яъни спортшилар 2005 йилнинг моделини 

тузадилар. 

Терма командаларни бундай мутахассислар билан 

таъминлаш ушун цамма ерда мунтазам равишда янги кадрлар 

тайжрлаш ва эски кадрларни қайта тайжрлаш ишларини олиб 

бориш керак. Цозирги кунда терма командалар ушун олий 

тоифадаги тренерларнинг малакасини оширувши бир йиллик 

курслар ошилмоқда. Спорт цакамларидан наинки, цакамлик 

мацорати, балки шунингдек жисмоний, функчионал тайжргар-

лик цам талаб қилинмоқда. Мураббийлар ушун илмий ва 
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методик конференчиялар фтказилади, олий даражадаги 

мутахассисларни таклиф қилиш йфли билан мураббийлар 

тажриба алмашадилар ва вақти-вақти билан қайта аттестачия 

қилиниб турилади. 

Ўқув йиғинлари ва мусобақалар пайтида спортшиларнинг 

бфш вақти ва дам олишини тфғри ташкил қилиш ва самарали 

фтказиш зарур. Терма командаларда ғоявий-сижсий тарбия 

ишлари, команда аъзоларининг жшига қараб турлиша олиб 

борилади. 

Спортшиларнинг ғоявий-сижсий тарбияси таркибига наза-

рий семинарлар, сижсий ахборотлар, муцим ацамиятли сана-

ларга бағишланган кешалар ва шу сингари тадбирлар киради. 

Инқилоб иштирокшилари, фуқаролар уруши ва мецнат 

қахрамонлари, спорт фахрийлари билан бфладиган ушрашув-

ларни ницоятда пухта фйлаб уюштириш керак бфлади. 

Йиғин мавсумида мецнат тарбиясига эътиборни қаратиш 

лозим (хона, спорт залида, спорт майдоншасида навбатшилик 

қилиш, база худудини озода сақлаш, келган қурилиш 

материалларини машина ва вагонлардан тушириш, залларни, 

спорт анжомларни таъмирлаш, ошхонада, жтоқхонада навбат-

шилик қилиш ва бошқалар). 
 

9-жадвал 
 

Моддий-техник таъминоти 

База қурилиши Спорт формаси билан таъминлаш 

Машғулот ушун жой 

тайжрлаш 

Анжом-ускуналарни такомиллаштириш, 

тренажерлар яратиш 

Аппаратлар билан 

таъминлаш 

Ўқув йиғинлари ва мусобақалар фтадиган 

жойларда хфжалик ишлари. 

 

Спортшини тайжрлаш тизимида моддий-техника таъми-

ноти муцим ацамиятга эга. Спорт базаларини яратиш ва уларни 

тфлдириш, машғулот жойларидан цамма вақт цам омилкорлик 

билан тфғри фойдаланиш, спорт анжомларини сотиб олиш 
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ахборот берувши, тацлил қилувши махсус аппаратлар билан 

таъминланиши керак. Спорт анжомларини ишлаб шиқариш ва 

улар билан спорт ацлини таъминлаш масалалари яхши йфлга 

қфйилмаган, спорт ашж-анжомлари (цам стандарт, цам ностан-

дарт анжомлар, цам болалар ушун мфлжалланган-лари)нинг 

сифати паст, тренажжр ускуналари етишмайди. 

Спорт формалари, анжомлари, ускуналари фзгармоқда, 

спорт натижаларининг бфлғуси қижфаси цам фзгармоқда. 
 

10-жадвал 
 

Тиббий таъминот 

Жисмоний машқ юкламасига шидамлилик холатини оператив ва шуқур 

назорат қилиш 

Касалликни олдини олиш 

(профилактик) тадбирлар 

Даволаш тадбирлари 

Тикланиш 
 

Цозирги шифокорлар спортшининг машғулотга шидам-

лилик цолати цақида фақат фз амалий кфрсаткишлари билан 

шегараланиб спортшининг умумий машғулотга қай даражада 

шидамли эканлиги хақида гапирмайди. 

Мунтазам равишда шифокор кфригидан фтиб туриш (бу 

вазифани даволаш физкультура диспансерлари бажаради), 

даволаш педагогик кузатувлар, фз саломатлигини фзи назорат 

қилиш ва олий даражадаги спортшиларни тайжрлаш жаражнида 

қфлланиладиган бошқа мажмуали назорат шакллари (масалан 

босқишма босқиш ва жорий мажмуали текширувлар) энг муцим 

ацамиятга эгадир. 

Бу ишлариннг цаммаси цар бир спортши ушун берилган 

юкламага қаншалик шидай олишини аниқлашда, юкламаларни 

меъжрга солишда ва уларнинг оғир енгиллигини, шунингдек, 

машқ қилажтган шахснинг жшини ва жисмоний хусусиятларини 

цисобга олган цолда машқ жаражнини режалаштиришда катта 

жрдам кфрсатади. 
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Шифокорлар профилактика ишлари билан шуғулланмай-

дилар, режалаштириш сифатининг пастлиги ушун жавоб 

бермайдилар, уларнинг шахсий тайжргарлик режалари номига-

гина тузилган фқув машқ юкламалари устидан назорат қилиш 

савияси паст. 

Спортшининг саломатлиги, функчионал цолати, унинг 

психологик жицатдан мусобақаларга шайлиги ва шу каби бошқа 

жицатлари цақида амалий маълумот йфқ. 

Тиббий назоратнинг вазифаси-спортшиларни цар йили 

диспансер кфригидан фтказиш, функчионал тайжргарлик 

синовларни ишга солиш, назоратни мусобақага тайжргарлик 

олдидан фтказиб, кейин камида 3-4 ойда бир мартадан жорий 

кузатув фтказилиб турилиши жоиз. 

Спортшининг иш қобилияти самарали тиклаш ва 

оширишга қаратилган тадбирлар қуйидагилардан иборат: 

а) организмнинг қаттиқ шаршаши ва фта зфриқишини 

бартараф қилувши махсус гигиеник тадбирлар (бу тадбирлар, 

куш-қувватни тикловши педагогик воситалар деб цам юритилади). 

б) психологик тадбирлар. Спортши руций цолатини 

тартибга солишнинг психо-профилактик ва психо-терапевтик 

усуллари аутаген (мустақил машқ, руций цолатни тартибга 

солувши (психорегулячия) машқ, гипноз билан ухлаб дам олиш). 

Спортшининг иззат-нафсига қаттиқ тегмаслик, унинг руциятини 

авайлаш ушун қулай психологик микроиқлим яратиш, рацбар-

лар, тренерлар, цодмлар спортшига нисбатан хушмуомила 

бфлишлари керак. Бундан ташқари, руций кескинликни барта-

раф қилувши усуллар ва машғу-лотлардан, дам олишнинг турли 

хил кфнгилошар воситаларидан фойдаланиш лозим бфлади. 

в) цар турли жисмоний омиллардан ва организмни қайта 

тиклаш аппаратларидан кенг кфламда ва комплекс усулда фой-

даланиш. 

г) таркибида юксак биологик қийматга эга истеъмол 

препаратлари бфлган таомлардан, қувват ва саломатликни 

тиклаш ушун хизмат қилувши махсус озуқа омухтасидан, 
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шунингдек, инсон организмида модда алмашиниши оралиғида 

истеъмол қилинувши озуқалар (қацрабо ва лимон кислотаси)дан, 

биокимжвий жаражнга таъсир этувши препаратлардан 

фойдаланиш. 
 

11-жадвал 
 

Илмий методик таъминот 

Спорт тури хоссаларини тадқиқ 

қилиш 

Бфлғуси спортшиларнинг 

моделини тузиш 

Спорт тараққижти йфналиш-

ларини олдиндан кфра билиш 

Рақиблар цақида маълумот 

тфплаш 

Спорт формаларини машқ царакатларига мослигини 

бошқаришга қаратилган маслацатлар 

 

Спортнинг барша турларини идрок қилиш ғоят мушкул, 

цамма турларини бошқарувши умумий қонуниятни спортши 

шуқур фрганиши шарт. 

Шунингдек, спорт келажагини олдиндан кфра билмай, 

машқлар куш тиклаш жаражнини тфғри ва илмий тарзда 

режалаштирилмай туриб спортни ривожлантириб бфлмайди. 

Спортшини курашга тайжрлаш тизимини илмий-услубий 

жицатдан таъминлаш ушун, биринши навбатда бфлғуси 

спортшининг моделини тузиш зарур. Спортнинг кфп турлари 

бфйиша (югуриш, сузиш, диск ва найза улоқтириш, баландга ва 

узунликка сакраш, велосипед пойгаси, бфлиб қатнашган ва 

бошқалар), моделлар ишлаб шиқилган. Айни пайтда, у 

турларнинг таркибий қисми ва флшамлари цам тайжрланган 

бфлиб тренерлар спортшиларни царакат техникасидаги цолат-

ларни тфғрилаш шоғида, цамда спортшини бошқа турли хил 

воситалар билан мусобақага тайжрлажтган шоғларида мазкур 

флшамларга суянишлари мумкин. 

Терма командаларни илмий жицатдан таъминлаш, МДЦ 

бфйиша фтказиладиган цамда масъулиятли халқаро мусобақа-

ларга тайжрлаш жаражнида, цар қайси номдор спортшининг 
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жисмоний хусусиятлари, машқ қилиш усуллари, қандай 

юкламага қурби етиши, турмуш тарзи ва фзга жицатлари 

имкони бориша тфлароқ маълумот оли зарур. Бу соцада рақиб 

команда жки рақибни услубларини билиш разведкаси тобора 

ривожланиб бориши керак. 

Таъминот билан шуғулланувши илмий-услуби гуруц машқ 

жаражнини бошқариш, спортшининг спорт формасига кири-

шиши, спорт формасининг динамикаси бфйиша албатта фз 

мулоцазасини айтиши керак. 
 

12-жадвал 
 

Мураббий 

Машғулотлар фтказиш 

Саралаш Машғулот стратегияси 

Натижани режалаштириш Юкламаларни режалаштириш 

Машғулот жаражнини 

бошқариш 

Назорат 

  

Мураббий, спортшининг царакат аъзолари фаолиятини 

шакллантиришга жисмоний сифатларини тарбиялашга қара-

тилган машқ жаражнини амалга оширади, машғулот усули 

жрдамида спортшини тартибли равишда мусобақаларга тайжр-

лаш масаласини ва спортши фаолиятининг ривожланишини 

бошқаришда педагогик жаражнини ифодаловши мословши 

масалаларни цал қилади. 

Мураббий машғулот жаражнини амалга оширар экан, 

спорт даргоцида фақат истиқболли болаларни виждонан танлаб 

олиш (бу педагогик, ижтимоий, психологик, методик–биологик 

усуллардан таркиб топган характерлар мажмуининг ташкилий–

методик тадбирлари тизими бфлиб, спорт мутахассислигига 

танланажтган болаларнинг истеъдоди ва қобилияти мазкур 

усуллар жрдамида аниқланади), уларнинг қайси спорт турига 

лажқатли эканлигини аниқлаш (цозирги пайтда спортнинг 16 

тури бфйиша болаларни саралашнинг цам миқдорий, цам 
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сифатий тузилмаси аниқланган) фарз ва қарздир. Лекин цар 

қандай вазиятда цам тренер болаларни спортга танларкан, 

улардаги ижобий омиллар йиғиндисига эътибор бериши ва 

албатта боланинг астойдил иштижқли, мецнатга лажқати ва фзига 

хос хислатларини цисобга олиши шарт. 

Цар бир тренер спортшини тайжрлаб етказишда унинг 

шахсий истеъдоди ва алоцида хусусиятларига суянган цолда, фз 

усули бфйиша иш кфради. Шуни цам айтиш керакки, тренер цар 

қанша тажрибали бфлсин цамма вақт цам цар қандай спортшидан 

машцур спортши етиштира олмайди. Масалан: 100 метрга 

югуришда бир хил натижага (10.1-10.2 сония) эришган 

спортшилар: А.Харри, Мерши ва Роберт Хейеслар агар битта 

тренер билан машқ қилганида борми, улардан ушта спринтер 

етиб шиқиши амри мацол эди. Жуда нари борса, улардан фақат 

биттаси юқори натижа кфрсатиши мумкин эди. 

Цозирги тренерлар машқ ва мусобақа юкламасини 

режалаштиришни фрганиб олганлар, лекин спортши кушини 

тфплашни режалаштиришни мутлақо билмайдилар бу жаражни 

фз цолига ташлаб қфйилган, яъни спортши куш йиғиш 

усулларини фзи қидиради (массаж, сауна, пассив дам, назоратсиз 

овқатланиш - хуллас, куш тикланишнинг бутун режими). 

Бироқ, энг юқори малакали катта тренер цам спортши 

билан муносабат қилган ва фз асосий мутахассислик буршини 

бажаражтган шоғида, бир қатор объектив қийиншиликларига душ 

келади. 

Мураббий мустақил равишда спортшидан машқ пайтида 

юз бериши мумкин бфлган цар қандай тасодифларни 

хотиржамлик билан қарши олишни талаб қиларкан, унинг 

ортиқ даражада цаяжонланишига, ашшиқланишига, фзбошим-

шалик қилишга мутлоқо йфл қфймаслилиги керак.  

Машғулот жаражнини омилкорлик билан самарали 

бошқаришнинг асосий шарти машғулот жаражнининг таркибий 

қисм-ларини доимий равишда тацлил қилишдир. Бундай 

тацлилнинг асосий томони қуйидагилардан иборат: 
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1. Спортшилар томонидан бажарилган цамма ишни 

цисобга олиш; 

2. Спортшининг ацволини (унинг мазкур ишга муноса-

батини) назорат қилиш, бундай назорат натижасида спорт-

шининг цолати цақида жисмоний, техникавий малакасининг 

сифатий ривожланиш суръати цақида ва машқ юкламаларини 

қай даражада бажара олиши цақида холис маълумотлар олиш 

мумкин. 

Тавсия қилинган юкламалар спортши организми имкони-

ятларига мос тушганини билдирувши аломатлар: унинг яхши 

кайфиятда бфлиши, хамма нарсадан хафасаласи пир бфлиши, 

машқдан кфнгли совиши мумкин. Юкламаларни организмининг 

функчионал цолатига қаншалик мос тушганини пухта аниқлаш 

ушун қуйидаги усуллардан фойдаланиш лозим бфлади: маш-

ғулотларни қижсий тацлил қилиш, ақл-фаросатни назорат 

қилиш, спортшининг фз-фзини назорат қилиши, шифокор 

назорати. 

 

3.2. Спорт машқларига мослашиш 
 

Биринши бор адаптачия (лотинша - мослашиш) тушун-

шаси Сельенинг (бу тушуншани аниқлаб берган Канадалик олим) 

умумий мослашиш цолати цақидаги таълимотида ошиб 

берилган. 

Адаптачия синдроми (аломати)ни Селье тананинг қфзға-

лувши таъсирига нисбатан ноодатий жавоби деб тушунтиради. 

Бу цолат қуйидагиша кешади: 

Хавотир-резестентлик-ориқла (резестенлик-танани муцит-

нинг турли зижн келтирувши омиллари таъсирига бардошлиги). 

Хавотир даврига тананинг меъжр ва ғайритабиийлик 

даражасида фта сафарбарлигига хос хусусиятидир. Агар бу 

таъсир куши тфхтамаса, бир қанша вақтдан кейин тана имконияти 

тугаб, унинг сезиш қуввати сфнади. 

Оғир жисмоний юк туфайли (стресс цолати) Аденозинтри- 
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фосфор кислотаси (АТФ) зацирасининг камайиши кузатилади, 

натижада мацсулотларининг паршаланиш нисбати қолган 

қисмига қараганда ортиб кетади, бу эса мослашишнинг асосини 

ташкил этади. Мослашиш жаражнида бир-бирага боғлиқ махсус 

фзгаришлар кузатилади. Масалан, жисмоний куш таъсири остида 

юрак оғирлиги 20-40% га ортиши мумкин, бу билан боғлиқ 

равишда юрак мушагининг ингишка томир тармоқлари цам 

каттаради. 

Мослашувнинг цар бир даражасини фз шегараси бор. Агар 

қфзғатувшининг куши борган сайин ортиб кетаверса, унда янги 

муцим цолат фрнига мослашишнинг бузулиши вужудга келади, 

негаки мослашишнинг вазифавий зацираси тамом бфлади. 

Мослашиш акс мослашиш билан алмашинади. Шундан 

келиб шиқадики, спорт билан шуғулланган ортиқша оғирлик 

тана ва унинг айрим қисмларини зфриқишга олиб келади. Бу 

доимий натижа бфлмай дам олиш ва иш режимига қатъий риоя 

қилинмаса, оғирлик ва тикланишни тфғри бир-бирига муносиб 

равишда олиб борилмаган шоғда юзага келади. 

Машқнинг узоқ муддатли дастурини ишлаб шиқишда 

спортшининг мослашиш зацираларини тикланиш ва сақланиш 

шахсий хусусиятлари билан қатъий равишда муқобиллаш-

тиришдаги ташқи омиллар цисобга олиниши лозим. 

Тез (беқарор) ва узоқ муддатли (нисбий барқарор) 

мослашиш каби икки турдагиси мавжуд. 
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Маълум юкламага жавобан спортши танасидаги силжиш-

лар спорт амалижтидаги тез мослашишга мисол бфлиши 

мумкин. Зеро, машқ қилмаган спортшида бу силжишлар машқ 

қилганга нисбатан паст бфлади, негаки унинг танаси машқ 

қилган спортшиникига нисбатан камроқ юклама остида 

ишлашга мослашган. Шунинг ушун юқори даражада машқ 

қилган (спорт имкониятлари юқори бфлган) спортшилар юқори 

натижалар кфрсата олади. 

Юқорида келтирилган мисолда турли даражадаги, яъни 

ХТСУ ва 3-разрядли спортшиларнинг осойишталик ва 400 м 

масофага югурганидан кейин танасидаги асосий аъзоларнинг 

қижсий кфрсаткиши берилган. 

Нима сабабдан кфрсатилган масофани ХТСУ камроқ 

тайжргарлик кфрган спортшига нисбатан тезроқ босиб фтди, деган 

савол туғилади. Буни биринши навбатда унинг танасининг юқори 

функчионал имкониятлари билан тушунтириш мумкин. 

Югургандан кейин ХТСУ юрак уриши минутига 210 га, 3 

разряд спортшисиники эса 180, нафас олиш нисбати минутига 

120 л ва 75 га тенг бфлади, юксак малакали спортшининг қон 

айланиш цажми 30 л бфлган бфлса, ихтисослиги пастроқ 

спортшиники бори йфғи 20% бфлади, цам кислород истеъмол 

қилиш фарқи минутига 20 мл/кг қабилида белгиланади. 
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Бежиз эмаски, тананинг юқори жисмоний иш қоби-

лиятини таъминловши асосий аъзоларининг бундай имконияти 

масофани юқори тезликда югуриб фтишга йфл ошади 
 

Тфқиманинг содда шизмаси 
 

Цозирда тфқима тушуншаси бу таркибий оқсиллардан 

иборат бфлган ярим қаттиқ суяк, кфпшилик “найшали”, махсус 

турли хилдаги оддий ва мураккаб молекуласи суюқликлар 

айланиб юрадиган мураккаб таркибдан иборат. Ундан модда-

қувватли, цамда ахборот алоқалари амалга оширилади. 

Тфқималар фаолияти кфпинша кимжвий реакчиялар билан 

боғлиқ, уларнинг цар бири фзининг оқсил-ферменти таъсири 

остида кешади. Оқсиллар РНК намуналари қолиплар бфйиша 

рибосомаларда синтезланади (цосил бфлади) улар ДНКдаги бир 

гендан нусха олиш йфли билан цосил қилинади. 

Генларда тфқималар фаолияти жаражнини бошқарувши 

махсус йфриқномалар ва турли оқсилларнинг намуналари 

мавжуд. 

Мушак толаларининг (тфқималарининг) бир қисқариш 

куши уш омил билан белгиланади: 

- кучли ташқи қфзғатувчи 

- аввал “сарфланган” фермент оғирлиги 

-“таъминловши” таркиблар беражтган кушнинг мавжудлиги. 

Биохимиклар оқсилларни оддий молекулаларга бир 

хилдаги тезлик билан паршаланишини аниқладилар. Унинг 

катталиги “ярим паршаланиш даври” сифатида белгиланади. 

Юқорида айтганимиздек янги оқсил “ишши элемент-

лардан” “талаба бфлганда” рибосомаларда цосил бфлади. Оқсил 

ферментининг цар бир молекуласи қаншалик таранг ишласа, 

янгисини пайдо бфлишга эхтижж шуншалик кушли бфлади. Бу 

цолатда янги оқсилни пайдо бфлиши уни паршаланишидан фзиб 

кетади, бу оқсил фермент оғирлигини ортишига, шунингдек 

тфқима вазифасининг кушайишига олиб келади. Оқсил цосил 
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бфлишига эцтижж камайганда эса, оқсил паршаланиши унинг 

цосил бфлишидан фзиб кетиш цолати юз беради. 

Биринши цолатда биз мацоратнинг ортиши, анша юқори 

оғирликка мослашиш жаражнини кузатган бфлсак, иккинши 

цолатда мацоратни мослашишни сусайишини кузатамиз. 

 

3.3. Мослашиш босқишлари 
 

Тезлик билан рфй берадиган мослашиш реакчиясида 

қуйидаги уш босқиш кузатилади: 

1-босқиш берилган ишни бажарилишини таъминловши 

функчионал тизимлар фаолиятини жадаллаштириш билан 

боғлиқ юрак уриши, нафас олиш, кислород ютиш, лактат 

тфпланиш ва х.к. кушайиши. 

2-босқиш қордаги функчионал тизимларнинг фаолиятини 

мфътадиллашувини ифодалайди. Тананинг нисбатан муқобил 

цолатини кфрсатади. 

3-босқиш тана фаолиятига (жавобига) эцтижж ва уни 

таъминлаш орасидаги мувофиқликни бузилиши билан боғлиқ. 

Бу ишши тизимлар ва аъзоларнинг царакати цамда фаоли-

ятларнинг асабий бошқариш механизмларини шаршаши, 

шунингдек куш зацираларини ницояланишини ифодалайди. 

Тез мослашишнинг ушинши босқишига иш билан боғлиқ 

талабларни танага қайта-қайта юкланавериши узоқ муддатли 

мослашувнинг шаклланишига, шунингдек спорт фаолиятини 

таъминловши тана аъзолари тизими ва фаолиятини муносиб-

ликдан шетлашувига олиб келади. 

Узоқ муддатли мослашишнинг шаклланиши тез мосла-

шиш каби уш босқишда кешади. Машқ пайтида ортиқша зфриқиш 

оқибатида машқ жаражнининг тузилиши тизимига путур етган 

бфлса тфртинши босқиш вужудга келиши мумкин. 

 1-босқиш тез мослашишни кфп марта қайтариладиган 

самараларини умумлаштириш асосида узоқ муддатли мосла-

шиши механизмлари кушайтирилади; 
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2-босқиш режа асосида такрорланадиган доимий фсиб 

борувши (маълум доирада) юк асносида царакатдаги аъзолар ва 

тфқималарда таркибий цамда вазифавий фзгаришлар жадал 

кешади; 

3-босқиш аъзолар фаолиятининг янги даражасини таъмин-

лаш ушун зарур бфлган захира мавжудлигида ифода-ланган узоқ 

муддатли мослашишнинг муцим босқишидир; 

Мақсадга йфналтирилган машқ бошида мослашиш 

жаражни тез кешади. Кейиншалик турли аъзолар ва қисмларнинг 

ривожланиш даражасини ортиб бориши асосида узоқ муддатли 

мослашишнинг шаклланиш тезлиги сусаяди. 

 

Кфп йиллик тайжргарликда мослашиши фзгаришлари ва 

юклатишни фзгариш динамикасининг шизмаси. 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 1         2        3        4        5         6         7          8        9        10  

 

Функчионал зацираларнинг зонаси нисбатан кейинги 

мослашишини кушайтирувши доиралар нисбати 

 

Бу қонуният тайжргарликнинг айрим босқишларида цам 

шунингдек мезо ва макро чиклларида цам, узоқ йиллик 

тайжргарлик давомида цам рфй беради. 

 



 49 

3.4. Юрак қон-томир тизимини мослашуви 
 

Юрак оғирлигини (юрак гипертрофияси) катталашуви 

билан боғлиқ юракнинг қисқариш қобилияти кушаяди. 

Тананинг янги имкониятларига нафас олиш ва қон 

айланиш тизими цам мослашади. 

Мушакларнинг қизғин ишлаш пайтида нафас олиш 15-20 

мартага ортади, нафас олиш кушининг фсиш цисобига нафас 

олиш царакатли қуввати ошади, турли оғирликдаги жисмоний 

юкка шидамлилик қобилияти асоси сифатидаги МПК кфрсат-

киши фсади. 

- мослашиш жаражни нафақат спортшига юксак натижа-

ларга эришишгагина имкон бериб қолмасдан, балки оғирликка 

шидашнинг қолипдаги юкламалар машғулот таъсирига эга 

бфлмай қолади, улардан машқларга шидамлиликни сақлашга 

имкон берувши восита сифатида фойдаланиш мумкин. 

- машғулотлар орасида йфл қфйилган узоқ танаффуслар 

мослашиш ютуқлари даражасини пасайтиради. 

- спортши танасини мослашиши юклама таркиби ва 

йфналиши билан боғлиқ йфналишда рфй беради. 
 

14-жадвал 

Юклатиш 

миқдори (цажми) 

Юклатишнинг 

шиддати (жадаллиги) 

Мослашишни 

йфналганлиги 

Катта Кам жки фрта Шидамлиликни 

фстириш 

Кишик Субмаксимал 

максимал 

Куш, тезлик 

сифатларини 

фстириш 

 

Мослашиш жаражнининг давомийлиги 
 

Тез, бир неша соат давомида модда алмашувининг айрим 

субстратлари мослашади. 
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Кам тезликда 10-14 кун давомида жигар ва мушакларда 

қувват зацираси кфпаяди, юрак қон томир тизими мослашишга 

бошлайди.  

Секин 4-6 цафта давомида мушак оғирлиги фса бошлайди, 

таркибида оқсил миқдори кфпаяди. 

Қуйидаги қонуний алоқаларни англаб етиш спорт 

фанининг асосий вазифаларидан бири цисобланади (5-шизма). 

Ташқи омиллар етарли даражадаги жадаллик ва маълум 

цажмда бфлгандагина мослашиш жаражни рфй беради. 

Мослашиш жаражни – юклама ва дам олишни тфғри 

ташкил этиш натижасидир. 

Юклама таъсири, функчионал ва қувват зацираларини 

сарфлаш оқибатида тананинг функчионал имкониятлари 

(вақтиншалик) пасаяди. Кфпинша дам олиш босқишида амалга 

ошириладиган мослашиш жаражнини шаклланиши ушун етакши 

қфзғатувши цисобланади. 

Ўз фаолиятини фақатгина бошлажтган спортшиларда янги, 

ноодатий юкларга мослашиш жаражни етук мутахассис спортши-

ларга қараганда тезроқ кешади. Буни тажрибали спортшиларда 

машқ ва мусобақа юкламаларига мослашиш жаражнини юқори, 

мослашишнинг кейинги кушайиш имкониятлари доираси бир 

мунша қисқарганлиги билан тушунтириш мумкин. 
 

15-жадвал 

 

Машқ қилишда функчионал 

имкониятларнинг ортиши 

Машқ қилмаслик-функчионал 

имкониятларнинг пасайиши 

Ташқи қфзғатувши - кушли Ташқи қфзғатувши кушсиз 

“ишши” аъзолар юқори 

кушланишда ишлайди 

“ишши” аъзолар ва уларнинг 

қисмлари функчияси пасаяди 

Оқсил ферментини синтез 

бфлишига юқори даражадаги 

“эцтижж” бор (тфқима 

даражасида) 

Янги оқсил синтез бфлишига  

“эцтижж” пасаяди, эски оқсил эса 

“ярим паршаланиш” тезлиги 

билан паршаланади 
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Янги оқсилнинг пайдо бфлиши 

(унинг миқдори) “ярим 

паршаланиш” тезлигини 

оширади 

Ресинтез синтездан фзиб етади 

Аъзо фсади Аъзо фсади 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар 

1. Спорт машғулотида мослашиш тушуншасига таъриф 

беринг. 

2. “Тез мослашиш” тушуншасини ифодалаб беринг? 

3. “Узоқ муддатли мослашиш” тушуншасига таъриф 

беринг. 

4. Спортши танасида мослашиш фзгаришлари рфй 

берадиган асосий йфналишлар. 

5. “функчионал захира доираси” ва “жадаллаштирувши 

мослашиш доираси” тушуншаларига таъриф беринг. 

 

Фойдаланиш ушун тавсия этиладиган адабижтлар. 

 1. И.А. Каримов. Иқтисодий ислоцат тараққижтимиз 

асоси. 1993. 

 2. И.А. Каримов. Ўзбекистон ХХI асрга интилмоқда. 1999. 

 3. Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М., Фис, 

1977. 

 4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989. 

 5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев 1989. 

 6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994. 
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4 БОБ. СПОРТШИЛАРНИ ЙИЛЛИК ВА КЎП ЙИЛЛИК 

ТАЙЖРЛАШ ЖАРАЖНИДА УЗОҚ ВАҚТЛИ 

МОСЛАШУВНИНГ ТАШКИЛ ТОПИШИ 
 

4.1. Кфп йиллик тайжргарликни давом этиши ва уни 

аниқловши омиллар 
 

Кфп йиллик тайжргарликнинг тузилиши ва давом этиш 

вақти кфпгина омилларга: спорт турини махсус йфналишига: 

спортшининг ривожланиш хусусиятларини индивидyаллигига: 

машғулот жаражнининг хусyсиятларига боғлиқ. Кфп йиллик 

тайжргарликни режалаштириш. Юқори спорт натижаларини 

кфрсата оладиган шегараларига қараб цам аниқланади. 

Кфп йиллик спорт машғулотлари 5 даврга бфлинади: 

- Бошланғиш тайжргарлик: 

- Дастлабки базали тайжргарлик: 

- Махсус базали тайжргарлик: 

- Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 

ошириш. 

- Эришилган натижаларни сақлаш. 

 

1. Бошланғиш тайжргарлик 
 

Вазифаси: Болаларнинг соғлигини мустацкамлаш: 

- Цар томонлама жисмоний тайжргарликка эриштириш:  

- Жисмоний ривожланишнинг камшиликларини йфқо-тиш: 

- Танлаган спорт тури бфйиша техникага фргатиш.  

Воситалари: Цар хил спорт турлари ва царакатли 

фйинлардан тузилган машқлар. 

Бу этапда машғулотлар катта жисмоний ва психик 

юкламалар билан режалаштирилмаслиги керак. 

Техник тайжргарлик. Цар хил спорт турларини техник 

элементларини, цамда тайжргарлик машқларини фрганиш. 
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Бу этапда царакат техникасини турғунлаштириш шарт 

эмас, лекин маьлум спорт натижаларига эришишга, царакат 

кфникмасини эгаллашга қаратиш шунинг ушун бу этапда цар 

томонлама техник тайжгарликни вужудга келтиришади. 

Машғулотни давом этиш вақти 30-60 дақиқа 

Хафтадаги машғулотлар сони 2-3 маротаба  

Йиллик иш цажми 100-150 соат 

Агар бу этап 3 йилгаша шфзилса: 

1-йил - 80 соат  бу 6-7 жшдан бошлаб машғулотга 

киришган болалар ушун 

2-йил 100 соат ушун  

3-йил 120 соат ушун 

агар бола 9-10 жшидан машғулотларга келишни бошлаган 

бфлca, бу этапнинг давом этиши 1,5-2 йил. Иш цажми 200-250 

соатга тенг. 

 

2. Дастлабки базали тайжргарлик босқиши 
 

Вазифалари: организмни жисмоний имкониятларини цар 

томонлама ривожлантириш, соғлигини мустацкамлаш, жисмо-

ний ривожланиш ва жисмоний тайжргарлик камшиликларини 

йфқотиш, царакат потенчиалини (шу жумладан келгуси 

мутахассислигига мос келадиган) амалга ошириш. 

Асосан диққатни жш спортшиларни мақсадга мувофиқ 

равишда кфп йиллик спорт тайжргарлигига қизиқиш уйғотишга 

қаратилади. Тайжргарликни йфналишига махсус машқларни 

кенг цажмда цар томонлама ишлатиш. Бу эса келгусида 

спортшини такомиллаштиришни яхши шарти бфлиб цисоб-

ланади. Цар хил спорт турини материалига асосланиб техник 

тайжргарликка катта ацамият берилади. Жисмоний тайжргар-

лик эса тезкорликни, координачия қобилиятларини цамда 

эгилувшанликни тарбиялашга қаратилади. 
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З. Махсус базали тайжргарлик босқиши 
 

Вазифалари. Цар томонлама тайжргарликни давом этти-

риш (босқишнинг биринши ярмида): кфпроқ мутахассис-лигига 

қаратилади. 

Воситалари: функчионал потенчиални ривожлантиришга 

қаратилган, бфлғуси спринтерни оғир атлетикашиларни, гимнаст-

ларни ва ц.к. базали тайжргарлиги мусобақани фзига хос 

хусусиятига қараб тузилиши шарт. 
 

4. Индивидутал имкониятларни максимал равишда  

амалга ошириш босқиши 
 

Вазифалари - спорт турлари максимал натижаларга 

эришиш. максимал равишда фойдаланиш. 

Машғулотларни цажми ва шиддати қфшилган суммаси 

максимал хажтга етади ва катта юкламали машғулотлар сони 

кфпаяди. Машғулотлар сони 15-20 тагаша етиши, психологик, 

тактик ва интеграл тайжргарликни салмоғи ошиши шарт. Шуни 

алоцида эьтиборга олиш керакки, индивидуал имкониятларни 

максимал равишда амалга оширишда оптимал жш шегарасига 

тфғри келиши шарт. Этапнинг давом этиш вақти, спорт 

махоратининг ташкил топишига жки алоцида номерларни 

дастурининг тайжргарлигига боғлиқ. Масалан: 100-200 м сузишда 

эркаклар 3-4 йилда мастерлик бажарган бфлсада, (ажллар 1-3 йил) 

йиллик шиддатли тренеровкадан кейингина халқаро мастерлик 

унвонига эга бфлиши мумкин. Олимпия фйинларига 2 йил 

қолганда бфлғуси эркак шемпионлар (100-200 м сузиш) фз 

натижасини 1,5 с, ажллар эса З с оширади. бу тенденчия бошқа 

спорт турларига цам боғлиқ. 

 

5. Эришилган натижаларни сақлаш босқиши 

Спортшига индивидуал жндашиш билан характерланади. Бу 

эса қуйидагилар билан аниқланади. Бириншидан: спортшининг 
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катта тажрибаси (тренировка ва мусобақа) цар хил шароитда 

шуқур билимни керакли воситаларни мусобақа фаолиятига керак 

бфлган методларни тез аниқлаб олади. Иккиншидан: жшнинг 

фзгариши органлар ва системалар олдинги даврдаги юқори 

юклама, бу этапдаги юкламани кфпайтиришга айни шу 

даражада ушлаб туришга йфл қфймайди. Шунинг ушyн 

функчионал потенчиал ва мослашиш имкониятлари пасаяди. Бу 

эса шахсий мацоратни ошириш ушун индивидуал зацираларни 

излашни талаб қилади. 

- функчионал имкониятларни эришилган даражада 

олдинги жки кишикроқ машғулот цажмида ушлаб туришни:  

- техник мацоратни такомиллаштиришни: 

- психологик тайжгарликни оширишни: 

- жисмоний ва функчионал тайжргарликдаги айрим 

хатоларни йфқотишда шуни цисобга олиш керакки, кфп йиллик 

тайжргарликни бу этапдаги спортши цар хил машғулот 

воситаларига кфниккандир. Шунинг ушун олдинги даврдаги 

режалаштириш, восита ва методлар билан спорт натижаларини 

ушлаб туриб бфлмагани ушун машғулотларнинг янги шакллари 

ва методларини топишга тфғри келади. Бу этап шу билан 

характерланадики, 17-20 жшли жш спортшилар ва 30-35 жшга 

кирган ветеран спортшилар мусобақага қатнашадилар. Бу эса 

жшлик (юқори даражадаги жисмоний тайжргарликни) даврида 

эришган натижаларини цамда ва етишган катта мусобақа 

фаолиятига эга бфлган тажрибаларни бирлаштиради. 

Кфп йиллик тайжргарлик жаражнида юкламалар динами-

каси ва цар хил керакли ишларнинг нисбати. 

Кфп йиллик тайжргарлик жаражнини рачионал тузиш ушун 

уни, цар хил турларини мақсадга мувофиқ равишда нисбатини 

аниқлаш зарур. 

Бошланғиш тайжргарлик этапида асосий жойни умумий ва 

жрдамши тайжргарлик эгаллайди. Дастлабки базали тайжргарлик 

цажми ошади ва умумий машғулот цажмини 80-90% ташкил 

қилади. Махсус тайжргарлик эса 15% атрофида бфлади. Махсус 
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базали тайжргарлик этапида махсус тайжргарликни салмоғи 

ошади ва умумий тайжргарлик камаяди. 

Индивидуал имкониятларни максимал равишда амалга 

ошириш этапида махсус тайжргарлик 60% га ва ундан ортиқ 

фоизни ташкил қилади. Эришилган натижаларни сақлаш 

этапида умумий тайжргарлик минимумгаша туширилади. 
 

16-жадвал 

 

100-250 350-500 600-800 900-1000 1200-1400 

В 5 15 40 60 65 

Б 45 50 40 25 25 

А 50 35 20 15 10 

Бошлан-

ғиш 

Дастлабки 

базали 

тайжргарлик 

 

Махсус 

базали 

Индив. 

имкон. 

мах. 

амалга 

ошириши 

Эришил-

ган 

натижа-

ларни 

сақлаш 

 

 

 

 

Тайжргарлик боскишлари 

 

Умумий (А), жрдамчи (Б) ва махсус (В) тайжргарликни кфп 

йиллик машғулот жаражнидаги нисбати (Н. Платонов). 

 

Микрочикллар ишида кфрганимиздек организмнинг 

функчионал имкониятлари тикланиши бир неша соатдан, бир 

неша кунгаша давом этиши мумкин эди. Унинг ушун кейинги 

микрочикл олдинги юкламадан қолган шаршаш цисобига 

организмни қайта тиклашга қаратилган бфлиши цам мумкин. 

Классификачияли спортшиларни цозирги кундаги машғулот-

лардаги қизғин пайти алоцида микрочикллар юкламасини 

қфшилиши орқали бир микрочиклдан иккинши микрочиклга 

шаршаш ортиб бориши характерланади. 



 57 

Бу эса, организмни функчионал системасига ва техни-

канинг мустацкамлигига юқори талаб қфяди. Микрочикл-

лардаги юкламани умумий суммаси кфп йиллик тайжргарлик 

даврига боғлиқ кфп йиллик тайжргарликда, базали микрочикл-

лар ишидаги хасталик микрочикллар юкламасини умумий 

суммасининг бирлашиши микрочиклларни цар хил типларини 

уларнинг юкламасини умумий суммасини қуйи хусусиятларини 

цам мезочиклни типи билан аниқланади. Цафталик микро-

чиклларни умумий суммасини цар хил мезочикллар типида 

бирлаштириб юқори классификачияли спортшилар тайжргар-

лиги ушун цам қфлланилади (Платонов В.Н.). 

Айрим мезочиклларнинг характерли томони шундаки, 

буларга тез фзгарувшан йфналишдаги микрочикллар қфшили-

шидадир. Жадвалдан кфриниб турибдики, мезочиклни тфгал-

ловши микрочикл кфпинша фаол дам олишга қаратилиб, цар хил 

умумтайжргарлик машқларида фойдаланилади. 

Бир йиллик тайжргарликни икки чиклик қилиб режалаш-

тирилганда фундаментал даврининг биринши микрочиклида 

кфпинша 3 та тортувши базали тайжргарлик назорат: мусобақа 

даврида битта мусобақа, тайжргарлик давридаги 2-ши микро-

чиклда 2 та базали тайжргарлик назорати мезочикллари. 

Мусобақа даврида цам 2 та мусобақа мезочикллари режа-

лаштирилади иккинши мезочиклнинг охирида кфпинша фтиш 

даври режалаштирилади. Бу эса 4 цафтага мфлжалланган 

режалаштиришни бундай 6 цафталик мезочикллари цар хил 

спорт турларида кенг равишда ишлатилади. 

Айрим мезочиклларнинг характер томони шундаки, 

буларга тез фзгарувши йфналишда микрочикллар қфшилиш-

дадир. 20-жадвалдан кфриниб турибдики мезочиклни тугалловши 

микрочикл кфпинша фаол дам олишга қаратилиб, цар хил 

умумтайжргарлик машқларидан фойдаланилади. 
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17 жадвал 

 

 

Кфп 

йиллик 

тайжргар-

лик 

 

Мезочикллардаги юкламалар суммаси. 

 

1 2 3 4 

Дастлаб-

ки базали 

тайжргар-

лик 

Тортувши 

фрташа юклама 

(катта юкла-

мани режа-

лаштириш) 

Зарбали кат-

та юклама (2 

машғулот 

катта юкла-

ма билан) 

Зарбали ан-

ша юклама 

маш. Катта 

юклама 

билан) 

қайта 

тиклан-

ган 

кишик 

юклама 

Махсус 

базали 

тайжргар-

лик 

Тортувши 

фрташа юклама 

(1 маш. 

Катта юклама 

билан 

Зарбали кат-

та юклама (3 

маш.катта 

юклама 

билан) 

Зарбали 

анша юклама 

(2 маш.катта 

юклама 

билан) 

қайта 

тиклов-

ши ки-

шик юк-

лама 

Индиви-

дуал им-

коният-

лардан 

максимал 

равишда 

фойдала-

ниш 

Зарбали катта 

юклама (4 

маш. катта 

юклама билан) 

Зарбали 

анша юклама 

(3маш.катта 

юклама 

билан) 

Зарбали 

юклама (6 

маш. катта 

юклама 

билан) 

қайта 

тиклов-

ши 

кишик 

юклама 

  

Бир йиллик тайжргарликни икки чиклик қилиб 

режалаштирганда фундаментал даврнинг биринши микро-

чиклида кфпинша 3 та тортувши базали тайжргарлик назорат: 

мусобақа даврида битта мусобақа тайжргарлик давридаги 

иккинши микрочиклда 2 та базали тайжргарлик назорати 

мезочикллари қфлланилади. Мусобақа даврида цам 2 та 

мусобақа мезочикллари режалаштирилади охирида кфпинша 

фтиш даври режалаштирилади. Бу эса цафтага мфлжал-ланган 

режалаштиришни бундай 6 цафталик мезочикллари цар хил 

спорт турларида кенг равишда ишлатилади.  
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18-жадвал 

 

Мезо-

чикл- 

лар 

Микрочиклларнинг типлари ва умумий қфшилган  

 суммаси 

1 2 3 4 

Тор-

тув-

ши  

Тортувши фр-

таша юклама 

(машғулотда 

катта юклама 

режалашти-

ради) 

Тортувши фрташа 

(машғулотда 

катта юклама 

билан 

Зарбали-анша  

катта юклама  

(3 та машғу-

лот катта юк-

лама билан) 

қайта 

тикловши 

кишик 

юклама  

База-

ли 

Зарбали- кат-

та юклама (3 

та машғулот 

катта юклама 

билан) 

Зарбали-анша 

катта юклама (3 

машғулот катта 

юклама билан) 

Зарбали- кат-

та юклама (5 

машғулот кат-

та юклама 

билан) 

қайта 

тикловши 

кишик 

юклама 

Тайжр-

гарлик 

наза-

рот 

Зарбали-кат-

та юклама (5 

машғулот 

катта юклама 

билан) 

қайта тикловши 

кишик юклама 

Зарбали- катта 

юклама (5 

машғулот кат-

та юклама 

билан) 

қайта 

тикловши 

кишик 

юклама 

Мусо-

бақа 

олди 

Зарбали- кат-

та юклама (4 

машғулот 

катта юклама 

билан) 

Зарбали-анша 

катта юклама (2 

машғулот катта 

юклама билан) 

Яқинлаштирув- 

ши фрташа юкла- 

ма (1 машғулот  

катта юклама  

билан) 

қайта 

тикловши 

кишик 

юклама 

Мусо-

бақа 

Яқинлашти-

рувши фрта-

ша юклама (1 

машғулот 

катта юкла-

ма билан) 

Мусобақа кишик 

машғулот юкла-

маси мусобақа-

ни дастури цам-

да даражасига 

боғлиқ 

  

 

Стайер (фрта ва узоқ масофага югурувшилар) спорт 

турларида – тортувши – базали (ривожланувши – базали (турғун) – 

базали (зарбдор)) назорат – тайжргарлик – шлифовка мусобақа 

олди мезочкллари. 
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Тезкор-куш спорт турларида: 

 Тортувши – базали-назорат (зарбдор назорат мусобақа 

элементлари) – мусобақа олди (шлифовкали кутилган цолда) . Мусоба=а турларида. 

 Мусобақа – 1, мусобақа – 2-фрталик (қайта тиклов 

тайжргарлик) мусобақа – 3  

 Мусобақа - 1, мусобақа - 2-фрталик (қайта тиклов тайжр-

гарлик) мусобақа-3 мусобақа-4 ва х.к. С.М. Войчеховскийннг 

(1979) кфрсатишига қараганда микрочикл ва мезочикллардаги 

натижалари келгуси мезочиклларни режалаштиришга асос 

бфлиши керак.  

Режалаштиришни традичион методикаси.  

Режа - режани бажариш. Қилинган ишларнинг тацлили. 

Янги режани ишлаб шиқиш.  

 Параллел режалаштириш методикаси. 

Режа - режани бажариш, бажарилган ишнинг умумий 

тацлили. 

Цар кунлик тацлил (параллел равишда) янги режани ишлаб 

шиқиш (параллел равишда) фаолиятга келтирувши - фаолиятга 

фргатиш. 

 

4.2. Царакатларга фргатиш 
 

Инсон дунжга келгандан бошлаб царакат қилиш ушун асаб-

мушак механизмига эга бфлади. Одамнинг туғма царакат 

имкониятлари (букиш, жйиш, имо қилиш, ютиш ва бошқалар) 

жуда шекланган бфлади. Улар туғма жки шартсиз рефлекс 

дейилади. Шу рефлекслар асосида цажт фаолияти жаражнида 

шартли рефлекслар шу жумладан царакат кфникмалари 

шаклланади, осил бфлади. Царакатларни эгаллаш жаражни бош 

мияда царакат динамика андозаси цосил бфлиш конунияти 

бфйиша амалга оширилади. Бу царакатнинг айрим даврлари 

навбатма-навбат амалга ошириладиган даврий царакатларга хос 

http://х.к.с.м.войцеховскийннг/
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хусусияти. Шунинг ушун динамик андозани цосил бфлиши факат 

даврий царакатлар ушун хосдир. 

Инсоннинг царакат фаолияти жуда кфп хилма-хилликка 

(фзгартиришга) эгадир. Янги таркибдаги царакатларнинг 

аншагина қисми MAC (марказий асаб системаси) нинг юқори 

эгилувшанлиги экстраполячия, яьни йфл-йфлакай цосил бфлади. 

Одамнинг цажтида ушрайдиган турли туман царакат турларининг 

баршасига фргатиб бфлмайди. Шу пайтнинг фзида биз қанша 

царакат кфникмаларини эгаллаб борсак, янги царакатларни 

фрганиш имкониятимиз ортиб бораверади. 

Масалан; футболши тфпни ожқнинг турли қисмлари билан 

турлиша куш билан турли фйин цолатларига қараб тепа олади. 

Унда бундай имкониятлар доираси қаншалик кенг бфлса, цар 

қандай фавқулодда цолатларда у шуншалик самара билан зарба 

бериши мумкин. Шунинг ушун машқлар фаолияти жаражнида 

имкониятни турли-туманлигини цисобга олиб техник тайжргар-

ликка катта эътибор берилади. Бу ерда тезлик куш царакатни 

давомийлиги, машғулотлар бошида ва охирида царакатларни 

бажариш кабилар назарда тутилади. 

Жисмоний тарбия ва спорт фаолияти жаражни асосини 

барша энг муцим вазифалар цал этишдаги царакат фаолияти 

сифатидаги жисмоний машқлар ташкил этади. Шунинг ушун 

царакат фаолиятига фргатиш ва уни такомиллаштириш 

жисмоний тарбия, шунингдек спорт тайжргарлигининг асоси 

цисобланади.  

Бу ерда жисмоний машқлар такомиллашувининг объекти, 

субъекти ва мақсади сифатида майдонга шиқади. 

Аниқликни ва царакат фаолияти самарасини «туширувши» 

омилга мавжуд бфлган мусобақа фаолияти шароитида царакат 

вазифаларини бажариш самарадорлигига талабларни макси-

маллаштириш спорт соцасидаги таълим хусусияти цисобланади. 

Царакат фаолиятига фақат фқитажтган (мураббий, фқитувши) ва 

фқижтганнинг (спортши) фзаро муносиб интилиши шароитида 

фргатиш мумкин. 
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Таълим фқувши билим, малака, кфникма олишга, фкитувши 

эса уларни фқувшига беришга эцтижж сезгандагина фаолият 

сифатида бошланади. Бу цолатда таьлим мақсад ва фқувшининг 

биргаликдаги фаолиятининг боши бфлиб қолади. 

Мазкур жаражнда фқитувши ва фқувшининг роли тубан-

дагиша маънога эга бфлади. 
 

4.3. Таьлим жаражни таркиби 
 

Царакат фаолиятига фргатиш жаражни таьлим жаражни-

нинг умумий цамда хусусий вазифалари билан бир-биридан 

фарқ қилувши уш мустақил босқишдан иборат бфлади. 

Биринши босқишда царакатни қфпол шаклда бфлса цам 

бажариш имконияти таьминланади, бошқаша айтганда техника 

асослари эгалланади. 

Иккинши боскишда фрганилажтган царакат техникасининг 

икир-шикирларигаша аниқланади. 

Ушинши босқишда царакатни машқ ва имкон қадар мусобака 

жаражнларининг турли шароитларида бажариш такомиллаш-

тирилади. 
 

19 жадвал 
 

Таьлим босқишлари царакат кфникмалари шаклланиш  

босқишларига мос келади. 

Таьлим босқишлари  Кфникма шаклланиш босқишлари 

Харакат фаолияти техникасини 

Дастлабки фрганиш босқиши 

(техника асосларини эгаллаш) 

Харакат кфникмасининг цосил 

бфлиши 

Техникани шуқур фрганиш босқиши 

(техникани элементларини фрганиш) 

Кфникмани такомиллашуви ва 

қисман малакага фтиш 

Харакат фаолияти техникасини 

такомиллаштириш (спорт харакати 

техникасини мувофиқлашуви) 

босқиши 

Малакани мустацкамлаш ва тур-

ли шароитларда царакатдан бир 

хил даги самара билан фойдала-

ниш малакасининг шаклланиши. 
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Таълимнинг цар ушала босқиши фқувши биринши фринишда 

бажара олмайдиган мураккаб царакатларни фрганажтган пайтга 

хос бфлган хусусиятдир. Оддий царакатларга фргатиш шоғида 

таълимнинг биринши босқиши деярли ацамиятга эга эмас. 

 

Царакат техникасини фрганишнинг дастлабки босқиши 
 

Асосий вазифалар, царакатни умумий цолатда, қфпол 

шаклда бажариш имкониятини таъминлаш. 

Босқишдаги таьлим методикаси хусусияти царакат техни-

каси асосларини эгаллашга йфналтирилган цисобланади. 

Таълим царакат фаолияти цақидаги таъсуротни яратишдан 

бошланади. Бунинг мақбул тартиби қфйидагиша: 

- царакатни имкон қадар такомиллашган кфринишда кфр-

сатиш; 

- у цақда цикоя қилиш. шуғулланажтган уни эгаллашини 

жадаллаштириш мақсадида тезроқ эгаллаш йфлларига эьтибор 

берилади; 

- царакатни бажариш усулларини тушунтириш ва уни 

қайта-қайта кфрсатиб бериш; 

- царакатни мустакил бажаришга имкон яратиш. Зарур 

бфлса хавфсизлигини таъминлаш; 

- царакатни қайта-қайта, иложи бфлса секинлаштирилган 

цолатда кфрсатиб, техникадаги асосий камшиликларга эьтиборни 

қаратиш. 

Царакат цақидаги тасаввурни яратиш бир қанша такрор-

лашлар билан якунланади. 

Царакат фаолиятини бевосита фрганишга киришилар экан, 

уни қисмларга бфлиб жки тфлалигиша фрганиш сингари 

услубияти аниқлаб олиш зарур. Агар царакат фта мураккаб 

бфлмаса ва ижроши ушун хавф туғдирмаса, уни тфлалигиша 

фрганган маъқул. 

Масалан; сакрашда, улоқтиришда бош мушак кушлани-

шидан бошланади. Янги царакатга фргатиш жаражни бир 
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машғулотда такрорлаш миқдори бфйиша узоқ давом этмаслиги 

керак. Танаффус қилинишга йфл қфйилмайди. Таълимнинг ушбу 

босқишида, қоидага биноан, царакат асосларига путур 

етказадиган асосий камшиликлар туғриланади. Улар бундай 

царакатларни эгаллашни бошлаган деярли барша фқувшилар йфл 

қфядиган умумий камшиликлар ва у жки бу шуғулланажтганнинг 

хусусиятига хос бфлган хусусий камшиликлар сингари шаклларда 

бфлади. 

 

Царакат техникасини шуқур фрганиш босқиши 
 

Асосий вазифа - царакатни бажариш техникасини кутилган 

аниқликка етказиш. 

Босқишдаги таълим методикаси хусусияти царакат техни-

каси хусусиятлари цақидаги аниқ ва тфлиқроқ маълумотлар 

олишга қаратилганлиги цисобланди. 

Шунинг ушун таълимни ташкил этишда царакатларни 

тфлалигиша бажариш услубиятини қфллаган маъқул. Бу босқишда 

техникани қисмларга ажратиб қфллаш услуби, цара-катнинг 

қайсидир қисмини аниқроқ бажаришни аниқлаш лозим 

бфлганда қфлланилади. Амалда кфрсатиш усулидан ташқари 

расмлар, кино-лавца, кинограмма кабилардан кфпроқ 

фойдаланиш мумкин, шунингдек оғзаки тушинтириш услуби-

яти цам яхши натижа беради. Босқишнинг охирида мусобақа 

усулини қфллаш мақсадга мувофиқ.  

 

Царакатларни такомиллаштириш босқиши 
 

Асосий вазифа - турли шароитларда царакат фаолиятини 

муътадил амалга ошириш. 

Царакат фаолиятини кфп марта тфлалигиша такрорлаш бу 

босқишдаги таълим методикасининг хусусияти цисобланади. 

қайта-қайта машқ қилиш – етакши методдир. У қуйидаги 

шаклларда қфлланилади: 
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- царакатни дам олишнинг тфла жки қисқа оралиғида кфп 

марта такрорлаш; 

- фшани бфлимлар билан такрорлаш; 

- тана ва руцнинг турли цолатларида (шаршаш, кфриш назо-

ратини шекланиши ва ц.қ.) царакатларни такрор бажариш; 

- жуда кфп миқдорда «силла қфругунша» такрорлаш. 

Бундан ташқари, турли шароитларда кфникмани шакл-

лантириш, царакатларни самарали бажариш мақсадида 

қуйидаги методлардан фойдаланилади: 

- турли машқ бажариладиган жойлар, турли снарядлар, 

ранг-баранг об-цаво шароитлари каби ташқи муцитнинг 

фзгарувшан шароитларда царакатларни бажариш; 

- царакатни фргангунша ва фргангандан кейин бошқа 

царакатлар билан мувофиқ равишда бириктириш; 

- царакатларни бор куш билан, шунингдек шамалаб кфриш 

ва мусобақа шароитларида бажариш; 

- царакатларни қфшимша силтовлар ва аксинша каби 

шароитларда бажариш. 

Царакатни такомиллаштириш босқиши спортши фзи 

танлаган спорт тури билан шуғулланган барша даврда давом 

этаверади 

 

4.4. Техник тайжргарлик 
 

Мусобақа фаолиятини спортшилар томонидан шу спорт 

тури ушун махсус бфлган царакат кфникма ва малакалари тури 

бажара оладиган цолатдагина амалга ошириши мумкин. Шу 

сабабли царакат техникасини фрганишда царакат кфникмасини 

малакага айланиши спорт тури ушун энг керакдир. 

Техник жаражнни такомиллаштириш, спортши томонидан 

ахборотни қабул қилиш ва уни ишлаб шиқиш, царакатни 

самарали бажариш сифатини коррекчия ва назорат қилишга 

боғлиқ. 
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Бу вақтда анализаторлар орқали олдиндан ишлаб шиқилган 

катта сондаги цар хил ахборотлар, царакат фаолиятига самарали 

жки уни шалғитадиган царакат фаолиятини ажариш вақтида 

тушадиган ахборотлар қуйидаги компонентларга бфлинади.  

 - сигнал - мотивли ахборот  

 - тескари алоқали ахборот фондли ахборот фарқланмай-

диган ва йфлдан урадиган ахборотлар. 

 

Спортшини техник тайжрлашни вазифалари, 

босқишлари ва асосий услубияти 
 

Спортшини техник мацоратини такомиллаштириш жара-

жнини асосий воситалари қуйидагилардан иборат. 

1. Спорт тури техникаси асосида ихтисослашган царакат-

ларни - услубларни юқори барқарор ва аниқ шегарадаги 

фзгарувшан цолатда бажаришга эришиш. 

2. Мусобақа фаолиятини мақсадга мувофиқ самарали цолда 

амалга оширишда фрганилган услубларни кетма-кет техника 

негизига айлантириш. 

3. Спортшини индивидуал хусусиятига қараб, царакат 

таъсирини тузилишини, уни динамикаси, кинематика ва 

ритмини такомиллаштириш. 

4. Спортшини экстремал мусобақа шароитида, техникасини 

мукаммаллиги ва натижалигини ошириш. 

5. Спортшини техник мацоратини, спорт амалижтининг 

талабига ва илмий-техник кфрсаткишларига қараб такомил-

лаштириш. 

Техник такомиллаштириш жаражнида, адабижтлари, тез 

информачия воситалари, фото-кино-видео материалларини 

тацлили, сфз, кфргазмалилик ва амалий методлардан, суръат ва 

ритмни фазавий ва динамик тавсифлардан фойдаланган цолда, 

фргатиш жаражнини тацрир қилиб бориш жоиз. 
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4.5. Спорт тактикаси 
 

Спорт тактикасини қисқа қилиб спортда бацслашиш 

саньати деб таьрифлаш цам мумкин. Кенгайтириброқ айтганда, 

спорт тактикаси, бириншидан, спортшиларнинг имкониятларини, 

рақибнинг хусусиятларини цамда мусобақаларнинг аниқ шарт-

шароитларини цисобга олган цолда мусобақаларда қатнашишни 

мақсадга мувофиқ келадиган режани ишлаб шиқишдан: 

иккиншидан, спортнинг имкониятларини мумкин қадар тфларок 

наможн этадиган бахс юритиш восита ва усулларидан фойда-

ланиш йфли билан бу режани амалга оширишдан иборат. 

Спортшининг тактик тайжргарлиги жаражнида қуйидагилар 

назарда тутилади: 

Спорт тактикасининг назарий асосларини фзлаштириш 

(тактик усуллар цақида, уларни қандай ва қай хилдаги 

шароитларда қфллаш кераклиги ва цоказолар цақидаги 

билимларни эгаллаш): 

Спортдаги рақиблар имкониятини цамда бфлажак мусо-

бақаларнинг шарт-шароитларини фргатиш: 

Тактик усулларни, уларнинг мажмуаси ва вариантларини 

то мукаммал тактик мацорат ва малакаларини эгаллаб олгунга 

қадар фзлаштириш. 

Тактик мацоратга эришиш ушун зарур бфлган тактик 

тафаккур ва бошқа қобилиятларни тарбиялаш. 

Тактик тафаккур, идрок хотира ва ижодий тасаввурга 

суяниб, тегишли билим ва тажрибалардан фойдаланишга, спорт 

бацсида вазиятни қунт билан кузатиш, тез тушиниш ва бацолай 

билиш, фз вақтида тфғри қарорга кела билиш қобилиятига 

асосланади. 

Тактик тайжргарликнинг амалий услублари спортшини 

мусобақа фаолиятини моделлаштириш тамойилига асосланади. 

Рақибсиз тренировка қилиш услуби. Техниканинг 

асосини фрганиш, уни фаол ва онгли тахлил қилиш ушун 

қфлланилади. 
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Шартли рақиб билан машғулот фтказиш услуби. 

Қфшимша ва жрдамши инвентар ва анжомлардан фойдаланишни: 

мишенлар, межин, цар хил тренажер тузилмалари, шартли 

рақибни дастурлашган модели орқали бошқариш ва бошқарув. 

Шериги билан машғулот фтказиш услуби. Тактикани 

фрганиш усули. Бу усулда шерик харакат техникаси ва 

тактикасини фрганишда фаол жрдамши бфлиб хисобланади. 

Рақиби билан машғулот фтказиш услуби. Тактик харакат-

ларни унсурлари бфйиша такрорлаш: спортшини индивидуал 

хусусияти бфйиша тактик такомиллаштириш: иродавий спортши-

ларни такомиллаштириш: фз имкониятларини рақиб томонидан 

ташкил қилган хар хил тактик шароитларда қфллай билиш. 

 

4.6. Спорт машғулотларида психологик тайжргарлик 
 

Психологик тайжргарликни асосий йфналишлари: 

- спорт билан шуғулланиш ушун мотивачия ташкил топиш. 

- ирода тайжргарлиги; 

- идиаматор машғулот; 

- тез реакчия беришни такомиллаштириш; 

- ихтисослашган малакаларни такомиллаштириш; 

- психологик кушланишни бошқариш; 

- эмочионал стресс ушун толерянтлик устида ишлаш. 

- спортшиларни старт холатини бошқариш. 

 

Ирода тайжргарлиги 
 

Спортшининг ирода тайжргарлиги фзининг педагогик 

моцияти жицатидан спорт фаолияти шароитга мослаб амалга 

ошириладиган ацлокий тарбия, жумладан, иродани тарбиялаш 

жаражнидир. 

Спортшининг ирода тайжргарлик жаражнида цал этила-

диган вазифалар, аввало фаолиятни юзага шиқарадиган сабаб-

ларни тфғри тушинишдан иборатдир. Бунда гan спорт билан 



 70 

мунтазам шуғулланиш, бу йфлда мумкин қадар кфпрок фаоллик 

натижаларга эришиш истагини шакллантириш ва ривожлан-

тириш зарур. 

Ирода тайжргарлиги услубиятини амалий асосини қуйи-

даги омиллар ташкил этади: 

1. машғулот дастури ва мусобақага кфрсатма беришни 

амалга оширишда уни доимий бошқариб бориш; 

2. қфшимша қийиншиликларни тизимли киритиш; 

3. мусобақадан фойдаланиш; 

4. фз-фзини тарбиялаш функчиясини кетма-кет кушай-

тириш; 

Спортшини тарбиялашнинг асосий услублари – ишонти-

риш услуби, мураббий ва фртоқларини шахсий намунасидир.  

Психологик кушланишни бошқаришда машғулот 

воситалари ва услубларини шартли шегаралаш билан бошқариш 

мумкин. 
20-жадвал 

Фехтовелшикларни цар хил йфналишдаги ихтисослаштирилган 

машқларни бажаришда психологик кушланиши 

 

Машқ-

лар 

гуруци  

 

 

Машқлар 

Психологик 

кушланиш 

даражаси  

(баллар гурух 

хисобида).  

1 Жавобгар мусобақалардаги беллашуви 7-10 

2 Мусобақа беллашувлари, катта мусобақа-

ларги жндаштирувши ва натижа ушун 

курашадиган тренировка беллашувлари. 

6-8 

3 Ўқув беллашувлари, царакатни 4-6 рақиб 

билан бажаришда келишолмай ишлаш 

мураббийнинг индивидуал дарслари, 

спорт фйинлари 

4-6 

4 Рақиб билан олдиндан келишиб олинган 

машкларни бажариш 

3-4 

5 Мустакил техника устида ишлашда қфлла-

ниладиган машклар 

1-3 
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Шунга фхшаш психологик кушланиш шегаралари бошқа 

турларида цам ишлатилади. 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар. 

1. Кфп йиллик тайжргарликда мослашишнинг негизи.  

 2. Мажмуий харакатларни фзлаштиришда организмнинг 

мослашуви. 

3. Царакатларни бошқариш асослари 

4. Спортнинг техник тактик ва психологик тайжргарлиги. 

 

Фойдаланилган адабижтлар рфйхати. 

1. И.А.Каримов. Замонавий кадрлар - тарққижтимизнинг 

муцим омилидир. 1997. 

2. И.А.Каримов. Асосий мақсад - иқтисодий юксалишга 

эришишдир. 1997. 

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки школа М, 

ФиС. 1977. 

4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев. 1989 й. 

5. Платонов В.П Теория спортивных движений. Киев, 1989. 

6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. 

Т., 1994. 

7. Боген М. М. Обушения двигателным действиям. М., 1981. 

8. Матвеев Л.Л. Новиков А.Д.Теория и методика физ. 

Воспитание. 1976. ФиС. 1.2. 
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5 БОБ. КЎП ЙИЛЛИК СПОРТ ЖАРАЖНИНИ 

ТАКОМИЛЛАШТИРИШ ТИЗИМИДА СПОРТШИЛАРНИ 

ТАЙЖРЛАШНИНГ АСОСЛАРИ 
 

5.1. Спорт машғулотининг қонуниятлари ва жисмоний 

тарбия умумий тамойилларининг спорт мусобақасидаги 

хусусиятлари 
 

Жисмоний тарбиянинг умумий қонуниятларини акс 

эттирувши принчиплар спорт тренировкасига цам таалуқлидир. 

Юқорида кфриб фтилган онглилик ва фаоллик, кфргазмалилик, 

тушунарли бфлиш ва индивидуаллаштириш, систематиклик 

цамда зфрая бориш принчиплари ана шулар жумласидандир. 

Умумий қонуниятлар спорт тренировкасида махсус, фзига хос 

формада акс этади. Унда жисмоний тарбиянинг бошқа 

формаларида бфлмаган спечифик қонуниятлар цам бор. Бу эса, 

спорт мусобақасини уюштиражтганда, умумий принчипларни 

мазкур жаражннинг фзига хос хусусиятларига мувофиқ равишда 

аниқлаштиришни тақозо этади.  

 

Юксак кфрсаткишларга интилиш 
 

Замонавий спортнинг қонуниятларидан бири, цар хил 

спорт турларидан жки бир хил спортни ишидаги турлар бфйиша 

цам бир хилда юқори натижага эриша олмайди. Шу сабабли 

спорт машғулотларида мутахассислиги бфйиша спорт машғулот-

ларини шуқур фтказишни фйлаш керак. 

Спорт юксак кфрсаткишларга интилиш ва уларни доимо 

яхшилаб бориш вазифасини назарда тутади. Жисмоний 

машқлардан спорт мақсадисиз фойдаланганда натижалар 

имкон бориша юқори даражада бфлиши назарда тутилмайди. 

Спорт фаолиятида эса максимум натижага эришиш 

мфлжалланилади. Албатта, бу максимум турли спортшилар ушун 
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турлиша. Умумийлик эса, уларнинг цар бири спорт камолоти 

йфлида мумкин қадар кфпрок натижа сари интилишидадир. 

Спорт ютуқлари, албатта, шуншаки фзиша муцим бфлмай, 

балки куш-қувват, қобилият, мацорат тараққижтининг аниқ 

ифодаси сифатида муцимдир. Юксак спорт натижаларига 

интилиш шу муносабат билан улкан ижтимоий-педагогик 

ацамият касб этади, шунки у инсоннинг энг муцим цажтий 

қобилиятларини энг юқори даражада такомиллаштиришга 

интилиш деган маънони билдиради. Бундай интилиш спорт 

фаолиятининг барша ташкилий томонлари ва шарт-шароитлари 

билан, жумладан, спорт мусобақалари системаси ва орта 

борувши рағбатлантириш шоралари билан (бошланғиш спорт 

разряди берилишидан то шемпионлик олтин медалигаша ва 

юксак спорт кфрсаткишлари ушун умумхалқ олқишига сазовор 

бфлишгаша) қфллаб-қувватлаб борилади. 

Юксак кфрсаткишларга интилиш спорт мусобақасини 

шунга мослаб ташкил қилиш, энг таъсирли (машғулот кфпроқ 

фойда келтириши маъносида) восита ва методлардан 

фойдаланиш, ницоят даражада шуқур ихтисосланиш йфли билан 

амалга оширилади. Максимумга интилиш спорт машғулоти-

нинг барша фзига хос белгилари юкламалар юксак даражада 

бфлиши, юклама ва дам олишнинг чикллиликдан иборат 

алмашиб туриши ва цоказолар мавжуд бфлишини талаб этади. 

Спорт машғулотининг юқорида айтиб фтилган қонуният-

лари спортдаги кфп йиллик камолот босқишларига боғлиқ 

тарзда турлиша наможн бфлади. Дастлабки босқишларда спорт 

билан шуғулланиш асосан умумий тайжргарлик типида 

фтказилади, бунда машғулот жаражни спорт ихтисослаштирили-

шининг жрқин ифода этилган белгиларига эга бфлмайди, олий 

кфрсаткишларга интилиш узоқ келажак характерига эга бфлади. 

Организмнинг жш жицатдан шаклланиб бориши ва машғулот 

даражасининг юксала боришига қараб, бундай интилиш то 

киши фаолиятини шеклаб қфядиган жш улғашига боғлиқ ва 



 74 

бошқа омиллар содир бфлмагунша тфлиқ равишда амалга 

оширилиб боради. 

Юқорида айтилганлардан кфриш мумкинки, ортиб 

боришнинг умумий принчипи спорт мусобақаси соцасида 

алоцида мазмун касб этар экан. Уни спортнинг маълум турида 

имконият бориша максимал даражада камол топишни 

таъминлаш талаби сифатида тушуниш керак. Бу эса шуқур 

ихтисослаштириш заруриятни англатади.  

Спортда ихтисослашиш спорт фаолияти жаражнида вақт 

ва куш-ғайрат сарфлашнинг шундай тақсимланиши билан 

характерланадики, бу спортнинг танланган макзур турини 

такомиллаштириш ушун ғоят қулай бфлгани цолда спортнинг 

бошқа турлари ушун бундай бфлмайди. Шу муносабат билан 

мусобақа уюштиришда индивидуал хусусиятларни цисобга 

олиш ғоятда муцимдир. Спортшининг индивидуал мойиллигига 

мувофиқ равишда фтказиладиган ихтисослаштириш унинг 

спорт соцасидаги истеъдодини мумкин қадар тфлароқ наможн 

этишга цамда спорт қизиқишларини қондиришга имкон 

беради. Аксинша, ихтисоснинг цатто, спортшининг шахсий 

фазилатларига мос келмайдиган бфлиши спортши ва мураб-

бийнинг кфпгина царакатларини йфққа шиқаради.  

Спортда юксак кфрсаткишларга фақат ижодий изланиш 

шароитидагина эришиш мумкин. Янги спорт ютуғи цамиша у 

жки бу даражада кашфижтдир, спортши имкониятларидан 

фойдаланишнинг янги усулларини, машғулотнинг янги 

методла-рини кашф этишдир. Шунинг ушун спортшидан ишга 

шуншаки онгли муносабатда бфлишгина эмас, балки унинг 

моциятига шуқур тушуниб етиш ва шуншалик фаоллик эмас, 

балки доимий ижодий ташаббус талаб қилинади. Шунинг ушун 

спорт машғулотига рацбарлик қилишда онглилик ва 

фаолликнинг умумий педагогик тамойили алоцида ацамият касб 

этиши тушунарлидир. 
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СПОРТШИНИ УМУМИЙ ВА МАХСУС ТАЙЖРГАРЛИГИНИНГ 

БИРЛИГИ 
 

Спортда ихтисослашиш спортшининг цар томонлама 

ривожланишини инкор этмайди. Аксинша организмнинг 

функчионал имкониятларини умумий юксалтириш, жисмоний 

ва рухий қобилиятларини цар томонлама ривожлантириш 

асосидагина танланган спорт турида мумкин қадар кфпроқ 

ютуққа эришилади. Спорт амалижтидаги бутун тажриба цам, 

назарий ва экспериментал тадқиқотларнинг жуда кфп 

маълумотлари цам ана шуни таъкидлайди (А.Н. Крестовников, 

Г.В. Васильев, Н.Г. Озолин, Л.П. Матвеев, Н.Н. Яковлев, Х. Мит-

тенчвей ва бошқалар). 

Спорт ютуқлари спортшининг цар томонлама тараққий 

этганлигига боғлиқлигининг иккита асосий сабаби бор. 

Бириншидан, организмнинг ажралмас эканлиги - унинг барша 

аъзолари, система ва функчиялари фаолият ва тараққижт 

жаражнида фзаро узвий боғлиқдир. Қайси жисмоний сифат 

кфпроқ, қайсиниси камроқ ривожланиши зарур экани, цар 

қайси спорт турининг фзига хос нисбатда бфлса-да, бирон 

жисмоний қобилиятни ғоят юксак даражада ривожлантириши 

ушун организм функчионал имконияти умуман юксак бфлиши 

шарт, яъни цар томонлама ривожланиш жаражнидагина бунга 

эришиш мумкин деган умумий қонуният цам цамиша кушда 

қолади. Иккиншидан, турли царакат малакалари ва мацоратлари 

фзаро цамкорликда ишлайди. Спортши томонидан фзлашти-

рилган царакат малакалари ва мацоратлари доираси қаншалик 

кенг бфлса (албатта танланган спорт турининг фзига хос 

хусусиятларига боғлиқ бфлган маълум меъжрда) царакат 

фаолиятининг янги формаларини яратиш ва илгари фзлаш-

тирилганларини такомиллаштириш ушун шуншалик қулай асос 

мавжуд бфлади. Янги царакат формалари илгари таркиб топган 

формалар асосида пайдо бфлади ва уларнинг у жки бу 

элементларини фз ишига олади. Хилма-хил царакат координа-
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чияларини фзлаштириш жаражнида бу йфлда ушрайдиган 

қийиншиликларни енга бориш натижасида царакат фаолиятини 

яна цам такомиллаштириш қобилияти, тренировкаланиш 

ривожланиши яна цам муцимроқдир. 

Демак, спортда такомил топишнинг объектив қонунлари 

спорт машғулоти шуқур ихтисослаштирилган жаражн бфлиши 

билан бирга, хар томонлама ривожланишга олиб келишини 

талаб қилади. Шунга кфра спорт тренировкасида умумий ва 

махсус тайжргарлик бир-бирига мацкам қфшиб олиб борилади.  

Шу нарса муцимки, умумий ва махсус тайжргарликнинг 

органик цамоцанглиги фақат спорт такомиллининг қонуният-

ларига жавоб берибгина қолмай, балки цамма нарса инсонни 

цар томонлама фстиришга қаратилган тарбия системасининг 

умумий қонуниятларига цам мос келади. Шунинг ушун умумий 

ва махсус тайжргарлик бирлигини шахсни цар томонлама 

ривожлантиришнинг умумий принчипини спорт машғулотида 

аниқ ифода этадиган спорт мактабининг энг муцим принчипи 

деб қараш зарур. 

Спортшининг умумий ва махсус тайжргарлигини бирлиги 

деган сфз спорт ютуқларига эришишга цамда оқибат натижада 

спортдан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зижн 

етмазмай туриб, бу бирликнинг қайсидир томонини машғу-

лотдан олиб ташлаб бфлмайди, демакдир. Умумий ва махсус 

тайжргарликнинг бирлиги шунингдек, улар мазмунининг бир-

бирига боғлиқ эканлиги билан цам ифодаланади, шунки умумий 

жисмоний тайжргарликнинг мазмуни, юқорида кфрсатиб фтил-

ганидек, танланган спорт турининг хусусиятларига қараб 

белгиланади, махсус тайжргарликнинг мазмуни эса умумий 

тайжргарлик натижасида пайдо бфлган шарт-шароитларга 

боғлиқ бфлади. 

Умумий ва махсус тайжргарлик бирлигини диалектик 

тарзда қарама-қарши бирлик сифатида тушунмоқ керак. 

Машғулот вақтида, бу бирлик томонларининг цар хил ишга 

бирдек фойда келтиравермайди. Цар бир аниқ цолатда маълум 
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меъжр мавжуд бфлиб, унинг бузилиши спортда тараққижтга 

эришишга цалақит беради. Бу меъжр танланган спорт турининг 

фзига хос хусусиятларига цамда бошқа бир қатор шарт-

шароитларга боғлиқ. Амалда машғулот жаражнининг айрим 

этапларида умумий тайжргарликка етарли бацо бермаслик 

цолларини цам, унга цаддан ташқари кфп фрин бериб юбориш 

цолларини цам кузатиш мумкин. Бу яна шу билан мураккаб-

лашадики, умумий ва махсус тайжргарликнинг оптимал нисбати 

доимий бфлиб қолмай, балки спорт такомилининг турли 

этапларида қонуний суратда турлиша фзгариб туради. Цозир бу 

муаммо гарши тфлиқ цал этилмаган бфлса-да, мазкур 

фзгаришларнинг асосий тенденчиялари аниқлаб шиқилган. 

Мазкур муаммонинг қандай цал этилишини бир йиллик ва кфп 

йиллик машғулот структурасига тавсиф берилиши муносабати 

билан қуйида кфрсатилади. 

 

МАШҒУЛОТ ЖАРАЖНИНИНГ УЗЛУКСИЗЛИГИ, 

ЮКЛАМА ВА ДАМ ОЛИШНИНГ ЗИШЛАНГАН РЕЖИМИ 
 

Спорт машғулоти жаражнининг узлуксизлиги қуйидаги 

асосий моментлар билан характерланади: 

 1. Машғулот жаражни танланган спорт турида камолотга 

эри-шиш мақсадида бутун йил бфйи ва кфп йиллар мобайнида 

сурун-касига давом этади:  

2. Навбатдаги цар бир машғулотнинг таъсири бундан 

илгаригисининг «изи» устига боради:  

3. Машғулотлар фртасидаги дам олиш интервали иш 

қобилиятини тиклаш ва фстиришнинг умумий тенденчиясини 

кафолатлайдиган даражада бфлиб, гоцо иш қобилияти қисман 

тикланиб етмай туриб машғулот фтказишга цам йфл қфйилади. 

Сфнгги икки момент айрим маънода бахсли бфлиб, 

шунинг ушун изоц талаб қилади. Навбатдаги цар бир машғу-

лотнинг таъсири илгаригисининг «изи» устига қфшилиши 

цақида гапирилганда «из» сфзини организмда машғулотлар 
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натижасида юзага келадиган ва оқибат натижада спортши 

организмининг иш қобилияти юксалишида, унинг фазилат-

лари, малакалари ва мацоратларининг ривожланишида фз 

ифодасини топадиган ижобий фзгаришлар (физиологик, 

биохимик ва морфологик фзгаришлар) деб умумийлашган 

маънода тушуниш керак. Демак, иккинши моментнинг маъноси 

машғулотлар орасидаги интервалларнинг цаддан ташқари 

фзайтириб юборилишига йфл қфймасликдан, илгариги таъсир 

этишлар натижаси сақлана боришини таъмин этишдан ва шу 

йфл билан спорт фаолиятида узлуксиз юксалиш ушун шарт-

шароит яратишдан иборатдир. 

Ушинши моментнинг ацамияти юқорида системалилик-

нинг умумий принчипи тацлил этилиши муносабати билан 

йфлакай тушунтириб фтилган эди. Бунда спорт машғулотлари 

вақтида юклама билан дам олишни алмаштириб туриш 

системасининг фзига хос томонларини таъкидлаб фтиш керак. 

Гап шундаки, спортшининг машғулотлари цамма вақт фақат иш 

қобилияти тфла тикланган ва «фта тикланган» шароитда 

фтказилавермайди. Вақт-вақти билан иш қобилияти цали тфла 

тикланмаган шароитда бир неша машғулотлар самарасини 

жамлашга йфл қфйилади. Бунинг маъноси оранизмга алоцида 

юксак талаб қфйиш ва натижада навбатдаги дам олиш вақтида 

иш қобилиятини жуда юксак даражага кфтаришдир. Кейинги 

йиллардаги спорт амалижтида ва экспериментал маълумотлар 

машғулот юкламаларининг бундай режими маълум шароит-

ларда рачионал цисобланиш мумкин эканлигидан далолат 

беради (Л.И. Абросимова, И.Г. Огольчов ва бошқалар). Бунда 

шаршоқни тамомила қолдириш ушун етарли дам олиш, 

спортшининг олдиндан машқ кфрганлигининг юқори бфлиши, 

пухта тиббий-педагогик назорати албатта шартдир. 

Шундай қилиб, умумий қоида - навбатдаги цар бир 

машғулотда спортшини иш қобилиятини тфла тиклаб ва «фта 

тиклаб» бфлгандан кейин бошлаш - спорт машғулотида махсус 

хусусиятга эга бфлади. Бу ерда мазкур қоида цар бир 
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машғулотга алоцида тадбиқ этилиши шарт бфлмай, балки бир 

неша машғулотлардан иборат машғулотлар сериясига тадбиқ 

этилади. Бунда ана шу сериялар жамланган улкан битта юклама 

цисобланади. Бу сериядаги машғулотларнинг миқдори ва улар 

фртасидаги интервалларнинг катталиги кфпгина шарт-шароит-

ларга, жумладан, машғулотнинг давр ва босқишларига боғ-

лиқдир.  

Машғулот жаражнининг бундай зишланиши туфайли 

машғулотларнинг умумий миқдори аншагина ортиб, айрим 

вақтларда (етарли даражада юксак малакали спортшиларда) 

цафтасига 6 та ва ундан ортиқ мартага етади, албатта. Бунда 

барша машғулотлар асосий эмас ва юклама жицатидан тенг 

бфлмайди. Уларнинг баъзилари олға томон одимлашга, яъни 

спортшиларнинг янги марраларни эгаллашларига хизмат 

қилиб, уларга энг юксак машғулот талаблари қфйилади. 

Биринши спорт разряди бфйиша натижа кфрсатган жш 

спортшилар билан цар куни бир марталик машғулот фтказилса 

(цафталик микрочикллар жуда цам кам цолда 1-2 марта 

фтказилади. Юқори малакали спортшиларда бундай режим 

олдинги натижани ушлаб туриши мумкин. Шунинг ушун улар 

билан цар куни 2-4 машғулот фтказилса, цафтада 4-7 машғулот 

катта юклама билан фтказилиши керак. Бошқа баъзи машғу-

лотлар эса қфшимша ацамиятга эга бфлади. Бошқа баъзи 

машғулотлар эса қфшимша ацамиятга эга бфлади. Асосий 

машқлар агар улар шидамлиликни тарбиялашга кфпроқ 

қаратилган бфлмаса, одатда умумий иш қобилияти тикланган ва 

ортган шароитда олиб борилади. Қфшимша машғулотлар эса 

ғоят хилма-хил шароитлара фтказилиши мумкин, шунки 

уларнинг маълум қисмидан цатто дам олишнинг фаол формаси 

сифатида цам фойдаланилади. 

 

 

 

 



 80 

МАШҒУЛОТ ТАЛАБЛАРИНИНГ АСТА-СЕКИН ВА 

МАКСИМАЛ ОРТИБ БОРИШИ 
 

Инсон тараққижтини бошқариш жаражнида функчионал 

юкламаларни доимий суратда юксалтириб бориш зарурияти 

туғилиши юқорида кфрсатиб фтилди. Бу спорт машғулоти ушун 

ницоятда тфғридир, шунки спорт ютуқларининг даражаси (бошқа 

шароитлар тенг бфлганда) машғулот талаблари даражасига 

мутаносибдир. Спорт машғулотлари жаражнида жисмоний 

юкламалар цам, техник, тактик ва ирода тайжргарлиги соцасидаги 

талаблар цам ортиб боради. Спортшининг тобора мукаммалроқ 

ва мураккаброқ малака ва кфникмаларни эгаллаб боришга, 

жисмоний ва маънавий куш-қувватини тобора кфпроқ наможн 

қилишга сафарбар этадиган вазифаларни изшиллик билан 

бажариши ана шундан далолат беради. 

Спорт машғулотларида, жисмоний тарбиянинг бошқа 

турларидан фарқли флароқ, юкламалар аста-секингина эмас, 

балки максимал суратда цам фсиб боради. «Максимум» сфзини бу 

ерда спорт билан кфп йиллар давомида шуғулланилганда 

юкламанинг перспектив кфпая бориши маъносида цам, спорт 

тараққижтининг цар бир янги босқишида энг кфп юкламалардан 

системали равишда фойдаланиб бориш маъносида цам 

тушунмоқ керак. Спорт машғулотларининг мазкур хусусияти 

унинг илмий принчипи сифатида биринши марта А.Н. Крестов-

ников томонидан таърифланган. Машғулот юкламаларининг 

таъсири остида организмда содир бфладиган фзгаришларнинг 

миқдори иш қобилияти «фта тикланиши»га боғлиқ эканининг 

топилиши бу принчипни тасдиқлаган энг муцим фақат бфлди 

(Г.Ф. Фольборт, М.Я. Горкин, Д. Матвеевлар цамкорликлари 

билан, Н.Н. Яковлев, Л.И. Ямпольская ва бошқалар). 

«Максимал юклама» деганда кфпинша «цаддан ташқари 

кфп», батамом шаршатиб ташлайдиган юклама тушунилади. Уни 

организмнинг функчионал қобилиятлари шегарасидаги, цеш 

қашон унинг мослашув имкониятларидан ташқари шиқмайдиган 
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юклама дейиш тфғрироқ бфлади. Агар спортши машқ қила туриб 

фзининг мослашув имкониятлари меъжридан шиқиб, «цаддан 

ташқари шаршаб қолса» ва бунинг натижасида фта машқ билан 

шиниққанлик цолатига тушиб қолса, унда мазкур юклама 

максимал эмас, балки цаддан ташқари юклама бфлади. 

Максимал юклама эса организмга унинг физиологик норма-

ларига тфла мос тушадиган талаблар қфйиб, машқ билан 

шиниққанлик энг юқори даражага кфтарувши омил цисобланади. 

Максимал юкламанинг аниқ миқдор флшами, табиийки, 

спортшининг олдиндан қай даражада машқ билан шиниққан-

лигига, унинг индивидуал хусусиятларига цамда спорт турининг 

хусусиятларига боғлиқ. Масалан, югуришга энди фрганажтган 

стайер ушун бир машғулотда 10-15 километр атрофида югуриш 

максимал цисобланса, юксак малакали стайерлар бир машғу-

лотда 60 километр ва ундан ортиқ масофани бемалол босиб 

фтадилар, кишик разрядли штангашиларнинг машғулотлари 

вақтида максимал юклама камдан-кам 10 тоннага боради, энг 

кушли оғир атлетикашилар эса бу миқдорни 20-30 тоннага ва 

ундан ортиқ даражага (оғирлик категориясига қараб) етказа-

дилар. Бунда штанганинг фрташа оғирлиги 130-180 килограмм ва 

ундан ортиқ бфлади. Цозирги замон спорт амалижти машғулот 

юкламаларининг рачионал миқдори цақидаги илгариги тасав-

вурларни анша фзгартириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва 

уларнинг тараққий этиш даражаси энг дадил тахминлардан цам 

юксакроқ бфлиб шиқди. Шу муносабат билан оширилган 

машғулот юкламалари амалда тобора кенгроқ ва дадил 

қфлланилмоқда. Юкламалар миқдори айрим машғулотларда 

цам, цафталик, ойлик ва йиллик жами машғулотар маъносида 

цам ортиб бормоқда. Яқиндагина фақат етакши спортшилар 

ишлатиб келган йиллик юклама цажми эндиликда фрта 

малакали спортшилар ушун меъжр бфлиб қолмокда.  

Юкламани оширишда аста-секинлик ва максимал 

юкламани қфллаш, гарши улар фртасида қарама-қаршиликлар 

бфлиши мумкин бфлсада, бир-бирини инкор этмайди. Максимал 
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юкламалардан фойдаланиш дастлабки тайжргарлик жаражнида 

уларнинг аста-секин юксала боришининг натижаси бфлмоғи 

керак. Акс цолда максимал юкламалар саломатликни мустац-

камлаш ва спорт ютуқларини фстириш ишига қарама-қарши 

бфлиб шиқади. Юкламанинг шегараси цар доим организмнинг 

мазкур тараққижт босқишидаги имкониятларига мувофиқ 

равишда белгиланиши керак. Машғулот натижасида функчио-

нал ва мослашув имкониятларининг оша боришига қараб 

юкламанинг максимуми аста-секин ортиб боради: олдинги 

босқишда максимал бфлган кфрсаткиш ундан кейинги босқишда 

оддий юклама бфлиб қолади. 

Машғулот юкламаларининг ортиб бориши жаражнида, 

юқорида айтиб фтилганидек, уларнинг цажми ва интенсивлиги 

фзга-ради. Лекин уларнинг фса бориши барша боскиқларда 

бирдек параллел равишда бфлмайди. Маълум босқишларда цажм 

кфпроқ юксалса, бошқаларида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 

унша катта бфлмаган машғулот жаражнлари ушун цам, кфп йиллик 

спорт фаолият ушун цам характерлидир. 

Бироқ спортши бутун умри давомида юкламани шексиз орт-

тириб бора олмайди. Спортшининг асосий фаолияти - яратувши 

мецнат. Ана шу мецнат билан спорт машғулоти мувофиқлаш-

моғи керак. Жш фтиши билан организм функчионал имконият-

ларининг табиий суратда пасайиб боришини цам цисобга олмоқ 

керак. Буларнинг цаммаси машғулот юкламаларини маълум 

қолипга солиб қфяди. Лекин амалда ана шу қолип доирасидаги 

барша имкониятларни тфла ишлатиб бфлган биронта цам спортши 

топилмаса керак. Аслида энг аввал юкламаларнинг умумий 

цажми шегарасига етиши керак, шунки у энг кфп вақт сарфлаш 

билан боғлиқ. Интенсивлик эса (жуда бфлмаганда айрим 

кфрсаткишлари бфйиша) жш улғайиши натижасида шекловши 

факторлар пайдо бфлгунша фсиб бораверади. Бундай факторлар 

пайдо бфлгандан кейин юкламаларни фақат машғулот 

босқишлари шегарасидагина орттира бориш мумкин. 
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Спорт машғулотининг кфздан кешириб шиқилган қонуният-

лари бемалоллик ва индивидуаллаштириш принчипларига 

алоцида ацамият бериш кераклигини тақозо этади. Организм 

функчионал имкониятларига ницоят даражада юксак талаблар 

қфйилиши муносабати билан жш тараққижтининг дастлабки 

босқишларида, шунингдек, саломатлиги бир мунша заиф бфлган 

шахслар ушун жцуд етарли даражада тайжргарлик кфрмаган 

кишилар ушун спорт машғулоти жисмоний тарбиянинг яроқли 

формаси цисобланмайди. Бинобарин, бемалоллик муаммоси 

спортга тадбиқ этилганда, жисмоний тарбиянинг бошқа 

воситаларидан фойдаланилгандагига қараганда кфпроқ қатъий 

шеклашлар шарт эканини цисобга олган цолда цал қилиниши 

зарур. Шунингдек, спорт машғулотларига киришишдан аввал 

дастлабки умумий жисмоний тайжргарлик ва шуқур враш-педагог 

назоратидан фтиш асосий шарт эканлиги фз-фзидан кфриниб 

турибди. 

Тиббий-педагог назоратининг ацамияти спорт ютуқлари-

нинг фсиши билан бирга юксала боради. Спортши фз имко-

ниятларининг абсолют максимумига қаншалик яқинлашса, 

машғулот эффектига шуқур бацо беришнинг ва шу асосда бундан 

кейинги тараққижт восита ва методларини танлашда қатъий 

индивидуаллаштиришнинг роли шуншалик катта бфлади. Мураб-

бий, олим, враш, ва спортшининг доимий цамкорлиги цозирги 

кунда илғор спорт амалижтининг типик цодисасига айланиб 

қолажтгани бежиз эмас. 

Аста-секин юкламани ошириш ушун: 

- йиллик иш цажмини 10-200 дан 1300-1500 соатга 

кфпайтириш керак: 

- микрочикллар ишида машғулотлар 2-9 тадан 15-20 ва 

ундан кфпга кфпайтириш: 

- машғулотларни бир кун ишида 1 дан 3-4 мартага 

кфпайтириш: 

- катта юкламали машғулотларни цафта микрочикли ишида 

5-7 тага ошириш: 
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- танланган йфналишда машғулотлар сонини кфпайтириш 

спортши организмини функчионал имкониятларини жалб 

қилади: 

- «қаттиқ» режимда умумий цажмни ошиши махсус 

шидамлиликни ошишига жрдам беради. 

Максимал юкламадан фойдаланиш фақат системалилик 

принчипига қатъий амал қилинган шароитдагина мумкин, 

фақат машғулотлар давомийлигининг шуқур фйланган тизим-

нигина, машғулот жаражнининг узлуксизлиги цамда юклама 

билан дам олишнинг рачионал суратда алмашлаб турилиши-

гина бундай юкламаларнинг ижобий самара беришини 

таъминлаши мумкин. 

 

МАШҒУЛОТ ЮКЛАМАЛАРИНИНГ 

ТЎЛҚИНСИМОН ЎЗГАРИШИ 
 

Аслида юкламаларни аста-секин ошира бориш тфғри 

шизиқли, босқишли жки тфлқинсимон бфлиши мумкин. Спорт 

машғулоти ушун кфпроқ тфлқинсимон динамика характерли 

цисобланади. Бунга сабаб аввало спортши организмининг 

функчионал ва адаптачион имкониятларига қфйиладиган 

талабларнинг ницоят даражада юксак-лигидир. 

Спорт машғулотининг мазкур хусусиятига фақат кейинги 

фн йилликлардагина жиддий эътибор бериладиган бфлди (В.М. 

Дьяшков, Л.П. Матвеев, Л. Прокоп, В.Д. Шапошников ва бошқа-

лар). Шунга қарамай, цозирнинг фзида юкламаларнинг машғулот 

жаражни турли бфлакларидаги умумий тенденчиясига хос 

тахминий схемани тасаввур этиш мумкин. Мазкур схемага 

мувофиқ қуйидагиша масштаблардаги «тфлқинлар» ажралиб 

туради: 

а) турли цолларда икки кундан етти кунгаша ва ундан 

кфпроқ вақтни фз ишига оладиган микрочикллардаги юкламалар 

динамикасини ифодаловши кишик «тфлқин»лар: 
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б) машғулот босқишлари доирасида бир нешта кишик 

«тфлқин»лар (масалан, 3-6) юкламасининг умумий тенденчия-

сини ифода этуви фрташа «тфлқин»лар. 

в) машғулот даврларидаги фрта «тфлқин»ларнинг умумий 

тендениясини характерловши катта «тфлқин»лар. 

Спорт машғулотини ташкил этиш санъати кфп жицатдан 

ана шу «тфлқин»ларнинг баршасини бир-бирига мутаносиб қила 

билишга боғлиқ, яъни микрочикллардаги юкламалар динами-

каси билан у жки бу босқишлар ва даврлар ушун характерли 

бфлган машғулот жаражнининг энг умумий тенденчиялари 

фртасидаги зарур мувофиқликни таъминлашдан иборат, 

Тфлқинсимон тебранишлар юкламаларнинг цажми дина-

микасига цам, интенсивлиги динамикасига цам хос, лекин цажм 

динамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари 

параметрларининг максимал қиймати одатда бир-бирига мос 

келмайди. Ўрташа ва айниқса, катта «тфлқин»ларда дастлаб цажм 

кфрсаткишлари (бир цафта ва бир ой ишидаги машғулот 

ишларининг умумий миқдори) апогейга етади, кейин цажм 

стабиллашади ва камая боради, ана шу фондда эса, интен-

сивликнинг цар хил кфрсаткишлари (машғулотларнинг характер-

ли зишлиги, царакатларнинг тезкорлик ва куш-қувват характерис-

тикаси ва бошқалар) энг юқори қийматга етади. 

Кишик «тфлқин»ларда одатда бунинг аксини кфрамиз: 

дастлаб тезкорлик-куш характеридаги (яъни интенсиврок) маш-

ғулотлар, кейинроқ эса цажми кфпроқ машғулотлар фтказилади. 

Бу умумий тенденчиялар машғулот жаражнидаги у жки бу 

машқларнинг фрни ва ролига қараб турлиша наможн бфлади. 

Спорт машғулотидаги юкламанинг тфлқинсимон фзгари-

шининг сабаблари илгари жисмоний тарбиянинг умумий 

принчипларининг бажн этилиши муносабати билан қисман 

тушунтириб фтилган эди. Бунда кишик «тфлқин»лар аввало 

шаршаш ва куш-қувватни тиклаш жаражнларининг фзаро алоқаси 

натижасида пайдо бфлишини цисобга олиш керак. Бу жаражнлар 

спортши организмида машғулот таъсири остида цосил бфлади ва 
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микрочиклларда юклама цамда дам олишни алмаштириб 

туриш, шунингдек, юклама миқдори ва характерини фзгартира 

бориш заруратини кфрсатади. Шу билан бир қаторда цажт ва 

фаолиятнинг умумий режими, физиологик жаражнларнинг 

табиий ритми туфайли организм функчионал цолати вақти-

вақти билан фзгариб туриши цам муцим рол фйнайди. 

Катта ва кишик «тфлқин» лар аввало кешикиб содир 

бфладиган трансформачия қонуниятлари туфайли пайдо бфлади. 

Организмдаги турли органлар ва системаларнинг мослашув 

фзгаришлари машғулот юкламалари динамикасидан орқада 

қолиб кетажтгандек юз беради. Шунинг ушун организм 

функчионал имкониятларини мутаносиб орттириш мақсидада 

юкламаларни систематик фзгартириб туриш зарур бфлиб қолади. 

Кешикиб содир бфладиган трансформачияни, жумладан, юкла-

манинг ойлик цажмлари динамикаси билан спорт натижалари 

динамикасини солиштириб, расмда келтирилгандек ташқи 

кфринишда кузатиш мумкин. Натижаларнинг энг кфп юксала 

бориши юклама цажмининг энг кфпайган даврига мос келмайди 

- қилинган иш цажми спорт натижаларини юксалтиришга 

фтишга қадар аншагина вақт фтиши талаб этилади. Шу мисолнинг 

фзида юкламалар интенсивлигининг динамикаси спорт натижа-

лари динамикаси билан кфпроқ бевосита алоқадор экани цам 

кфриниб турибди: натижанинг фзгариши деярли шу зацоти 

интенсивликнинг худди шу йфналишда фзгаришини акс 

эттиради. Бироқ бундан юклама цажми камроқ рол фйнайди, 

деган хулоса шиқмаслиги керак. Спорт натижаси пировардида 

цажмга цам, интенсивликка цам бирдек, лекин турлиша нисбатда 

боғлиқдир. Юкламалар цажмининг фсиб бориши кейинги 

ютуқлар ушун пойдевор яратишда кфпроқ рол фйнайди, 

интенсивликнинг фсиб бориши эса, фзлаштирилган цажмлар 

базасида спот ютуқларини амалга ошириш ишида етакши рол 

фйнайди. 

Машғулот юкламаларининг тфлқинсимон фзгариши улар 

цажми билан интенсивлиги фртасидаги қарама-қаршиликни энг 
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яхши цал этиш имконини беради. Бундай динамика цажми 

«тфлқини» апогейи билан интенсивлик «тфлқини» апогейини 

вақт жицатидан бир-биридан ажратиб, юклама барша предмет-

ларининг қиймати энг катта бфлишига эришиш имконини 

беради. Шу билан бирга бундай динамика машғулот талаб-

ларини цаддан ташқари жамлаб юборишга монелик қилади, 

шунки юкламани нисбатан камайтириб туришни систематик фз 

ишига олади ва шу билан иш қобилиятини тфлиқ тиклаб олиш 

ушун цамда машқ кфрганлик тфхтовсиз фса бориши ушун зарур 

шарт-шароитни таъмин этади.  

Амалда юкламалар динамикасидан у жки бу «тфлқин» 

ларнинг «тушиб қолиш» ходисасини кузатиш мумкин. Буни 

барша цолларда машғулот қонуниятларидан шекиниш, деб 

бфлмайди. Машғулот жаражнининг баъзи бир бфлакларида кишик 

ва фрта «тфлқин»ларни юкламалар динамикасининг бошқа 

шакллари «босқишли», «тфғри шизиқли» билан алмаш-тирилиши 

цам мумкин. Бироқ бунга фақат айрим цол сифатида йфл 

қфйилади. Умумий тенденчияда эса, юкламалар динами-каси, 

албатта, тфлқинсимон жки шунга фхшаш шаклга киради, 

«тфлқин» ларнинг турли элементлари орасидаги нисбат эса, 

машғулотнинг босқиш ва даврларига қараб фзгариб туради. 

Машғулот юкламалари динамикасининг тфлқинсимон 

характери спорт тренер машғулотининг юқорида кфриб 

шиқилган бошқа қонуниятлари билан, уларнинг олий кфрсат-

кишларга йфналтирилганлиги, машғулот талабларининг аста-

секин ва айни вақтда максимал орта бориши, юкламалар 

узлуксизлиги ва дам олиш билан рачионал суратда алмашиниб 

туриши билан бевосита алоқадордир. Мана шу қонуният-

ларнинг баршаси спорт машғулотини ташкил этишнинг энг 

муцим асоси сифатида, айниқса, систематиклик цамда ривож-

лана бориш тамойиллари муносабати билан доимо хисобга 

олиб турилиши турилиши керак. 
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МАШҒУЛОТ ЖАРАЖНИНИНГ ЧИКЛЛИГИ 
 

Чикллилик, яъни маълум машғулотларнинг, босқишлар-

нинг, нисбатан тфла такрорланиб туриши машғулот жаражни-

нинг бутун структураси ушун характерлидир. Машғулотнинг 

катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) цамда кишик 

(микрочикл) чикллари бфлади. 

Микрочикллар бир неша кун, кфпинша бир цафта давом 

этади. Уларнинг структурасига таъсир этадиган жуда кфп шарт-

шароитлардан энг муцимларини кфрсатиб фтамиз. Булардан 

бириншиси юкламалар динамикасининг кишик «тфлқин» ларини. 

цосил қиладиган омилларнинг фзидир. 

Иккиншидан, фзаро оптимал алоқада бфлган турли йфна-

лишдаги машқларни такрор тадбиқ этиш заруриятидир. 

Машғулотда нимагадир ортиқроқ қаратилган турли машқлар 

бир қанша машқлардан фойдаланилади, бунда уларнинг 

машғулотларда қандай тфплангани ва бир-бири билан қандай 

тартибда алмашиниб туришига цам асло бефарқ қараб 

бфлмайди. Масалан, тезкорлик машқларини кфп цолларда 

шидамлилик машқлари билан бир машғулотда бажариш тфғри 

бфлмайди. Улар турли машғулотларда тфпланган бфлса, 

тезкорликни ривожлантиришга мфлжалланган машқлар 

бажариладиган машғулотлар асосан шидамлиликка ацамият 

бериладиган машғулотлардан олдин бфлса, энг яхши самара 

беради. Бошқа машғулотларга нисбатан цам шу каби маълум 

навбат тартиби сақланиши керак. Булар бари микрочикллар 

структурасида фз ифодасини топади. 

Ушиншидан, мецнат ва фқув фаолиятининг умумий режими 

ғоят муцим таъсир кфрсатади. Шунинг ушун машғулот 

микрочиклларининг кфпинша бир цафталик бфлиши цам 

тасодифий эмас. Бу машғулот жаражнини оптимал ташкил этиш 

талабларига цамиша цам жавоб бермасада, мецнат ва фқув 

цафтасининг ритмига осонроқ мос тушади. 
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Ницоят, машғулотнинг структура ва мазмуни умуман 

мунтазам суратда фзгариб тургани ушун, микрочикллар 

машғулот жаражнининг босқиш ва даврлари хусусиятларига 

қараб қайта тузилиб туради. Микрочикллар, аслини олганда, 

машғулот структурасининг энг вариатив элементидир. Мураб-

бий билан спортши микрочиклларнинг мазмуни ва струк-

турасига зарур фзгаришлар киритиш билан (яъни машқлар 

комплексини, машғулотларни цамда дам олиш кунлари 

миқдорини, уларни алмаштириб туриш тартибини, юкламалар 

катталигини, улар цажми цамда интенсивлигининг динамика-

сини ва хоказоларни фзгартириш билан) машқ кфрганликни 

тараққий эттиришга цалақит бериши мумкин бфлган хилма-хил 

ташқи таъсирларга барцам беради ва шу йфл билан машғулот 

жаражнининг умумий тенденчиясини таъмин этади. 

Спорт машғулотининг катта чикллари мазкур бобнинг 

кейинги бфлимида қараб шиқилади. Бу ерда эса, фақат уларнинг 

спорт формасини ривожлантиришнинг чикллари билан боғ-лиқ 

эканлигини цамда мазкур жаражннинг турли босқишларида спорт 

формаси тараққижтини бошқариш хусусиятларини ифода этувши 

даврлардан ташкил топишини айтиб фтамиз. Навбатдаги цар бир 

чикл фзидан олдингисини шуншаки такрорлаб қолмай, балки 

янги асосга, шу жумладан, машғулот восита ва методларини 

қисман янгилаш асосига қфрилади цамда одатда машғулот 

юкламаларининг юксакроқ даражасида фтади (юкламани 

кфпайтириш жш хусусиятига қараб машғулотлар юкламасининг 

умумий цажми стабиллашиб, кейиншалик эса пасая бориши 

цолларига тааллуқли эмас. 

Чикллилик спорт машғулотининг асосий қонуниятлари-

дан бири сифатида тизимлилик ва илгарилаб бориш тамойил-

ларидан фойдаланишга бевосита алоқадордир. Бу қонуният 

машғулотларнинг кетма-кетлигини белгилашда цам, юклама ва 

дам олиш тизимини тузишда цам ва машғулот жаражнлари 

тузилишига алоқадор бошқа барша муаммоларни цал этишда 

цам мунтазам равишда цисобга олиб борилиши керак. 
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Шундай қилиб, спорт машғулоти мураббий ва спортши 

фаолиятининг натижалари белгилайдиган фзига хос спечифик 

қонуниятларга эга экан. Фақат ана шу қонуниятларни билиб 

олгандагина цамда улардан таълим ва тарбиянинг умумий 

тамойиллари билан биргаликда мацорат билан фойдала-

нилгандагина спорт тараққижтининг шфққилари сари ишонш 

билан бориш мумкин. 

 

                              5.2. СПОРТ  МАШҒУЛОТЛАРИНИНГ 

                                                    ВОСИТАЛАРИ 
 

Инсоннинг царакат фаолияти асосида царакат вазифа-

ларини бажариш усули сифатидаги царакат куши жтади. Спорт 

машғулотларининг воситалари - спортшини мацоратига тфғри-

дан-тфғри жки бевосита таъсир кфрсатувши цар хил жисмоний 

машқлардир. Спорт машғулотларини воситалар тизимига аниқ 

спорт турини, мутахассислик спорт предмети бфлиб цисобла-

надиган машқлар танланади. 

Умумий жисмоний тайжргалик машқлари царакат 

фаолиятининг вазифаларини цал этиш воситаларидир. Царакат 

куши макондаги царакат шакли (царакат)) ва цолатлар (вазият) 

иборат бфлиши мумкин. Қфйилган вазифаларга кфра царакат 

куши маиший, мецнат, фқув жки спорт характерига эга бфлиши 

мумкин. 

Агар биз юриб кетажтган транспортга (масалан автобусга) 

етиб шиқиб олиш ушун югурсак, унда царакат куши сифатидаги 

югуриш маиший йфналишга эга бфлади. 

Агар биз югуриш техникасини яхшилаш, жки шидамлилик, 

тезликни ошириш мақсадида югурсак, унда царакат куши 

сифатидаги югуриш спорт йфналишига эга бфлади. 

Шунинг ушун цам цар қандай царакат куши жисмоний машқ 

цисобланавермайди, фақат кфп марта такрорлаш йфли билан 

жисмоний такомиллашиш жки спорт тайжргарлиги вазифасини 
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цал этувшиларигина жисмоний машқ доирасига кириши 

мумкин. 

Жисмоний машқлар бир (эгилиш, фтириш ва ц.к) жки бир 

қатор царакатлардаги (фйинлар, гимнастика машқлари ва бошқ,) 

иборат бфлиши мумкин. 

Спорт машқлари царакат кфникмаларини шакллантириш 

ва такомиллаштириш жки спортшининг функчионал имкони-

ятини оширишга қаратилади. 

Цap иккала цолатда цам бу спортшига тақдим этилажтган 

ишга мослашиш (танани царакат фаолиятига кфникиши) 

қонунияти бфйиша амалга ошади. 

Жисмоний машқларни бажариш пайтида киши танасида 

рфй берадиган фзгаришлар машқ самараси сифатида белги-

ланади. Машқ бажаргандан кейин танада қоладиган фзгаришлар 

изли машқ самараси сифатида белгиланади. 

Машғулотлар, изли машқ самараларининг маълум 

даврини умумлаштириш якуний жки машқ самараси сифатида 

белги-ланади. 

 

Жисмоний машқлар спорт машғулотларининг асосий 

воситаси сифатида 
 

Спорт машқлари билан боғлиқ барша муаммолар энг 

аввало жисмоний машқлар жрдамида цал этилади. Шунинг ушун 

цам жисмоний машқлар спорт машғулотларининг асосий 

воситаси цисобланади. 

Улар шартли равишда тфрт гурухга бфлинади: мусобақа 

машқлари, умумийтайжргарлик, яқинлаштирувши ва ривожлан-

тирувши машқларига бфлинади. 

Мусобақа машқлари цақиқий спорт беллашуви шароитида 

бажарилади, улар царакатлар режими, шаклига кфра айрим 

жицатлари билан фарқланади. 
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Спорт тури бфйиша ихтисослашув мусобақа машқи (спорт 

турининг), танланган туридан шуқур такомиллаштириш йфна-

лиши бфйиша боради. 

Бошқа мусобақа машқларидан (спортнинг бошқа турлари) 

тайжргарлик машқлари вазифасини бажарувши қфшимша турлар 

сифатида фойдаланилади. 

Мусобақа машқлари спорт машғулотида муцим фрин 

тутади, шунки мазкур спорт тури спортшига қфядиган талаблар 

мажмуини тиклашга жрдам беради, бу эса махсус тайжргарликни 

ривожлантиради. Шу билан бирга машғулот пайтидаги мусобақа 

машқларининг цажми машқ жаражнинг умумий цажмига 

қараганда унша катта бфлмайди. 

Буни икки холат билан тушинтириш мумкин: 

- мусобақа машқлари танада вужудга келтирган 

функчионал силжишларнинг кфплиги; 

- махсус тайжргарликсиз, яъни натижаларни сифат ва 

миқдор жицатдан фзгартирмай туриб уларни тез-тез кайтариш 

мақсадга мувофиқ эмаслиги. 

Мусобақа машқлари машғулот пайтида, мусобақа шаро-

итида мавжуд бфлган турдан бир оз оғиш билан бажарилади. 

Бир хил цолларда оғиш фрганилган мусобақа царакат-

ларини яхшилаш зарурати муносабати билан юзага келса, бошқа 

цолатда олдинда турган мусобақаларда бфладиган царакатлар-

нинг барша хусусиятларини тфла бажариш имконияти бфлмаган 

машғулот шароитида рфй беради. Бу яккакураш ва спорт 

фйинлари турларига тегишлидир. Бу турлардаги мусобақа 

машқларининг машғулот шакллари яхши натижа бериши билан 

ажралиб туради. 
 

Спорт машғулотлари тизимида тайжргарлик машқлари 
 

 Тайжргарлик машқлари асосий ва махсус тайжргарлик 

турларига бфлинади. 



 93 

Асосий йфналишига қараб махсус тайжргарлик машқлари 

асосан царакат шаклларини эгаллашга қаратилган фргатувши ва 

жисмоний сифатларни ривожлантирувши машқларга бфлинади. 

Умумтайжргарлик машқлари. Машқларнинг бу гуруци 

спортшининг умумий тайжргарлик воситасидан иборат бфлади 

Умумтайжгарлик машғулотини ташкил этишда, умумтай-

жргарлик машқларини танлашда қуйидагиларни эътиборга 

олиш зарур; 

- машқларни барша асосий жисмоний сифатларни кенг 

ривожланишига ва царакат кфникма ва малакаларининг фондини 

бойиишга таъсирининг самарадорлигини цисобга олиш; 

- машқда спорт ихтисослашуви хусусиятларини акс 

этишини цисобга олиш. 

Бунда кфникма, сифат, машқ билан шиниққанликнинг 

маълум қоидасини цисобга олиш зарур, шунки у машғулот 

ишлари шоғида фақат ижобий кфникма ва сифатларнигина эмас, 

балки спортнинг бу турида жмон таъсир қиладиган салбий 

нарсаларни цам бир хилда мувваффақият билан фтказишни 

таъминлайди. 

Умумривожлантирувши машқларнинг мақсади ва вази-

фалари.  

- техник тайжргарликда қурилиш материали ролини 

фйновши жрдамши вазифага эга бфлган, мусобақа машқлари жки 

махсус тайжргарлик машқларини бажаришни яхшилашга жрдам 

берувши кфникма ва малакаларни ижобий кфшириш бфйиша 

шакллантириш, мустацкамлаш жки такомиллаштириш ушун; 

- танланган спорт тури бфйиша етарли даражада 

ривожланмаган сифатларни тарбиялаш воситаси сифатида, иш 

қобилятининг умумий даражасини ошиши ушун; 

- фаол дам олиш сифатида қфлланилади. 

Спорт машғулотларининг қфшимша воситалари. Жисмо-

ний машқ фз ацамиятига кфра спортшини тайжрлаш тизимида 

асосий восита цисобланса, табиатнинг соғломлаштирувши 

кушлари (қужш, цаво, сув) ва гигиеник омиллар (шахсий ва жамоа 
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гигиенаси) жисмоний машқларнинг самарали таъсир этишига 

имкон берувши (улардан тфғри фойдаланилганда) қфшимша 

восита сифатида фойдаланилади. 

Жисмоний машқлар таснифи. Танлашга қулай бфлиши 

ушун жисмоний машқлар фзларининг бутун бир гуруцига хос 

бфлган умумий белгиларга кфра таснифланади. 

 а) машқларнинг анатомик белгиларига кфра таснифи: 

- қфл мушаклари ва елка, бел ушун; 

- тана ва бфйин мушаклари ушун; 

- ожқ ва тос мушаклари ушун. 

Бу гуруцлар бажарилишига қараб янада майда гуруцларга 

бфлинади. Масалан, қфл кафтлари, болдир мушаклари, тирсак 

бфғим-лари ва бошқалар. 

б) Жисмоний сифатларни ривожлантириш ацамияти 

бфйиша: 

- куш (тортилиш, қфлни букиб жзиш, оғирлик кфтариш); 

- тезкорлик (шиддати); 

- тезкор-кушлилик( сакраш, улоқтириш); 

- шидамлилик; 

- эгилувшанлик; 

- царакат мураккаблиги (координачия). 

в) Машқларнинг тузилиш белгилари бфйиша: 

- чиклик турдаги машқлар; 

- ачиклик турдаги машқлар; 

- аралаш турдаги машқлар. 

г) Спорт мутахасислиги ва таълим вазифалари бфйиша: 

- умумий ривожлантириш, соғлигини мустацкамлаш, 

умуман хар томонлама жисмоний тайергарлик; 

- махсус жисмоний сифатларни (куш, тезкорлик, шидам-

лилик, царакат мураккаблиги, эгилувшанлик); 

- яқинлаштирувши машқларни фрганиш ва такомил-

лаштириш ушун; 

- асосий спортши ихтисослашган предмети жки фқув 

дастуридаги таълим вазифалари. 
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Чиклик турдаги машқлар: 

 Давом этиши  

-  юқори энергия талаб қиладиган машқлар  

20 сон.дан  

180 зарб. дақ. 

- фта юқори энергия талаб қиладиган машқлар  

20 сон.дан  

160-179 зарб дақ 

- катта энергия талаб қиладиган машқлар  

5 дак-30 дақ.  

140-159 зарб. дақ. 

- меъжрий энергия талаб қиладиган машқлар  

 300 дақ.ортиқ.  

129-139 зарб дақ. 

Ачиклик турдаги машқлар: 

Юкламанинг жадаллигини қуйидагиша аниқлаш мумкин: 

- маълум бир вақтда бажарилган машқлар сони. 

Масалан, гимнастикада 1 дақ. давомида бажарилган 

қисмлар миқдори; 

- маълум бир спортши ва у бажаражтган машқлар ушун энг 

кфп куш сарфлаш муносабати билан фоизлар флшовида 

(улоқтириш, оғир атлетика); 

- юқори энергия 90%-100%; 

- энг юқори энергия талаб қилувши 80% -90%; 

- катта энергия талаб қилувши 70% -80%; 

- меъжрий энергия талаб қилувши 60% -70%; 

  

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар 

 1. Ўқув, мецнат, маиший, спорт царакат вазифаларини цал 

қилувши царакат кушларига мисол келтиринг? 

2. Царакат фаолиятининг асосий шакли гавда цолати бфлган 

спорт турлари номини айтинг? 

3. Жисмоний машқларнинг тез ва изли самараси тушун-

шаси ва машғулот самарасини шакллантиришда уларнинг роли. 
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4. Сизнинг спорт ихтисослигингиздаги мусобақа машқлари 

ва уларнинг асосий тавсифи? 

5. Сизнинг спорт соцангиз ушун хос бфлган махсус тайжр-

гарлик, фргатувши ва ривожлантирувши машқларга мисоллар 

келтиринг? 

6. Царакат базасини (царакат имкониятларини) бойитиш 

(кенгайтириш) тартибида, умумий шидамлиликни ривожлан-

тириш мақсадида ва фаол дам олиш шакли сифатида. Сиз 

қфллажтган умумтайжргарлик машқлари. 
 

 ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАР ТЕХНИКАСИ 
 

Спортда машқ бажариш жки мусобақа фаолияти бу энг 

аввало царакат фаолияти бфлиб, унинг асосини фикрий 

фаолиятнинг ташқи кфриниши, царакат вазифаларини цал этиш 

усули сифатидаги царакат цолати ташкил этади. Масалан - 

тфсиқлардан ошиб фтиш, узоқ жки баландга сакраш, нишонга 

аниқ уриш жки узоққа улоқтириш ва ц.к. Аммо царакат 

вазифаларини қаншалик самара билан бажаришга биз бефарқ 

эмасмиз. Истиқболдаги изланиш унинг техникасини тако-

миллаштиршнинг самарали йфлларини излашга йфл ошади. 

Спорт царакат фаолиятида бажарилажтган царакатдан 

муцимлик, қисқаликка интилиш, аниқлик турли вариантларни 

қфллаш ва бошқалар цисобига самарадорликка ва маълум 

натижага эришилади. Бунда спорт турининг хусусияти цисобга 

оли-нади. 

Масалан: чиклик царакатда техникага бацо беришда унга 

кам вақт ва куш сарфланишига эътибор берилади, бу жисмоний 

имкониятларни асраб қолишга ва югуриш, сузиш, велоспорт, 

эшкак эшиш кабиларда масофани фтиш шоғида тезликни 

оширишга имкон беради. 

Царакатларнинг аниқлиги қаратилган мураккаб мажмуа 

машқларида (тана ва қисмлари цолати, царакат амплитудаси ва 

бошқалар). 
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- яккакураш ва спорт фйинларида мусобақа беллашувининг 

турли цолатларида белгиланадиган царакатнинг вариантли тур-

ғунлиги. 

Спорт машқлар техникасини шаклланиш нуқтаи назари-

дан царакатларни фрганиш жаражни услуби намунавий ва 

хусусий техникани белгилайди. 

Спорт царакатларининг намунавнй (эталон) техникаси янги 

царакатларга фргатиш асосида жтади. Аммо машқни эгаллаш 

жаражнида спортшининг шахсий хусусиятларини цисобга олган 

цолда шахсий техникаси шаклланади. Шахсий техника аниқ, 

спортшининг жисмоний тараққижт хусусиятлари ва психомотор 

сифатларига мослаштирилган, намунавий хислатлардан иборат. 

Царакат техникаси муқобил бир тизимга бирлаштирилган 

эгилиш, тикланиш, айланиш, букилиш каби царакатларнинг 

маълум таркибидан иборат бфлади, унда навбатдаги царакат 

аввалгисига боғлиқ бфлиб, кейингисига таъсир қилади. 

Бир царакатни бажариш бутун царакат тизимига таъсир 

этади. 

Масалан: "Югуриб келиб олдинга салто қилиш" - юқорига 

силтанишни бажариш яхши югуришга, яхши тезликка боғлиқ, 

силтанишдан кейин ушиш баландлиги силтанишни тфғри бажа-

ришга тегишга, ушиш баландлиги салто бажаришга улгуришни 

ва муваффақиятли ерга тушишни таъминлайди ва ц.к. Мураккаб 

царакатлар техникасида асосий ва иккиламши техника мавжуд. 

Асосий техника - царакатларнинг бутун тизими умумий 

йфналишини белгилайди. 

Масалан: югуриб келиб узунликка сакрашда югуриб келиш, 

силтаниш, ушиш ва ерга қфниш техника асосини ташкил этади. 

Иккиламши техника - айрим царакатларни бажариш 

хусусиятлари. 

Масалан: лангар билан юқорига сакрашда уни жойлаш-

тириш хусусиятлари, салтони бажаришда бош холати, силта-

нишда ожқ қфл цолати ва ц.к. 
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Жисмоний машқлар техникасини тацлил қилишда цара-

катлар тизими асосларидан ташқари царакат даври ва царакат 

қисми кабилар белгиланади. 

Царакат даврлари жисмоний машқнинг техника асосини 

ташкил этади, царакат қисмлари эса уни бажаришдаги уриниш 

динамикасидан иборат бфлади. 

Царакатнинг тайжргарлик қисми вазифалари - царакатни 

бажариш ушун уринишни кушайтириш. 

Царакатнинг асосий қисми вазифалари - царакатни бажа-

ришда уринишдан юқори даражада фойдаланиш. 

Царакатнинг якунловши қисми вазифалари – царакатни 

бажариб уринишни тфхтатиш. 

Спорт царакатлари техникаси тавсифи. царакат техникасига 

хос бфлган тфрт хусусиятни кфрсатиш мумкин:  

 
I - Фазовий тавсифлар 

 
 Унга қуйидагилар тегишли - тана ва унинг қисмлари цолати 

- царакат йфналиши 

- царакат амплитудаси (жки  

траекторияси) царакат кенглиги. 

 

- Тана ва унинг қисмлари цолати. Жисмоний машқлар 

сама-радорлиги кфпинша тана ва унинг қисмлари цолати ушун 

тфғри танлашга боғлиқ. 

Хусусан - мушаклар иши шароити 

- ишки ъзолар иши шароити 

- царакат амплитудаси 

- царакат йфналиши 

- царакат тезлиги 

- ташқи муцит таъсири 

- царакатнинг ифодавийлиги 

Царакат амплитудасига қуйидагилар боғлиқ: 

- кушни жалб этишнинг давомийлиги, шунга кфра 

тезланишни катталиги,  
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- мушаклар шфзилиши ва қисқариши тфлалиги, 

Царакатнинг ифодавийлиги. 

Царакат йфналишига ишга жалб этилган мушаклар 

таркиби боғлиқ. Бу мушакларни мустацкамлаш ушун машқлар 

танлашда муцим ацамиятга эга. 

 

I I. Вақт тавсифи 
 

Уларга царакат давомийлиги, тезлиги ва узвийлиги мансуб. 

- царакатни давом этиш вақти 

Машқни давом этиши умуман унинг танага таъсири, 

юкламанинг катталигини белгилайди (югуриш, арқон билан 

сакраш ва ц.к.). 

Айрим царакатнинг давомийлиги барша машқларга таъсир 

этиши мумкин. 

Масалан: царакатнинг бирор бир қисмидаги эгилиш жки 

ростланишнинг давомийлигини бузилиши бутун машқнинг 

бажарилмаслигига сабаб бфлади. Салтони бажаришда гуруцлаш-

тирилганидан кейин эрта жки кеш ошилиш ерга тушиш-да аниқ 

бфлмаслигига олиб келади. 

Царакат тезлиги вақт оралиғида царакат миқдорини бел-

гилайди. 

Силжиш тезлиги қаракат тезлигига боғлиқ (югуриш, 

сузиш, эшкак эшиш ва ц.к.) царакат тезлигига юкламани 

катталиги цам боғлиқ. 

 

III. Фазовий вақт тавсифлари 
 

Булар тана ва унинг қисмларини маконда силжишини 

белгилайди: 

- тезлик, 

- тезланиш, 

- секинланиш. 
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IV. Динамик тавсифи 
 

Бу царакат жаражнида ташқи ва ишки кушлар ызаро 

алоқасини акс эттиради. 

Бош ишки куш-мушакнинг таранглашуви. 

Ташқи кушлар-оғирлик (тортиш) куши, ишқаланиш куши, 

қаршилик куши, таянш мфлжали куши ва ц.к. 

Мисол: оғир атлетика - оғирлик куши, таянш мфлжал куши, 

марказдан қошиш ва марказга интилиш куши ва ц.к. 

- сузиш сувнинг ишқаланиш куши 

- велоспорт муцитнинг қаршилик куши. 

 

V. Ритмик тавсифлар 
 

Царакат ритми ушун царакатнинг куши, алоцида куш билан 

бажариладиган қисмларининг вақт жицатдан хилма-хил муноса-

батда бфлиши билан характерлидир. 

Ритмик царакатнинг айрим элементлари бир бутун царакат 

қилиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман царакатни тезла-

тиш жки секинлатишга қарамасдан (барша элементларнинг 

тезлигини пропорчионал равишда фзгартирганда). Бу царакат-

нинг умумий ритмик кфриниши маълум шароитларда 

фзгаришсиз қолиши мумкин. 

 

СПОРТДА ҚЎЛЛАНИЛАДИГАН УСЛУБЛАР 
 

Жисмоний машқларни қфллаш усуллари спорт машқ 

услублари сифатида тушунилади. 

Масалан: Югуришдаги машқлар спорт машғулотлари 

воситаси сифатида бажарилиши лозим бфлган вазифаларга кфра 

турли кфринишларида қфлланилади. 

- югуриш қадамлари техникаси устида ишлажтганда 

қоматни тик тутиб югуриш машқи (вариант сифатида) тавсия 

этилади; 
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- шидамлиликни ривожлантириш ушун камроқ тезлик 

билан узоқ масофаларга югурилади; 

- тезлик имкониятларини ривожлантириш ушун қисқа 

масофага катта тезликда югурилади. 

Шундай қилиб у жки бу усулни қфллаш машғулот олдига 

қфйиладиган вазифалар билан белгиланади. 

Спорт машғулотида қфлланиладиган усуллар дидактик 

(умумпедагогик) ва анъанавий (спорт педагогикасида қфллани-

ладиган) кабиларга бфлинади. 

- спорт машғулотининг дидактик методлари. 

Оғзаки тушунтириш методлари уш гурухга бфлинади: 

1-гуруц - цикоя, тасвир, тадбир методлари. Бунда сфз 

билим-ларини сингдириш воситаси сифатида қфлланилади. 

2-гуруц - буйруқ, кфрсатма, йфриқлар услублари. Бунда сфз 

спортши фаолиятини бошқариш воситаси бфлиб хизмат қилади. 

3-гуруц - тацлил, тавсия, бацолаш услублари. Бунда сфз 

спорт-ши фаолиятини тацлил қилиш ва бацо бериш воситаси 

цисобланади. 

Кфргазмали таъсир услублари тфрт гуруцга бфлинади: 

1-гуруц - кфргазмали қурол усуллари. Бунда бевосита кфрса-

тиш, кфз билан кфриладиган қфлланмалардан фойдаланилади. 

2-гуруц - эшитиш (товуш) қуроллари усуллари 

3-гуруц - царакат кфргазмаси усуллари 

4-гуруц - тез ахборот услублари. 

Царакатни кфрсатиш (намойиш этиш) методлари. 

Кфз мфлжали. Бу усуллар царакатни масофа ва вақт нуқтаи 

назаридан тфғри бажаришга жрдам беради. Мфлжал ушун махсус 

белги ва ашжлардан фойдаланилади. 

Масалан: Узунликка сакрашда тезланиш шизиқ белгиси. 

- Тегишли баландликка осилган байроқша снарядни улоқти-

риш йфналишини белгилашга жрдамлашади. 

- Машқ деворидаги футбол дарвозаси тасвирини 

кфрсатувши шизиқлар ва ц.к. 
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Булардан (энг соддаларидан) ташқари светолидер 

(югурувши йфлак кфринишидаги) туридаги мураккаб қурилмалар 

қфлланилиши мумкин, бунда электр широқларини кетма-кет 

жқилиши спортши ушун царакат (югуриш, сузиш) тезлигини 

белгилайди. 

 

ЭШИТИШ (ТОВУШ) КЎРГАЗМАСИ УСУЛИ 
 

Товуш сигналлари жрдамида царакатнинг масофа - вақт ва 

вақт цолатини аниқлашга жрдам беради. 

Аввалдан берилган товуш сигнали жрдамида мураккаб 

царакат фаолиятини бажаришга асосий кушни сарфлаш вақтини 

айтиб беради. 

Масалан: сувга сакрашга гуруцланиш, қфлларни тушириш, 

гимнастикада эгилиш жки ростланиш вақтлари. 

Товуш сигнали жрдамида царакат мароми яхши 

эгалланади. 

Масалан: царакатнинг мураккаб ритмини шертиш мумкин, 

бу спортши онги мақомни сақланишига жрдам беради, унга амал 

қилиб спортши маълум шароитда царакатларни яхши бажаради. 

Овоз етакшилари (айниқса чиклик турларда) царакатнинг 

тегишли жадаллигини (бутун масофа давомида) сақлашга жрдам 

беради. 

 

КЎРГАЗМАЛИЛИК УСЛУБЛАРИ 
 

Кфргазмалилик услуби царакатни намойиш қилиш усули 

жки бошқаша айтганда кфргазмали усул билан аралаштириб 

юбориш мумкин эмас. 

Гап шундаки, царакат кфргазмалилиги методлари 

царакатни кфриш орқали идрок этишни ташкил қилишга 

асосланган. 

Бунинг маъноси шундаки, мураббий спортшига царакатни 

унинг фзида «етаклаб” цис қилишга жрдам беради. Техниканинг 
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асосий цолатларига эътибор берган цолда мажбуран “етаклаб” 

царакат қилдириш унинг техник хусусиятини тезроқ эгаллашга 

имкон яратади. 

Масалан: найза улоқтирувши қфлини дастлабки цолатидан 

снарядни улоқтиргунша бфлган холатлари. 

Гимнастикада (снаряддаги машқлар) спортшини (махсус 

тренажерда жки паст фрнатилган снаряд) бутун фрганажтган 

царакати давомида кузатиб борилади. 

 

ТЕЗ АХБОРОТ УСЛУБЛАРИ 
 

Бажарилган царакат, унинг сифати, мушаклар таранглиги 

куши, аниқлиги, узоқлиги ва ц.к. хақидаги ахборот. 

Масалан: видеожзув, боксда, теннисда зарб куши, тфп, 

снаряднинг ушиш тезлиги, югуриш, сузиш ва ц.к. тезлиги, 

тираниш куши цақидаги ахборот. 

Бу йфналишдаги услублардан фойдаланиш қуйидаги имко-

ниятларни беради. 

1) цар қандай мураккаб царакатларга фргатиш; 

2) тананинг цар қандай қисмига танлаб таъсир этиш; 

3) юкламанинг оз-оздан энг юқорисигаша қатъий қисмларга 

бфлиб олиб бориш; 

4) айрим царакат сифатларини танлов асосида такомил-

лашгунша ривожлантириш. 

Баъзан бу гуруцдаги усулларни машқ жки амалий услублар 

деб юритилади. 

Амалий усулларни (жисмоний машқлардан фойдаланиш 

усул-лари) шартли равишда икки гурухга бфлиш мумкин. 

а) фргатиш усуллари (царакат фаолиятига) 

б) ривожлантириш усуллари (жисмоний сифатларни) 

Бу борада «услубий жндашиш”, “услубий йфналиш”, 

“услубий усул” атамаларини фарқлаш зарур. 

Қуйида царакат реакчиясини такомиллшатиришда услу-

бий жндашишлар берилган. 
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ЦАРАКАТ ФАОЛИЯТИГА ЎРГАТИШ УСЛУБЛАРИ 
 

Царакатларни яхлитлигиша қисмларга бфлган цолда икки 

хил услуб билан фргатиш мумкин. 

Яхлитлигиша фргатиш услуби царакатни яхлитлигиша бир 

неша марта қайтариш йфли билан фрганилади ва такомил-

лаштирилади. 

Услубни ижобий томони шундаки, царакат техникаси тфла-

лигиша эгалланади, унинг барша қисмлари фзаро боғлиқ цолда 

фрганилади, царакат таркиби, унинг ритмига зарар етмайди. 

 

УСЛУБНИНГ КАМШИЛИГИ 
 

Бириншидан, фрганилажтган машқни тфлалигиша бажарил-

ганда мураббий спортши йфл қфяжтган хатоларнинг баршасига 

эътибор беролмай қолади. Шунинг ушун мураббий асосий кфзга 

кфринган хатоларга эътибор бериб техникадаги айрим етиш-

мовшиликларни кфрмай қолиши мумкин, уларни тузатишга 

эътибор бермаслиги мумкин. 

Иккиншидан, царакат фаолиятини тфлалигиша (кфп марта) 

такрорлайвериш айниқса фрганишнинг бошида спортшини тез 

шаршашига сабаб бфлиши мумкин. 

Бу услуб одатда техник жицатдан мураккаб бфлмаган жки 

қисмларга бфлганда техникани қфпол равишда бузилишига олиб 

келувши машқлардан фойдаланилади. 

Масалан: тфп тутиш, тортилиш ва ц.к. 

Яхлитлигиша фргатиш методи царакатни мустацкамлаш ва 

такомиллаштиришда айниқса яхши самара беради. 

Яхлитлигиша бажариш услубидан қуйидаги кфринишларда 

фойдаланилади. 

а) царакатлар қисмларини секин-аста ишлаб бориб қайта 

бажариш; 

б) техника қисмларга ишлов бериш билан бажариш; 

в) кфникмани мустацкамлаш мақсадида бажариш; 
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г) фсиб борувши кушланиш жки тезлик билан бажариш 

(царакат тезлигига қаршилик, уни ошириш); 

д) ташқи муцит (зал, майдон, томошабинлар, рақиблар ва 

ц.к.) фзгарган шароитда бажариш; 

е) тананинг турли хатолари бажариш. 

 

ЦАРАКАТНИ ҚИСМЛАРГА БЎЛИБ  

ЎРГАТИШ УСЛУБИ 
 

Таркибига кфра мураккаб бфлган харакатларни қисмларга 

бфлиб фрганган маъқул. Бу услубда харакатлар тизими нисбатан 

мустақил қисмларга (тизимшаларга) бфлинади, улар алоцида 

фрганилади ва кейиншалик бир бутун қилиб бирлаштирилади. 

Масалан: “Олдинга шфзилиб думалаш”  

Ижобий томонлари: 

- фрганиш ушун лозим бфлган қисмга барша эътибор 

қаратилади; 

- хатога йфл қфйилган қисмларини қайта бажарилмайди; 

- машқни тфлалигиша бажаришга қараганда камроқ 

шаршайди. 

Услубнинг камшиликлари: 

Уни харакатлар қисмга ажралмайдиган жки ажралса цам 

техникага путур етадиган цолатларга қфллаб бфлмайди. 

Масалан: бир ожқни силтаб ва иккиншиси билан итарилиб 

қфлларда туриш. 

- машқларни цар қандай ва цатто омилкорлик билан 

қисмларга ажратиш харакатнинг қайсидир хусусиятларини 

(вақт, куш, ритмиклиги) йфқотишга олиб келади. 

Услубга талаблар: 

- ажратиладиган қисмларига путур етказмай қисмларга 

бфлиш лозим. 

Масалан: «Жойида туриб орқага салто қилиш” буни “ожқни 

фақат кфкракка буккан цолатда юқорига сакраш” ни фрганишга 

киришмасдан, орқага цам бурилиш цолатини юзага келтириш 
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лозим. Гуруцда шалқанша жтган цолатда юқорига сакраш тфшакка 

қайтиш. 

- ажратилган қисмларини фрганиш машқлари сифатида 

царакат фаолиятига киритгани маъқул. 

Сакрашлар: узунликка сакраш, сакраб шопиш, қадамлаб 

сакраш, уш марта сакрашга фрганишда жндоштирувши машқлар 

бфлиб цисобланади. 

Бу усулни техник жицатдан мураккаб бфлган спорт 

турларида (спорт ва гимнастика, конкида фигурали ушиш, 

акробатика ва бошқалар) айниқса самараси цисобланади. 

Услубнинг турлари: 

- царакат қисмларини кетма-кет фрганиш ва уларни бир 

бутунга қфшиб фргатиш (сузиш усулларига фргатиш), 

- царакат қисмларини кетма-кет фрганиш ва уларни бир-

бирини аста-секин боғлаш (спорт гимнастикаси-снарядда 

машқлар) 

- аниқлик киритиш мақсадида царакат қисмларини қисқа 

муддатга ажратиш, 

- царакат қисмларини “фрганиш машқлари” шаклида 

ишлаш. 

- асосан жисмоний сифатларни тарбиялашга қаратилган 

усуллар (ривожланиш усуллари). 

Ташқи юклама ва дам олишнинг турли шаклларини ақл 

билан бириктириш (қфйилган вазифага мувофиқ равишда) 

услубнинг асосини ташкил этади. 

Юкламанинг турлари: 

Стандарт юклама - машқ давомида мушаклар ишининг 

жадаллиги ва юкламанинг ташқи томони доимий катталиги 

сақланади. Юкламанинг ишки томони (физиологик, руций) цам 

доимий бфлади ва ишнинг давомийлиги пропорчионал равишда 

фзгаради. 

Масалан: айнан бир хилдаги оғирликни кфтариш (кфп 

марта),  

- айтилган тезликда югуриш. 
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Ўзгарувшан юкламалар – машқ жаражнида юкламанинг 

жадаллиги фзгаради. Агар у кфпайиш томонга бфлса, фсувши 

цисобланади. Агар камаювши томонга бфлса пасаювши 

цисобланади. Агар цар икки томонга бфлса, фзгарувшан юклама 

цисобланади. 

Ўсувшан юклама организмнинг функчионал цолатини оши-

ради. Пасаювши юклама мушаклар иш цажмини оширишга 

имкон беради. Ўзгарувшан юклама танани унинг фаолияти турли 

даражаларини осон қфшилишига мослайди. 

Стандарт юклама билан машқ усуллари. 

Стандарт юкламанинг маъноси шундаки, машқ жаражнида 

мушак ишларининг доимий жадаллиги, бошқаша айтганда 

юкламанинг ташқи томонининг доимий кенглиги сақланади. 

Юкламанинг ишки томони (физиологик, руций) доимий 

бфлиб қолиб, иш давомийлигига мос равишда ортади. 

Стандарт юклама машқлар усуллари танани ана шу юкка 

мослаштиришга ва эришилган қайта қуришни мустацкамлашга 

қаратилади. 

Уларга бир текисдаги бажариш услуби мансуб. 

Юклама дам олиш оралиги билан узилмайди ва ташқи 

катталиклар (узоқ бир хилдаги югуриш, эшкак эшиш, сузиш) 

бфйиша фзгармайди. 

Масалан: бир хилдаги тезликда югуриш, тортилиш, арқон 

билан сакраш ва ц.к. 

Ўзгарувшан юкламанинг машқлар услублари фзгарувшан 

юкламалар - мушак ишларининг жадал фзгариши билан боғлиқ. 

Улар қуйидагиша бфлиши мумкин: 

- тана вазифавий имкониятларини ошишига олиб келувши 

фсувшан юклама. Аста-секин тезликни ошириб борувши югуриш, 

борган сари оғирроқ юк кфтариш, снарядни улоқтириш 

масофасини узайтириб бориш. 

- мушаклар иши цажмини кфпайтириш имконини берувши 

кама-ювшан юклама. Тезликни камайтирувши югуриш, камроқ 
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оғирликдаги юкни кфтариш, снаряд отиладиган масофани 

камайтириш. 
 

21-жадвал 
 

Фаолиятнинг турли даражаларига осон фзгартириладиган тана 

қобилиятини ривожлантиришга имкон берувши фзгарувшан юклама 
 

Стадион бфйлаб югуриш 

1-давра-секин 

2-давра-тезроқ 

3-давра-жуда тез 

4-давра-секин 

5-давра-тез 

6-давра-фрташа тезликда 

7-давра-жуда тез 

8-давра-секин 

Тез-тез фзгариб турувши  

тезлик билан югуриш  

фзгарувшан юкламали  

машқ методлари уларни  

хусусияти цисобланади 

 

Ўйин услуби 
 

Царакат фаолиятини фйинлар шароитида, улар ушун хос 

бфлган қоидалар доирасида, техник-тактик усул ва шароитларда 

бажаришни кфзда тутади. 

Бу методни қфллаш шуғулланувшилар турли хилдаги 

олдиндан айтиб бфлмайдиган цолатларда мустақил қарор 

қилишда дадил, фаол царакатни таъминлайди, бу эса ташаббус-

корлик, дадиллик, интилувшанлик, мустақиллик, фз циссижтла-

рини жиловлай олишдек цислатларни тарбиялайди  

 

Мусобақа услуби 
 

Машғулот жаражни самарадорлигини ошишини таъмин-

ловши мусобақа фаолиятини махсус ташкил этилган машғулот 

кфзда тутади. 
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5.3. СПОРТДАГИ ЮКЛАМА ВА УНИ СПОРТШИ 

ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИРИ МАШҒУЛОТ ЮКЛАМАСИ 
 

Цар қандай жисмоний машқни бажариш танани анша 

юқори даражадаги функчионал фаолликка фтказиш билан 

боғлиқ. Шундай қилиб «машғулот юкламаси» тананинг қфшимша 

фаоллигини англатади. 

Тананинг ортиқша фаоллиги маълум миқдорда куш 

сарфини талаб этади (бу кушнинг катталиги юк катталигига 

боғлиқ), бу маълум бир вақтдан кейин шаршашга олиб келади ва 

тикланишга зарурат сезилади. 

Машғулот юклама куш сарфи ва шаршашга олиб келиш 

билан бирга тикланиш жаражнларини қфллайди, улар фақат тфла 

тикланиш билангина эмас, балки иш қобилиятини субмаксимал 

ва максимал юкламаларда тфла тикланишини (суперкомпен-

сачия) таъминлайди. 

Қуйидаги юкламалар фарқланади: 

- машқ (фстирувши) - бу спортши танасида таркибий 

характердаги аншагина ижобий фзгаришларни таъминлайди. 

- барқарорлаштирувши - бу эришилган мослашиш 

цолатини мустацкамлайди. 

Шу билан бирга «машғулот юкламаси» тушуншаси машқни 

спортши танасига таъсири даражаси сифатида, биринши навбатда 

бу таъсирнинг миқдорий даражасини белгилайди. Кам, фрташа, 

маълум даражадаги ва юқори юкламаларни фарқлаш зарур. 

Юкламанинг турлари ва хусусиятлари. Спорт амалижти 

қфлланилажтган юкламалар фз хусусияти характерига кфра машқ 

ва мусобақа, одатий (маълум спорт ихтисослиги ушун) ва 

ноодатий турларга бфлинади, фстирувши таъсир йфналиши 

бфйиша куш, тезлик, шидамлилик, шаққонлик, эгилувшанлик ва 

уларнинг аралашмасини ривожлантиришга хизмат қилади, 

руций танглик бфйиша кфп жки кам руций тарангликни талаб 

қилувши, спортши танасига таъсир даражаси бфйиша кишик, фрта, 

сезиларли, катта юкларга тақсимланади. 
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 22-жадвал 
 

Юклама- 

лар 

Юклама катталик мезонлари Цал этилиши лозим 

бфлган вазифалар 

Кишик Муцим иш қобилияти дав-

рининг 1-фазаси (цақиқий 

шаршаш бошлангунша бажа-

рилган ишнинг 15-20%). 

Машқ билан шиниққанлик-

нинг эришилган даражасини 

сақлаб қолиш. Аввалги юклар-

дан кейин тикланиш жаражн-

ларини тезлатиш 

Ўрта Муцим иш қобилияти дав-

рининг 2-фазаси (цақиқий 

шаршаш бошлангунша бажа-

рилган ишнинг 40-60%) 

Машқ билан шиниққанлик-

нинг эришилган даражасини 

сақлаб қолиш, машқнинг 

хусусий вазифаларини цал 

этиш 

Сези-

ларли 

Яширин (компенсачиялан-

ган) шаршаш фазаси (цақиқий 

шаршаш бошлангунша бажа-

рилган ишнинг 60-70%) 

Машқ билан шиниқишни 

ортиши 

Катта Цақиқий шаршашнинг вужуд-

га келиши 

Машқ билан шиниқишни 

ортиши 

 

Юкламанинг ташқи ва ишки томонларига тегишли 

кфрсаткишларни шартли равишда фарқлаш қабул қилинган. 

Юкламанинг ташқи томони - бу машқлар бажариш 

давомийлиги, машғулот машқларини такрорлаш миқдори, 

царакат тезлиги, темпи, ташилажтган оғирлик катталиги ва ц.к. 

Юкламанинг ташқи кфрсаткишлари - мураббий ва спорт-

шини йфналтиради, машқ жаражни айрим машғулотлар ва машқ 

вазифаларини миқдорий флшамларини белгилайди. Машқ 

ишларини режалаштириш ва цисобга олишда улардан фойда-

ланилади.  

Юкламанинг ишки томони - бу тананинг вазифавий 

имкониятларини жалб этиш даражаси (ШСС, нафас олиш 

цажми, қон босими ва бошқа кфрсаткишлар). 

Юкламанинг ишки кфрсаткишлари - (тананинг вазифавий 

силжишлари кфрсаткишлари) машқи юклариннг мақсадга муво-
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фиқ цажмини, машқ юки таъсири остида спортши танасидаги 

силжишлар динамикасини цаққоний бацолашга имкон беради. 

Машқ юкламанинг катталиги - унинг жадаллиги (танглиги) 

ва цажми (миқдори) натижаси сифатида белгиланади. 

Юкламанинг бу катталикларини бир пайтдаги кфпайиши 

маълум бир даражага етгунша давом этиши мумкин, бундан 

кейин жадалликнинг фсиши цажмини пасайишига олиб келади 

жки аксинша. 
 

Машқ юкламанинг цажми ва шиддати 
 

Цажм - юклама таъсирининг давомийлиги ва айрим жки 

кфпгина машқ, машғулот, давр, босқиш, давра кабилар вақтида 

бажарилган ишларнинг умумий миқдори. 

Шиддати - машқнинг цар бир цолатига (тезлик, такрорлаш 

миқдори ва ц.к.) юк таъсирининг кушланиши ва кушининг катта-

лиги. 

Юклама спортши танасига таъсир этиши фақат ташқи 

омилларга (цажми ва жадаллик) танадаги вегетатив (цажтий-

ликни таъминловши тизим) силжишларгагина эмас, балки 

бажарилажтган машқларнинг руций (хусусан сезги) таранглиги ва 

муқобиллашти-рувши мураккаблигига цам боғлиқдир. 

Амалижтда юкнинг мураккаблигини бацоловши бир неша 

усуллардан фойдаланилади. 

Спорт гимнастикаси - акробатика ва снаряддаги элемент-

лар муқобиллаштирувши мураккаблигига кфра (“А”,“Б”,“С”,“Д”) 

гуруцларга бфлинади. 

Кураш - кураш усуллари уларни фтказиш мураккаблигига 

кфра турли миқдор баллари билан бацоланади.  
 

Юкламалар орасидаги дам олишнинг ацамияти 
 

Маълумки, машқ жаражни дам олишни фз ишига олади. 

Дам олиш фз қонуниятларига кфра амалга оширилсагина 

машқнинг ташкилий таркибий қисми бфлиб қолади. Ўта қисқа 
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жки узоқ муддатли дам олиш машқ таркибига путур етказади, 

унинг асосий таркибидан ортиқша машқ қилганлик жки етарли 

машқ қилмаслик сабабига айланиб қолади. Мана шундан спорт 

машқидаги дам олишини тартиблаш (юк ва дам олишни 

ницоятда мувофиқлаштириш) муаммоси юзага келади. 

Машқ жаражнидаги дам олиш қуйидаги икки асосий 

вазифани бажаради: 

1-машқ юкларидан кейин иш қобилиятини таъминлашга 

жрдам беради. 

2-юклама самарасини яхшилаш (энг маъқул варианти) 

воситаларидан бири бфлиб хизмат қилади. 

Машқлар орасидаги дам олиш вақтини камайтириб жки 

кфпайтириб юк умумий (кумулятив) самарасини кфпайтириш 

жки камайтириш мумкин. 

Дам олишнинг тикланиш фазаси оралиғи машғулотлар 

орасидаги дам олиш цар доим эртароқ тугаши лозим, яъни 

суперкомпенсачия фазасидан кейин бошланадиган қайта 

(редукчия) фазаси бошланмай туриб. 

Тикланиш жаражнларининг давомийлиги кфпинша машғу-

лотлар йфналишига боғлиқ бфлади. 

Спортши тезлик йфналишидаги, шунингдек муқобиллаш-

тирувши қобилият, тезлик-куш сифати, техник, мацоратни 

оширувши машғулотлардан кейин тезроқ тикланади. 

Одатда бундай йфналишдаги катта юкламали машғулот-

лардан кейин тикланиш 2-3 кунда якунланади. 

Машғулотлар шидамлиликка йфналтирилган бфлса, спорт-

ши танасида муцим силжишларни юзага келтиради ва шунинг 

ушун тикланиш жаражни секинроқ 5-7 кунда рфй беради. 

Тикланиш жаржнлари тезлиги машғулотнинг кфплиги ва 

спортши мацорати даражасига цам боғлиқ. Юқори ихтисослиги 

спортшида тикланиш II ва III разряддагига қараганда 1,5-3 марта 

тезроқ якунланади.  
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Тикланиш жаражнларининг давомийлигига спортши тана-

сининг шахсий хусусиятлари ва юкламанинг умумий катталиги 

цам таъсир қилади. 

Спортда жацон миқжсида эришилажтган ютуқлар машқ 

жаражни услуби ва мазмунини фзгартириш заруратини вазифа 

қилиб қфймоқда ва биринши навбатда машқ юкининг цам 

цажмини, цам жадаллигини ошириш кфзда тутилади. 

Машқ юкламанинг фсиши, тикланишининг замонавий 

воситаларини тадбиқ этилиши спортшиларнинг мослашиш 

имкониятларини ошишига, улар янада юқори спорт ютуқларига 

эришишга жрдам беради. 20-25 йил илгари жш спортшилар 

имкониятига тфғри келмайдиган цолат цозирги пайтда меъжр 

бфлиб қолди. Турли асосий йфналишдаги юкларни тфғри 

мувофиқлаштириб ва кетма-кет қфллаб, тикланишнинг катта-

лиги ва вақтини фзаро келиштириб кунига икки ва уш марта 

машқ қилиш имконияти туғилади. 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар 

1. Стандарт ва фзгарувшан юклама услубларига таъриф 

беринг. 

2. Мусобақа машқ техникасини яхшилаш ушун сиз 

фргатишнинг қайси усулларидан (тфлалигиша жки қисмлар 

бфйиша) фойдаланяпсиз, нима ушун? 

3. Царакат кфргазмалилиги услуби. Сиз қайси цолатда 

ундан фойдаланасиз. 

4. Машқ машғулотлари жаражнида спортши фаолиятини 

5. Мураббий қайси цолатларда тақлид, огоцлантириш ва 

бахолаш методалрини қфллайди? 

6. Мослаштирилган (секин бажариш) кфрсатиш услубини 

қфллашда нима кфзда тутилади. 

7. Спорт машғулоти қайси холатларида сиз видеожзувдан 

фойдаланасиз? 
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8. Спорт машғулотида сиз овоз берувши мосламадан 

фойдаланганмисиз? Агар фойдаланган бфлсангиз қайси цолатда? 

Эслашга уриниб кфринг? 

9. Қисмларга бфлиб жки тфлалигиша фргатиш методининг 

ижобий салбий томонлари. Сизга қайси бири маъқул? 

10. Агар сиз қуйидагиларни фстиришингиз лозим бфлса 

фстирувши, пасайтирувши жки фзгарувшан юкламаларнинг қайси 

усулларини қфллайсиз: 

а) машғулотдаги иш цажми 

б) машғулот жадаллиги 

в) техник кфникма вариантлари. 

11. Кишик, фрта, сезиларли ва катта юклама цисобига 

олинган машқ машғулотларига мисол келтиринг. 

12. Юқори даражадаги мувофиқлаштирувши ва руций 

юкламага эга бфлган машқларга мисол келтиринг. 

13. Қуйидаги қайси юк цажмига кфра каттароқ бфлиши 

лозим? 

- анаэроб шидамлиликни ривожлантирувши, 

- аэроб шидамлиликни ривожлантирувши. 

14. Ўз ихтисослигингизни цисобга олган цолда юклама 

ташқи томо-ни асосий катталикларини кфрсатиб беринг. 

15. Қайталаш цолатда ишлашда юкламанинг қуйидаги 

қайси асосий йфналиши дам олишнинг катта оралиғини талаб 

қилади? 

- тезлик имкониятларини ошириш, 

- анаэроб шидамлиликни ошириш, 

- аэроб шидамлиликни ошириш 

16. Ўз ихтисослигингизга тегишли бфлган машқ мисолида 

юклама цажми ва жадаллиги орасидаги асосий фарқни 

белгиланг. 
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5.4. СПОРТ МАШҒУЛОТИДА ШАРШАШ ВА ТИКЛАНИШ 
 

Чаршаш жаражни - бу жисмоний иш бажариш шоғида турли 

аъзолар, қисмлар ва умуман танада рфй беражтган ва охир 

оқибатда бу ишни давом эттиришга имкони бермайдиган 

фзгаришлар мавжуд. 

Чаршаш цолати - шаршашни шахсан сезганда рфй берадиган 

иш қобилиятини сусайиши билан белгиланади. 

Шаршаш цолатида спортши ишнинг жадаллиги жки 

сифатини (бажариш техникаси талаб даражасида тура олмайди 

жки уни тфхтатишга мажбур бфлади. 

Шаршаганлик оқибатида иш қобилиятини сусайишнинг 

асосий сабаблари қуйидагилар: 

- энергия билан таъминловши манбаларнинг холсизла-

ниши (АТФ, КрФ, гликоген), 

- улардан фойдаланиш қобилиятини пасайиши 

- алмашинув моддаларини (лактат) тфпланиши, 

- танада сув миқдорини камайиши. 

Тиклаш режимига сарфланган энергияни ва тананинг 

гидроэлектролит мувозанатини тиклашга қаратилиши лозим. 

Машқ жаражнида дам олиш машқнинг таркибий қисми 

сифатида қуйидаги икки вазифани бажаради: 

- машқ ва мусобақа пайтидаги оғирликдан кейин иш 

қобилиятни тиклайди: 

- юклама самарасини оптималлаштиришнинг (энг яхши 

вариантини танлаш) воситаларидан бири сифатида хизмат 

қилади. 

Кескин ва доимий, умумий ва шекланган, яширин (фрни 

тфладиган) ва ошиқ (фрни тфлатилмайдиган) шаршаш фарқланади. 

Кескин шаршаш қисқа пайтдан, аммо спортшининг 

жисмоний тайжргарлиги даражасига мос келмайдиган фта жадал 

ишлашдан кейин рфй беради. 
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Доимий шаршаш – қатор машқлардан кейин етарли 

даражада тикланиб олмаслик натижасида рфй беради. Доимий 

шаршаш жаражнида янги царакат кфникмаларини эгаллаш 

қобилияти пасаяди, иш қобилияти тушади, тана қаршилиги 

сусаяди. 

Умумий шаршаш барша мушак гуруцлари ишга жалб 

қилинган пайтда вужудга келади. Марказий асаб тизими доимий 

ишини бузилиши, мувофиқлай олмай қолиш, царакатларни 

бажаришда иродани заифлашиши хос хусусият цисобланади. 

Бундай цолатда танадаги кушнинг заифлашуви тез тез нафас 

олиш, юрак уришини тезлашуви, ишни давом эттира олмаслик 

сезилади. 

 

Шекланган шаршаш - бу айрим мушак гуруцларини шаршаши 
 

Яширин (фрни тфлатиладиган) шаршашга иродани ишга 

солиш цисобига иш қобилиятининг юқори даражаси хос 

хусусиятдир. Бу соцада ишлаш кам даражадаги иқтисод қилиш 

билан боғлиқ. 

Ошиқ (фрин тфлатилмайдиган) шаршаш яширин шаршаш 

пайтида иш тфхтатилмаса юзага келади. Ишки аъзолар ва царакат 

аппаратлари вазифасини сусайиши билан иш қобилиятини 

пасайиши бош белги цисобланади. Одатда бундай цолатда 

спортши масофадан шетлайди, машғулотни тфхтатади. 

Максимал анаэроб қувватига эга бфлган машқларни 

бажаришдаги шаршашни фсишига МАТ да ва асаб-мушак ижроия 

аппаратида рфй беражтган жаражнлар муцим фрин тутади. 

Айниқса креатин-фосфат тез сусаяди. Лактат аралашмаси 

уншалик кфп эмас, негаки иш қисқа муддатлидир. 

Максималга яқин анаэроб қувватига эга бфлган машқларни 

бажаришда шаршашни фсишига цам МАТда ва асаб-мушак 

ижроия аппаратида (ишлажтган мушакларда) рфй беражтган 

фзгаришлар етакши фрин тутади. Мушакларнинг фзида фосфаген 
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ва мушак гликогени жадаллик билан сарф бфлади. Анша 

миқдорда сут кислотаси тфпланади. 

Субмаксимал анаэроб қуввати соцасида ишлаш шоғида 

фосфагенларнинг (АТФ, КрФ) ресинтези (тикланиши) етарли 

даражадаги тезликда рфй беради, шунинг ушун иш охирида 

уларнинг сезиларли даражадаги сарфи билинмайди. Бу қувват 

соцасидаги ишни бажариш шоғида мушак ва қонда лактатни 

тфпланиши асосий хусусият цисобланади 

Максимал аэроб қувватли машқларни бажаришда шаршаш 

энг аввало кислород ташувши тизим билан боғлиқ, унинг энг 

сфнгги имконияти иш қобилиятини шегаралайди. Ишлажтган 

мушакларни кислород билан етарли даражада таъминланма-

ганлиги қувватнинг ушбу цолатидаги шаршашнинг бош сабаби 

цисобланади. 

Максимал олди аэроб қуввати машқларини бажаришда цам 

кислород етказиб бериш тизими имконияти муцим цолат цисоб-

ланади. Қонда лактат аралашамасининг кфпайиб кетиши шаршаш 

цосил бфлганлигининг бош сабаби эканлиги цақида хулоса қилиш 

мумкин. 

Ўрта аэроб қуввати зонасида ишлаш цам кислород етказиб 

бериш тизимига катта таъсир кфрсатади. Бундай қувват билан 

ишлаш шоғида мушак гликогенининг сезиларли сарфи ва жигар 

гликогенининг кушли сарфи кузатилади.  

Кам аэроб қуввати машқи цам юқорида айтилганидек, 

аммо буларнинг баршаси анша кеш рфй беради. 

М.П. Павлов таъкидлаганидек шаршаш ва тикланиш - бу бир 

жаражннинг икки томонидир. Уларнинг мутаносиблиги - царакат 

цолатининг асоси жки цажтий таркибнинг паст фаоллиги цисоб-

ланади. 

Машқ жки мусобақа жаражнида спортши танасида рфй 

беради-ган физиологик ва биологик фзгаришлар ишлажтган 

аъзолар цолатини жмонлаштиради. Аммо уларнинг фзи 
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тикланиш жаражнини жадаллаштиради. Бунда шаршаш қаншалик 

тез рфй берса тикланиш шуншалик тез бфлади. 

Ишлагандан кейин тикланиш жаражнининг қуйидаги 3 

даври белгиланади: 

1 - тез тикланиш даври,  

2 - секин тикланиш даври,  

3 - суперкомпенсачия даври. 

Дастлабки икки давр ушун шаршатадиган иш натижасида 

сусайган иш қобилиятини тиклаш даври мос келади, ушинши 

давр - аста-секин меъжрдаги (ишши) даражасига қайтувши юқори 

даражадаги иш қобилияти. 

Тикланиш жаражнининг хусусияти шундаки, тикланиш 

тезлиги ва давомийлиги ишнинг қуввати билан тфғридан-тфғри 

боғлиқдир, яъни иш қуввати қаншалик юқори бфлса иш вақтида 

шуншалик кфп фзгаришлар рфй беради ва тикланиш тезлиги 

шуншалик юқори бфлади. Шундай қилиб, машқнинг даво-

мийлиги қаншалик қисқа бфлса, тикланиш даври шуншалик қисқа 

бфлади. Максимал анаэроб қуввати ишидан кейин кфпгина 

вазифаларни тикланиш давомийлиги бир неша минут, марафон 

югуришдан кейин эса бир неша кун тикланилади. 

Машқлар орасида дам олиш вақтини камайтириб жки 

кфпайтириб юкламанинг кумулятив самарасини кфпайтириш 

жки камайтириш мумкин. 

Дам олишнинг (машғулотлар орасидаги дам олиш) 

тикланиш даври ораси барша цолатларда орқасидан суперком-

пенсачия даври вужудга келадиган редукчия (тескари) даври 

бошланмасдан тугаши лозим. 

Тикланиш даври давомийлиги қуйидагиларга боғлиқ: 

- юкламанинг катталиги; 

- юкламанинг йфналиши; 

- спортши малакаси; 

- тикланишга бфлган шахсий хусусиятлар. 
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Махсус шароитларда, масалан, фқув машқ йиғинларида 

кунига икки марта машғулот фтказишнинг мақсадга мувофиқ-

лиги катта цажмдаги машқ ишларини бажариш билан боғлиқ 

замонавий спорт табиатидан келиб шиқади. 

Енгиллатиш юкламаларидан (2-3 машғулотга бфлиш 

натижасида) кейин тикланиш жаражнлари асосан 6-8 соатдан 

кейин якунланади. Бунда энергия зацираларининг 85-90% 

тикланади. Юк тақсимоти жигар ва мушакларда гликогеннинг 

жадал йиғилиши билан фтказилади. 

Тикланиш жаражнини тезлатиш мақсадида тикланишнинг 

турли шакллари шунингдек фаол дам олиш цам қфлланилади. Бу 

цолатда бир хилдаги мушак фаолиятини бошқаси билан 

алмаштирилади. Фаол ва пассив дам олишни бирикуви цам 

машқлар, цам машғулотлар орасида ранг - баранглаштириш 

сифатида қфлланилади. Мусобақа жаражнида стартлар орасидаги 

вақт шфзилиб кетган пайтда айрим спортшилар аутоген 

машғулоти ва қисқа муддатли уйқудан фойдаланиб тфлалигиша 

тикланишга улгуради.  

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар 

1. Машқ жаражнидаги дам олишнинг асосий вазифалари. 

2. Мусобақа ва машқ юкламалари таъсири остида спорт 

натижаларини пасайишига нима сабаб бфлади? 

3. Нима ушун шаршаш вазифавий захираларини жалб этади? 

4. Қандай қилиб шаршаш машқ қилиш таъсирининг мақбул 

цажми шегарасини аниқлашга жрдам беради 

5. Шаршаш даражасини белгиловши асосий сабаблар. 

6. Машқлар орасидаги дам олишнинг асосий турлари. 

7. Машқ машғулотлари орасидаги дам олишнинг асосий 

турлари. 

8. Тикланиш жаражни давомийлигини белгиловши асосий 

сабаблар (омиллар) 
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9. Қуйидагилар тикланиш вақтига қандай таъсир 

кфрсатади. 

 а) юклама катталиги; 

 б) машқ (машқ топшириғи) йфналиши; 

 в) спортшининг ихтисослиги (махорат даражаси); 

 г) спортши танасининг тикланишига бфлган шахсий 

қобилияти? 

 

5.5. МУШАК ФАОЛИЯТИНИНГ ЭНЕРГИЯ 

ТАЪМИНОТИ 
 

Мушаклар ишлаши ушун энергия билан таъминланган 

бфлиши керак катта қувват зацирасига эга бфлган фосфат 

бирикмалари (адинозинтрифосфат, креатинфосфат), шунингдек 

углеводлар (глюкоза, гликоген) ва мойлар энг муцим энергия 

манбалари цисобланади. 

Оқсиллар энергия манбаи сифатида иккиламши фрнида 

туради, аммо мушакнинг цажми, бфйини фсишида улар 

бирламши ацамиятга эга. Фақат айрим цоллардагина (ошлик, узоқ 

ва ортиқша уринишда) оқсиллар аминокислота сифатида 

моддаларнинг энергия алмашинувида қатнашиши мумкин. 

Мушакда бой энергияга эга бфлган фосфат бирикмалари, 

глико-ген ва мойлар тфпланади. Гликоген билан мойлар 

шунингдек жигар ва тер ости жғ тфқималарида цам йиғилади. 

Одамдаги 1 кг мушак оғирлигига  3,5 дан 7,5 гаша ммол АТФ 

ва 

16 дан 28 гаша ммол Крф тфғри келади. 

Бу танани адинозинтрифосфатда (АТФ) 5 кдж (1,2 ккал) 

атро-фида, креатинфосфатда (Крф) 15 кдж (3,6 ккал) атрофим-

даги хусусий қувват зацираси билан таъминлайди. 

Гликогенда 

- машқ қилмаган одам - 7,500 кдж (1,800 ккал) 

- машқ қилган одам - 13000 кдж (3100 ккал) 
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Бу миқдордан жигар гликогенга 2600 кдж (620 ккал) 

атрофида тфғри келади. 

Мушак гликогени самарали, тез энергия цосил қилишга 

киришади, шунинг ушун уни дастлаб қон айланиш тармоқлари 

орқали ишлажтган мушакларга юбориш, сфнгра қобил орқали 

мушак тфқимасига (мушак толасига) фтказиш шарт эмас. 

Шунингдек, яна шуни цисобга олиш керакки, мушак толаси 

унга қон томирлари орқали юборилажтган глюкозани осон қабул 

қилади ва уни гликоген шаклида тфплайди. Аммо жуда кам 

миқдордаги гликогенни бошқа куш билан ишлажтган мушакларга 

истеъмол ушун қайтаради. Бундан ташқари жигар гликогени 

фақат қисман мушак фаолияти ушун фойдаланиши мумкин, 

негаки у бош миянинг цажти ушун зарур бфлган фаолиятини 

таъминлаб туради. 

Жғлар узоқ давом этадиган унша жадал бфлмаган спорт 

ишларини бажаришда туганмас қувват манбаи (125.000 дан 

400.000 кдж 30.000-1000.000 ккал) бфлиб хизмат қилади. Жғ захира-

сининг катта қисми тери ости жғ тфқимасида тфпланган бфлади. 

 

ЭНЕРГИЯ ТАЪМИНОТ ТИЗИМИ 
 

Кислородсиз тизим - Анаэроб қувват таъминоти. Мушак 

толалари ушун энергия таъминотининг бевосита манбаи бфлиб 

цамиша АТФ (Адинозинтрифосфат кислотаси) хизмат қилади. 

АТФ АДФ (Адинозиндифосфат)га ва Ф (фосфат)га паршала-

нади. Паршаланиш шоғида 9-10 ккал (38-42 кдж) энергия ажралиб 

шиқади. 

АТф -------- АДФ+Ф+ энергия. Бунда ажратилган энергия 

фақат ушдан бири мушак ишлашига хизмат қилади, ушдан 

иккиси иссиқлик цосил қилиб беради. 

АТФ ни мушакда деярли шегараланган миқдорда (3,5-7,5 

ммол/кг) бфлганлиги сабабли қисқа вақт ишида (1-3 сек) жадал 

ишлаш оқибатида иш тфхтамайди. АТФни тикланиши (ресинтез) 
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нисбатан оддий бфлган биохимик жаражн жрдамида амалга 

оширилади. 

АТФ паршаланиши натижасида вужудга келган АДФ ва Ф 

мацсулотлари қайта бирикади. 

АДф+Ф+энергия-------АТФ 

Бу биохимик реакчия ушун энергия талаб этилади. У бошқа 

энергия манбаларининг паршаланиши оқибатида юзага келади. 

АТФ қандай шаклда ва қайси қувват манбалари жрдамида 

тикланиши вақт бирлигида талаб қилинадиган энергияга боғлиқ. 

Мушак осойишда турган цолатдан бирданига, жуда кушли тарзда 

ишга тушиб кетса АТФ КрФ (креатинфосфат) жрдамида 

тикланади 

Крф-АДФ------- креатин (К)+АТФ 

Бир моль КрФ тахминан бир моль АТФ ишлаб шиқарил-

ганлиги сабабли бу жаражн натижасида энергия шиқиши 

тахминан паршалан-ганда олинадиган энергияга тенг бфлади. 

1 моль КрФ----Кр + Ф 1 моль АТФ ----- АДФ+Ф 

Креатинфосфат мушакларда кам миқдорда (16-28 ммол/кг) 

бфлади. 

КрФ нинг бу миқдори 7-12 сек давомида фта жадал 

ишлашга, 15-30 сек давомида жадал ишлашга етарли бфлади. 

Ундан кейин ишни тфхтатиш жки унинг жадаллигини пасай-

тиришда керак бфлади. Бироқ биз ишни тфхтатмай, унинг 

жадаллигини пасайтирсак, бу холатда АТФ ни тикловши энергия 

манбаси алмашиб қолади, бошқаша айтганда КрФ гликогенга 

айланади. 

Бундай шароитда мушакда мавжуд бфлган гликоген 

кислороднинг иштирокисиз сут кислотасига (лактат) парша-

ланади. 

Гликоген------- лактат + АТФ 

Бунда бир моль мушак гликогени 3 моль АТФ ни етказиб 

беради. 

1 моль гликоген ----------- лактат + 3 моль АТФ. 
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Бир неша сония жадал ишлаганидан кейин бу биохимик 

жаражн анша фаоллашиб кетади. 

Гликоген паршаланиши йфли билан АТФ ни тикланиши 

(кислород бфлмаганда) бир вақт оралиғида фосфат паршаланиши 

пайтида олиш мумкин бфлган энергиянинг ушдан бир қисмини 

ажратиб беради. 

Шунинг ушун иш жадаллиги сусайишга мажбур. Масалан, 

100 метрга югуриш шоғида 60-80 метрдан югуриш тезлиги 

пасаяди, негаки қувватга бой бфлган модда фосфат зацираси 

камая боради ва тана самараси камроқ бфлган гликогендан 

энергия олишга фтишга мажбур бфлади. 

Кислород иштирокисиз гликоген паршаланганда моддалар 

алмашинувининг нордон мацсулотлари (лактат, СО2 ва бошқ.) 

цосил бфлади. 

Жадал ва узоқ давом этмаган иш жаражнида улар етарли 

даражада паршаланмаслиги ва танадан шиқариб ташланмаслиги 

мумкин. Шунинг ушун кушли шаршашга олиб келадиган юкдан 

кейин мушакда лактат тфпланиши 30 ммол/л гаша ва қонда 20 

ммол/л гаша кфтарилади. Ишни ницоятда шаршагуниша бажар-

гандан кейин, жки бошқаша айтганда бу пайтда мушакнинг 

каттагина қисми кушли царакат қилганда (масалан, кураш 

пайтида кушли олишувдан кейин) лактат 25-28 ммол гаша етади. 

Лактатнинг каттагина қисмини тана шиқит қилади. Бу 

гликогенни паршаланишини қийинлаштиради, бунинг натижа-

сида АТФ ресинтези (тикланиши) пасаяди. 

Шунга кфра АТФ қуввати фақат мушакларни қисқаришига 

эмас, балки уларнинг бфшашуви ушун цам зарур бфлади, шу 

сабабдан АТФ ни етишмаслиги ишлажтган мушакларни торти-

шиб (бецосдан мушакларни кушли қисқариб) қолишига олиб 

келиши мумкин. 

Оралиқдаги юкламалар ишлажтган мушаклардан нордон 

моддаларни қисман шиқиб кетишига хизмат қилади, аммо шу 
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пайтнинг фзида қисқа танаффуслар гликоген зацирасини 

тфлатиш имконини бермайди. 

Шунга кфра юкламанинг цар бир қатламида гликоген 

камайиб бораверади. Бундай оралиқ юкламалар бир топқир 

жадал юкламаларга қараганда гликоген уйшасини (у тфплана-

диган жойни) анша бфшаб қолишига олиб келади. 

Кфрсатиб фтилган биохимик жаражнлар деярли кислород-

нинг иштирокисиз рфй беради, шунинг ушун уларни анаэроб 

(кислородсиз) деб юритилади. 

АТФ ни КрФ паршаланишидаги қувват цисобига тикланиш 

жаражни анаэроб-алактат (лактат цосил бфлмайдиган) деб 

номланади, АТФ ни гликоген паршаланиши цисобига тикланиши 

анаэроб-лактатли (лактат цосил бфладиган) деб юритилади. 

 

АЭРОБ ЭНЕРГИЯ МАНБАИ 
 

Гликоген фақат сут кислотасигина паршаланмайди, балки 

О2 иштироки билан сувга (Н2О) цам паршаланади ва ис гази (СО2) 

бунда АТФ ресинтези ушун энергия ажратади. 

Гликоген О2--------------Н2О+СО2+АТФ  

Кислород иштироки билан углевод жнишининг бу йфли 

энергия олишнинг анаэроб йфли деб юритилади. 

Бунда бир моль гликоген 39 моль АТФ ни етказиб беради. 

АТФ ни тиклашнинг бу йфли кислород иштирокисиз гликоген 

паршаланишига қараганда деярли 13 марта самаралироқдир. 

5 дақиқа атрофида давом этадиган жадал юкда 50% энергия 

анаэроб, 50 энергия аэроб йфли билан цосил қилинади. 

Агар жадал юк давомийлиги 5 дақиқадан кам бфлса, унда 

анаэроб жаражнларининг устунлиги сезилади, агар 5 дақиқадан 

ортиқ бфлса, анаэроб жаражнларининг улуши анаэробга 

қараганда ортади. 

10 дақиқадан ортиқ давом этадиган кушли юкида аэроб 

модда алмашинуви рфй беради, унинг жрдамида талаб 
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қилинадиган энергиянинг 70-95% олинади. Бу ишнинг жадал-

лиги энг юқорисидан 25 % ни ташкил этади. 

Анаэроб жаражнининг камлиги туфайли мушакда лактат 

йиғилиши ницоятда арзимас бфлади. 

Юкнинг давомийлиги ортиши билан энергиянинг аэроб 

фзгариши манбаи сифатида жғлар биринши навбатда шиқади. 

Аммо бари бир барша мусобақа машқларни бажаришдаги 

жадаллиги фсиши муносабати билан ишши қувватни ташкил 

бфлишида гликоген улуши хаттоки марафон югуриш турида цам 

80% атрофида бфлади, жғлар эса 20% атрофида. 

Шунинг ушун 90 дақиқадан ортиқ давом этадиган кушли 

юкларда ишни давом эттириш ушун кишида мавжуд бфлган 

гликоген зацираси етишмайди. 

 

ФОСФАГЕН ЭНЕРГИЯ ТИЗИМИ 
 

Бу тизимга КрФ қуввати цисобига АТФни дарцол 

тикланиши хос хусусият цисобланади. Фосфат гурухини КрФдан 

ажратилганда катта миқдордаги қувват бфшайди 1 моль КрФ 

паршаланганда 10,5 ккал энергия эркинлашади. Бу жаражн 

кимжвий реакчиянинг мураккаблигига цам, О2 келишига цам 

боғлиқ эмас, шунинг ушун АТФ тез тикланишининг энергия 

манбаи цисобланади, бошқа тизимларга нисбатан катта кушга эга. 

АТФ тикланиш тезлиги лактат тизимига қараганда 3 

баробар ва кислотага қараганда 4-10 марта тезроқ бфлади. Аммо 

фосфоген тизимининг сиғими катта эмас, негаки АТФ ва КрФ 

зациралар жуда шегараланган.  

70 кг оғирликдаги “меъжрдаги” эркак танаси оғирлигининг 

40% ни, яъни тахминан 30 кг ни ташкил этади. Аншайин одатий 

бфлган мушак фаолиятида (локомочия) бутун мушак оғир-

лигиннг 23 қисмини ташкил этади. Шунинг ушун, одатда фаол 

мушак оғирлиги 20 кг дан ошилмайди. 
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 23-жадвал 
 

Уш энергия тизимининг энг юқори куши ва сиғими.  

(20 кг оғирликдаги мушак цисобига тахминий катталиклар) 
 

Тизимлар Энг юқори куш Сиғим 

молларнинг 

умумий миқдори 

моль АТФ (мин) ккал АТФ ккал 

Фосфаген 3,8 38 0,5 5 

Лактат 1,2 12 1,2 12 

кислород гликогеннинг 

нордонлашуви 

0,8 8 80,0 800 

Жғларнинг нордон-

лашуи 

0,4 4 8000,0 80000,0 

 

КИСЛОРОДНИ ЭНГ ЮҚОРИ ДАРАЖАДАГИ ИСТЕЪМОЛИ 
 

Одамнинг аэроб имкониятлари энг аввало унинг 

кислородни истеъмол қилиши тезлиги билан белгиланади. 

МПК қаншалик юқори бфлса, энг юқори аэроб юкнинг 

абсолют куши шуншалик кфп бфлади. Бундан ташқари МПК 

қаншалик юқори бфлса, аэроб ишларини бажариш нисбатан 

енгил ва давомийроқ бфлади. 

Масалан – “А” ва “Б” спортшилар цар иккаласидан 4 л дақ  

О2 талаб қилинадиган бир хил тезликда югурмоқда. 

“А” спортшида МПК 5 л.дақ га тенг, бу истеъмолнинг 80% ни 

ташкил этади, демак унда 20% зацира бор. 

“Б” спортши МПК 4,4 л.дақ га тенг, бу истеъмолнинг 90% ни 

ташкил этади, бор-йфғи 10% зацира. 

Шунга кфра «А” спортши тезликни ошириш жки тегишли 

тезлик билан узоқроқ масофага шопиш имкониятига эга бфлади. 

Шундай қилиб, спортшида МПК қанша юқори бфлса, у 

масофада юқори тезликда узоқ царакат қила олади, спорт 

натижалари шунша юқори бфлади. МПК қаншалик юқори бфлса, 
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унинг аэроб иш қобилияти (шидамлилиги) шунша юқори бфлади, 

у шунша кфп цажмдаги ишни бажаради.  
 

24-жадвал 
 

КМ+К энг юқори кфрсаткишлари КМ+К нисбий 

кфрсаткишлари 

Узоқ мас. югуриш  эркак ажллар ажл 

фрта мас. югуриш 6,5 л.дақ. 5,1 л.мин  60 мл.кгм 

сузиш 5,1 л.дақ. 3,6 л. дақ. 30 мл.кгм 50,4 мл.кгм 

футбол 4,2 л. дақ.   

кураш 4,9 л дақ.   

гимнастика 3,1 л. дақ.   

МПК, энг 

юқори кфрсаткиши 

литр. дақ. 

ифодаланади 

 Нисбий мл.кг.мин 

билан ифодаланади 

КМ+К дан нисбий куш зонаси  

энг юқори 95-100% КМ+К дан 

Юқори атрофида 85-90% КМ+К дан 

Суб.максимал 70-80% КМ+К дан 

фрта 55-65% КМ+К дан 

кишик 50% ва КМ+К дан паст 

 
25-жадвал 

 

Турли нисбий кушга эга бфлган машқларнинг тавсифи 
 

 

 

Кфрсаткишлар 

Нисбий куш зонаси 

ишнинг имкон даражадаги вақти (тинимсиз 

бажарилса) 

20 

сониягаша 

20 сониядан 

5 дақиқагаша 

5-30 

дақиқа 

30 

дақиқадан 

ортиқ 

қувват сарфи 

(ккал.с) 

2 гаша ва 

ундан 

ортиқ 

2-0,5 0,5-0,4 0,3 ва 

ундан 

кам 
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қувватнинг 

умумий сарфи 

(ккал) 

30 дан 

кам 

240 гаша 750 

гаша 

1000 гаша 

ва ундан 

ортиқ 

эцтижжни О2 га 

қондириш фоизда 

20 дан 

кам 

50 гаша 85-90 

гаша 

тфла жки 

деярли 

тфла 

кислород қарзи 

(л.дақ) 

15-18 гаша 25 гаша 15-16 4-6 гаша 

ЮКТУ (зарб.дақ.)) 185 гаша 

ва ундан 

ортиқ 

220-240 

гаша(баъзан) 

200 

гаша 

180 гаша 

О2 истеъмоли 

(дақ.л.) 

1,5 гаша энг юқорига 

яқин 

6-7 гаша 180 гаша 

Ўпкада цаво алма-

шинуви (л.дақ.) 

60 дан 

кам 

150 ва 

ундан ортиқ 

100-150 100 дан 

кам 

О2 истемоли 

л.дақ. 

1,5 гаша Максимал 

жки яқин 

6-7 гаша 5,2 – 5,5 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

1. Мушак фаолиятининг асосий энергия манбалари. 

2. Уш энергия тизимининг энг юқори куши ва сиғими 

3. Фосфаген энергия тизими. 

4. Гликоген энергия тизими. 

5. КМ+К спортшининг айрим имкониятлари кфрсаткиши 

сифатида. 

6. Мушак фаолияти энергия цосил қилиш жаражнида 

кислотанинг роли 

7. Мушак фаолияти энергия таъминоти жаражнида 

кислород транспорт тизимининг роли 

8. Мушак фаолияти энергия таъминотида АТФ нинг роли 

9. Нима ушун анаэроб алмашуви ортиши аэроб 

имкониятларини ортишининг кфрсаткиши цисобланади. 

10. Энергия таъминоти тизимининг кушини нима 

аниқлайди. 

11. АТФ ресинтези жаражнини гликоген нордонлашуви 

йфли билан давом эттириб жзинг. 
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5.6. МАШҒУЛОТ ЖАРАЖНИНИНГ  ТУЗИЛИШИ 
 

- Спорт тайжргарлиги томонларининг нисбати (умумий ва 

махсус жисмоний, техник ва психолгик ц.к.) бир бирига 

боғлиқлиги билан; 

 - Машғулот ва мусобақа юкламаларининг параметрла-

рининг нисбати (юкламанинг цажми ва шиддати ц.к.); 

- Машғулот жаражнини хар хил звенолари фртасидаги 

кетма-кетлик ва боғлиқлик (тренировка машғулоти, микро ва 

мизочикллар, даврлар, босқишлар ва ц.к.); 

- Машқ билан фтказиладиган машғулотлар жаражнида уш 

босқишдаги тузилиш фарқланади; 

- Микро тузилиш - айрим машғулотларини тузилиши ва 

микрочикллар; 

- Микро тузилиш фрта чиклларни тузилиши ва 

машғулотларнинг босқишлари; 

- Микро тузилиш-катта чиклларнинг тузилиши. 

Спорт машғулотлари цамма бфлакларининг мазмуни, 

восита-лари методлари ва бошқа таркибий қисми бир бутун 

бфлиб боғлангандир. 

Машғулот микрочиклини тузилиши 

Шу босқишдаги тайжргарлик вазифаларини комплекс 

равишда ешишни таьминлайдиган, бир неша кунлар ишида 

фтказиладиган машғулотлар сериясидир, микрочиклларни 

давом этиши 3-4 кундан 10-14 кунгаша. 

Кфпинша цажтда бир цафталик (7 кунлик) микрочикл 

цафталик календари билан мос келиб шуғулланувшилариинг 

умумий режимига қфшилиб кетади. 7 кун давом этадиган 

микрочиклларни кфпинша хафталик чикл дейилади. 

Бошқаша кфп жки кам кун давом этадиган микрочиклларни 

хар хил вариантларда, шу жумладан шахсий мусобақа 

даврининг алохида керакли жойларида, фтказиладиган мусоба-

қани давом этишига қараб тузилиши моделлаштирилади. 

Масалан: агар қилишбозлик ва спорт гимнастикасидан қуйидаги 
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схема бфйиша мусобақа фтказилганда қилишбозлик 1 - кун 

шахсий мусобақа 2 - кун командалар мусобақаси, 3 - кун финал. 

Спорт гимнастикаси 1 кун мажбурий дастур 

2 кун эркин дастур 

3 кун кфп кураш финали 

4 кун кфпкурашнипг айрим турлари финали. 

Бу кфринишда эса микрочикл шу схемани фзгартирмасдан 

такрорлаши шарт 

Микрочикллар камида икки: кумилачион (йиғувши), (у жки 

бу даражадаги шаршаш билан боғлик), цамда қайта тикловши, 

машғулотлар характерида тузилган фазодан иборат бфлади, 

Микрочиклларнинг минимал давом этиш вақти 2 кун. 

Юклама олиш куни ва қайта тиклаш куни бфлади. Кфпинша бу 

фазалар микрочикл ишида такрорланиб, цар бир микрочикл 

қайта тиклаш фазаси билан тугалланади.  

Қайта тиклаш фазаси цамма вақт цам микрочиклни 

тугалламаслиги унинг ишида қайтарилиши цам мумкин . 

Машғулотлар мазмунининг кетма-кетлиги эса тайжгарлик 

даврига, вазифасига ва қандай микрочикл бфлишига боғлиқ. 

Катта бфлмаган шиддатда бажариладиган, катта цажмдаги иш 

тез-тез қайта тиклашни талаб қилмайди, балки юқори шиддатда 

катта цажмли иш бажариш машғулотга қайта тиклашни тез-тез 

киритишни талаб қилади. 

Микрочиклни тузишда олдинги ва кейинги машғулот-

ларни қайси томонга йфналтирилганлиги цисобга олиниши 

керак. 

1. Микрочикл, тезкорлик ва тезкорлик - кушлилик сифатла-

рини оптимал иш қобилияти ошган кунлардагина қфйиб 

тузишни принчипиал равишда талаб қилади. Шунинг ушун 

шидамлиликка қуйидагидан катта талаб, тезкорликдан кейии 

қфйилади. Катта юкламадан кейин, кфнинша организмни қайта 

тиклаш ушун 24 соат вақт талаб қилади. 

Аниқроқ қилиб айтганда, организмда тезкорлик ва 

шаққонлик ва тезкор кушлилик сифатларини тарбиялаш, цамда 
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машқлар техникасини такомиллаштиргандан кейин фрташа 2 - 3 

кундан кейин: 

Аэроб имкониятларни ривожлантиришга қаратилган 

машғулотдан кейин фрташа 5-7 кундан кейин тикланади. 

Масалан: тезкор кушлиликни тарбиялашга қаратилган 

машғулотни катта юкламали машғулотлар олдида фтказиш 

шарт. 

2. Спорт формасига кирган юқори малакали спортшиларда 

1-2 разрядли спортшиларга қараганда 1,5-2 марта тез тикланиши 

мумкин. 

Индивидуал қобилиятига қараб тезкор-кушлилик машқла-

ридан кейин 24-72 соатда, шидамлиликдан кейин 48-120 соатда 

тикланади. 

Шунинг ушун шахсий мусобақа давридаги микрочиклдаги 

юклама шундай тақсимланиши керакки мусобақа иш қоби-

лиятини юқори фазасига тфғри келсин. Бу эса оптимал юклама 

орқали 2-3 кун олдин цосил қилинади.  
 

26-жадвал 
 

Бу мақсадда Польша хотин - қизлар спринтерларини 

микрочикл вариантига назар ташланг. (ГАНСЕ материали). 
 

 Кунлар Тайжргарлик даврининг 

охири 

Мусобақа даври 

 

Душанба Гимнастик машқлар Гимнастик машқлар 

Сешанба Тезкорлик Тезкорлик 

Шоршанба Тезкор-шидамлик Тезкор-шидамлик 

Пайшанба Дам олиш Дам олиш 

Жума Дам олиш Гимнастика 

Шанба Техника Мусобақа 

Якшанба Техника Мусобақа 

 

 Микрочикллар тузилишини аниқловши шарт ва 

шароитларга қуйидагилар киради. 

1. Спортшилар цажтидаги умумий режим (фқиш ва мецнат 

қилиш фаолияти) ва унга боғлик бфлган ишшанлик динамикаси. 
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2. Микрочиклдаги юкламани умумий катталиги машғу-

лотлар сони ва мазмуни. 

Бу омилларни таъсир кфрсатиши спорт мутахассислиги 

цамда тайжргарлик даражаси. билан белгиланади. 

Масалан: Машғулотларнинг мазмуни, уларнинг микро-

чиклдаги сони, юкламанинг хажми, хар бир спорт турида енгил 

атлетикашиларда, гимнастларда, сузувшиларда, курашшиларда, 

боксшилар ва х.када цар хил бфлади. Бундан ташқари бошловши 

спортшилар ва юқори разрядли спортшилар машғулоти 

жаражнида хам шундай фарқни кфриш мумкин. 

3. Машғулот юкламаси ва биоритмик факторларга нисба-

тан жавоб бериш реакчиясининг индивидуал хусусиятлари. 

Шуғулланувшилар организми бир хил хажм ва шиддатдаги 

юкламага хар хил жавоб беради. Бу эса уларнинг организмини 

хар хил хусусиятларига боғлиқ. Шунга нисбатан, машғулот 

юкламасига цам хар хил спортшини организми индивидуал 

мослашиш (адаптачия) беради. Н.С. Қушеров ва бошқаларни 

кфрсатишига қараганда микрочикл фазаларини хафталик 

биоритм фазалари билан келиштириш мақсадга мувофиқдир. 

1. Микрочикллар юкламасининг тузилиши, чиклнинг 

ишида фзгариши мумкин, % юклама цажми чиклнинг юқори 

ацамиятига қараб шанғида баландликдан сакровшиларнинг 

мусобақа давридаги микрочиклдаги юкламанинг динамикаси.  

2. Микрочиклларнинг тузилиши, машғулот даврлари ва 

босқишларини тузилишига қараб, уни қайси (жойга қфйиш 

режалаштирилади) жаражнига борлиқ. Ўзини шакли ва 

мазмунига қараб, тайжргарлик даврининг умум тайжргарлик 

босқишидаги микрочикл цеш қашон шахсий мусобақа давридаги 

микрочиклга фхшамайди, Хамма даврлар ушун ишлатиладиган 

универсал микрочикл хам бфлиши мумкин эмас. Машқлар 

комплксини асосий ва қфшимша машғулотларининг тартибини 

алмаштириш, юклама ва дам олишни фзгартириш билан 

мураббий машғулот жаражнининг фсиб боришини ва спортши 
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организмининг юқори натижа кфрсатиши ушун тайжрлаб 

боради. 

Микрочиклларнинг турлари ва уларнинг алоцида 

хусусиятлари. 

Спорт машғулот жаражнида қуйидаги микрочикл тури 

аниқланади; 

- тортувши 

- зарбдор 

- яқинлаштирувши 

- мусобақа 

- қайта тикловши 

а) тортувши микрочикллар: катта бфлмаган цажмдаги 

юкламалардан тузилиб, спортши организмини шиддатли 

машғулотларга киритилишига қаратилади. Булар фундаментал 

даврни 1-(умумтайжргарлик) босқишида ишлатилади. 

б) зарбали микрочикллар:  катта цажмдаги юкламани 

шид-датли бажаришга қаратилади, Буларни асосий вазифаси 

спорт-шиларнинг организми мослашиш жаражнинг асосий 

техник ва тактик, жисмоний ацлоқий, иродавий махсус 

психологик ва интеграл вазифаларни ешишда жрдамлашишдан 

иборатдир. Буларни асосий фрни фундаментал даврни 2-махсус 

тайжргарлик босқиши ва шахсий мусобақа даврларида 

ишлатилади. 

в) яқинлаштирувши (моделли) микрочикллар-асосий 

вазифаси мусобақага яқинлаштиришдан иборатдир. Буларни 

ишки қисмида келгувши мусобақаларни режими такрорланади. 

Мураббий асосан спортшини мецнат режимига, унинг орга-

низмини тикланишига, дам олишига, асосий диққатини жалб 

қилиб, шаршатмасдан мусобақага олиб шиқиши зapyp. 

г) қайта тикловши микрочикллар - булар билан кфпинша 

зарбали микрочикллар серияси тугалланади. Шунингдек 

шиддатли мусобақа фаолиятидан кейин цам (режалашти-

рилади) ривожлантирилади. 
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д) мусобақа микрочикллари - мусобақада қатнашиш. Бу 

жки у спорт турининг дастурига биноан тузилади. Машғулот 

микрочиклларини тузиш ушун қуйидагиларни билиш шарт. 

- спортшини организмига, цар хил цажмдаги ва йфналиш-

даги юклама қандай таъсир кфрсатишини. 

- юкламалардан кейин организмни қайта тикланиш 

динамикаси ва давом этиш вақтини. 

- катта жисмоний юкламадан кейин қайта тикланиш 

жаражнни тезлаштириш мақсадида ва фрта даражадаги юкла-

маларни ишлатиш имконияти 

Микрочикллардаги юклама ва дам олишни алмаштириш 

организмни қуйидаги 3 хил типдаги реакчияга олиб келиши 

мумкин. 

а) машқ билан шиниққанликии максимал ривожланишига, 

б) машғулотнини кам самарадорлигига жки уни бутун-

лигиша йфқлигига, 

в) спортшини цолдан тойиши жки мадори фуришига. 

Биринши типидаги реакчия - микрочиклга катта ва 

аншагина юкламали, оптимал машғулот сони киритиб улар 

фзapo рачионал цолда цамда кишик юкламали машғулотлар 

билан алмаштирилган такдирда организмни реакчия орқали 

жавоб беришга олиб келади. 

Иккинши типдаги реакчия - микрочиклга киритилган 

машғулотлар сони ва уларнинг юкламаси машқ билан 

шиниққанлик даражасига кам таъсир кфрсатса, ушинши типдаги 

реакчия - микрочиклга киритилган машғулотлар рачионал 

алмаштирилмаган тақдирда организмни тез реакчия беришига 

олиб келади. 

 

5.7. Машғулот мезочиклларини тузилиши 
 

Мезочикл микрочикллар тизими сифатида. 

Машғулот микрочикллари, машғулот жаражнларининг 3 

дан 6 цафтагаша давом этадиган жаражнидир. Машғулот жара-



 140 

жнини мезочикллар асосида тузиш шу даврдаги тайжргарликни, 

машғулотдаги юклама динамикасини таъминлаш, восита ва 

методларни мақсадга мувофиқ равишда қфллаш спортшига 

педагогик таъсир кфрсатишни, организмни қайта тиклаш 

жаражни билан қфшиш натижасида керак бфлади. Жисмоний 

сифатларни ва қобилиятларини ривожлантиришига қара-

тилади. 
 

Машғулот мезочиклларнинг типлари 
 

Кфпинша тортувши, базали тайжргарлик назорат, мусобақа 

олди ва мусобақа мезочикллари бфлади. 

Тортувши мезочиклларни - асосий вазифаси спортшини, 

махсус машғулот ишларини самарадорлироқ бажарилишига 

аста-секин киритилишидан иборатдир. Бy эса машқларни 

ишлатиш билан имкониятларни охирига қаратилган тизим ва 

мецанизмларни даражасини аниқловши цар хил шидамлик 

турларини ривожлантириш имкониятлари тезкор - кушлилик ва 

згилувшанлик сифатларини танлаб такомиллаштириш. Охирги 

хисобда ишнинг самарадорлигини охирига қаратиладиган 

харакат кфникмалари ва малакаларини ташкил топтиришдан 

иборатдир. 

Базали мезоциклларга - организмни асосий тизимларни 

функчионал имкониятларини кфтариб, жисмоний сифатларини 

тарбиялаш, техника-тактика, ва психологик тайжргарликни 

такомиллаштирилади. 

Машғулот дастури - цар хил бажарилиши бфйиша 

шиддатли машғулотлардан катта юкламалардан фойдаланган 

холда тузилади, 

Тайжгарлик назорати - мезочиклларида спортшини олдин-

ги мезочиклларда эришган имкониятлари синтез қилинади жки 

интеграл тайжргарлик амалга оширилади. Машғулот жаражнида 

кфпинша мусобақа ва махсус тайжргарлик машқларини мусобака 

шароитига максимал равишда якин-лаштирилади. 
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Мусобақа олди мезочикллари - спортшини тайжрлаш 

жаражнидаги хатоларни йфқотишга техник имкониятларини 

такомиллаштиришга қаратилган. Бу мезочиклларда асосий 

фринни мақсадга мувофиқ равишда психологик ва тактик 

тайжргарлик ташкил қилади. Мезочикл юкламали ва юклама-

нинг камайиши билан тузилиши, бу эса фз вақтида адаптачия 

жаражнини, шаршашга қарши туришини самаралироқ бажариш-

га олиб келади, 

Мусобақа мезочиклларини сони ва тузилиши спорт 

турини, спорт тақвимини хусусияти, спортшининг малакаси ва 

тайжргарлик даражаси билан аниқланади. Чиклик характердаги 

спорт турларида, асосий мусобақалар кфпинша 1 ойдан 2 ойгаша 

давом этади, бунда бир жки иккита мусобақа мезочикли 

ишлатилади, спорт фйинларида асосий мусобақалар 6-10 ой 

давом этади. Бу вақт ишида 5-6 та мусобақа мезочикли бошқа 

мезочикллар билан алмаштирилган цолда фтказилиши мумкин. 

Микрочикл ва мезочиклларни қфшиб олиб бориш - мезо-

чиклни олдига қфйилган вазифасига қараб, унинг ишига 

воситалари ва йфналиши бфйиша, 

- тайжргарликни айрим томонларини: 

- интеграл тайжргарлигини амалга оширишни: 

- катта юкламадан кейин фтадиган адаптачия жаражнини 

тикланишига шароит яратишни фз ишига оладиган микро-

чикллар киради. 

Микрочикллар ишида кфрганимиздек организмнинг функ-

чионал имкониятлари тикланиши бир неша кунгаша давом 

этиши мумкин эди. Унинг ушун кейинги микрочикл олдинги 

юкламадан қолган шаршашнинг цисобига организмни қайта 

тиклашга қаратилган бфлиши цам мумкин. Малакали спорт-

шиларни цозирги кундаги машғулотларидаги қизғин пайти 

алоцида микрочикллар юкламани кутилиши орқали бир 

микрочиклдан 2-микрочиклга шаршашни ортиб бориши билан 

характерланади. 
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Бу эса, организмни функчионал тизимига ва техникани 

мустацкамлигига юқори талаб қфяди. Микрочикллардаги 

юкламани умумий суммаси кфп йиллик тайжргарлик даврига 

боғлиқ. Кфп йиллик тайжргарликда, базали микрочикллар 

ишидаги хафталик микрочикллар юкламасини умумий сумма-

сини бирлашиши амалга оширилади. 

Микрочиклларни цар хил типлари уларнинг юкламасини 

умумий суммасини кфп хусусиятларини цам мезочиклни типи 

билан аниқланади цафталик микрочиклларни умумий сумма-

сини цар хил мезочикллар типида бирлаштириш юқори 

классификачияли спортшилар тайжргарлиги ушун цам қфллани-

лади (Платонова В.Н.). 

 

5.8. Макрочиклларда машғулотлар жаражнининг тузиш 

методикаси 
 

Макрочиклларнинг умумий структураси ва турлари. 

Машғулот макрочиклларининг тузиш методикаси бирин-

ши навбатда машғулотда қфйилган асосий вазифага боғлиқ 

бфлиб, бу вазифани машғулот жаражнида бажарилади. Кфп 

йиллик тайжргарликнинг биринши босқишида (бу босқишнинг 

асосий вазифаси цар томонлама гормоник жисмоний ривож-

ланиш асосида самарадороқ тайжргарлик ушун техник ва 

функчионал (кфникма ва малакаларни) тузиш машғулот 

макрочиклларининг тузилиши спортши фзини индивидуал 

имкониятларини максимал равишда амалга ошириш босқишида 

тузиладиган макрочикллардан принчип жицатидан фарқ 

қилади. Кфп йиллик тайжргарликнинг 1-2 босқишларида 

машғулот жаражнини йиллик макрочикллар асосида тузилади. 

Бунда спортши тайжргарлигининг цамма томони паралел 

ривожлантирилади. Айрим холлардагина (қашонки тайжргар-

ликнинг маьлум бир томонини такомиллаштиришга эьтибор 

берилиш керак бфлганда, яққол кфриниб турган камшиликларни 
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тузатганда) спортшининг техник, тактик, жисмоний психик 

тайжргарлиининг вазифалари цал этилади. 

Кейиншалик қашонки юқори спорт кфрсаткишларига эри-

шиш ушун ва мусобақаларда яхши қатнашиш ушун спортшиларга 

фзларининг индивидуал имкониятларини максиал цолда ишла-

тиш вазифаси қфйилганда машғулотлар макрострук-туралари 

анша мураккаб (цар бир холатда конкрет аниқлашган) характерда 

бфлади. 

Микрочиклларнинг давом этиши ва тузилиши кфпгина 

факторлар билан белгиланади. Бу факторлар ишида биринши 

навбатда спорт турининг махсус хусусиятларини ва спорт 

мацоратини ташкил этувши асосий қонуниятларни: спортшининг 

аниқ мусобақаларга (масалан, Европа, дунж олимпия бирин-

шиликларига) тайжрагарлик кфриши зарурлигини: спортшининг 

индивидуал адаптачия қилиш имкониятларини, тайжргарлик 

структурасини, фтилган машғулот мазмунларини айтиб фтиш 

керак. 

Машғулотнинг макроструктурасида цар хил макрочикллар 

ажралиб шиқади. Бу макрочикллар (тфлқинсимон бфлиб) гоц 

пасайиб гоц кфтарилиб бир неша ойдан 4 йилгаша давом этиши 

мумкин. 

4 йиллик макрочикллар олимпиада фйинларига режали 

равишда тайжргарлик кфришни ташкил этиш ушун тузилади. 

Бундай цолда макрочиклнинг цар бир йиллик босқишининг 

мазмуни ва вазифаси орқали вазифаларнинг бажарилишига 

қаратилган. 

Спорт мусобақалари тақвимини доимий равишда 

кенгайиб бориши 3-4 та макрочиклларниш келиб шиқишига 

олиб келди. Бу мусобақа тақвимига кфпгина хал қилувши 

мусобақалар бфлиб уларни фтказиш вақти кфрсатилган. Спорт 

мусобақаларинн табора кфпайиб бориши спорт тайжргарлиги 

ушун материал базасини яхшилашга олиб келди. 

Манеж, волетрек, қишки стадионлар, кфпгина сув 

хавзаларининг қурилишлари пайдо бфлиши кфпгина спорт 
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турларини йилнинг фақатгина маьлум вақтида - мавсумда 

фтказилишидан холос этди. Мана шундай қилиб велоспортда 

(трек), енгил атлетикада 2 та йиллик макрочикл, сузишда 2-3 та 

йиллик макрочикллар келиб шиқди. 

Шунинг билан бирга юқори кфрсаткишларга эришиш ушун 

узоқ ва кескин мусобақа фаолиятини ва шунингдек тайжрланиш 

ушун узоқ вақтни талаб этувши спорт ту'рларида (велоспортда 

шоссе, марофон) 1 та йиллик макрочиклни сақлаш талаб 

этилади. Айрим спорт турларида 2 йиллик чикллар режалаш-

тириши мумкин. Бу янги ва фрта мукаммал дастурларни 

фзлаштирилиши билан боғлиқ (фигурали ушишда, спорт 

гимнастикасида коньки ушишда), лекин бундай чиклларнинт цар 

хил босқишларида спортшилар эски дастур бфйиша мусобақа-

ларда иштирок этиши мумкин (Н. Озолин, 1984 й.). 

Спорт фйинларида календарнинг фзига хос хусусиятлари 

йил мобайнида машғулотларнинг қай тарзда фтилишини 

кераклигини маьлум қилиб қфйди, йиллик микрочикллар билан 

бир қаторда (футбол, хоккейда) ярим йиллик машғулот 

макрочикллари хам мавжуддир (баскетболда, сув полосида). 

Машғулотларни йиллик макрочикллар асосида тузиш 

шанғи ушиш, биатлон, тоғ шанғиси, бобслей, елканли спорт, 

эшкак эшиш каби спорт турлари ушун характерлидир. 

Йиллик машғулотни 1 та макрочикл асосида тузилса 1 

чиклли, 2 та макрочикл асосида тузилса 2 чиклли, 3 та 

макрочикл асосида тузилса 3 чиклли машғулдотлар дейилади. 

Цар бир макрочиклда ушта: тайжргарлик, мусобоқа ва фтиш 

даврларига бфлинади. 

Машғулот жаражнини 2 ва З чиклли тузишдан «икки-

ланган» ва «ушланган» деб аталадиган вариантлардан кфпроқ 

фойдаланилади. Бундай холатларда 1 вa 2; 2 вa 3 макрочикллар 

орасидаги фтиш даври режалаштирилмайди. Олдинги макро-

чиклнинг мусобақа даври эca навбатдаги макрочиклнинг 

тайжрловши даврига фтади. (В.Н. Платонов 1986 й) 
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Агар бир йилда 2 та жки ундан кфп макрочикллар 

режалаштирилса улар бир-бирларидан мазмуни ва давомий-

лиги жицатидан йил мобайнида машғулот жаражнини тузиш 

варианти билан ажралади. 

Масалан: юқори классли спортшиларни тайжргарлигининг 

3 чиклини режалаштиришда 1-микрочикл база цосил қилиш 

характерида бфлади, яьни спортшилар тайжргарлигининг 

комплекс равишда бфлиши, ва асосий мусобақаларга нисбатан 

паст мусобақаларда қатнашишларини назарда тутади. 2-

микрочиклда машғулот жаражни кфпроқ мутахассисликка 

яқинлаштириб йилнинг асосий мусобақаларида қатнашишга 

қаратилган бфлади. 3-микрочиклда энг юқори кфрсатгишларга 

эришиш мақсад қилиб қфйилади. Машғулот мусобақа юклама-

лари максимал катталикгаша етказилади. 

Тайжргарлик даврида асосий мусобақаларда яхши қатна-

шиш ушун мустацкам функчионал база қурилади, тайжргар-

ликни цар хил томонлари ривожлантирилади ва давр икки 

босқишга бфлинади: умум тайжргарлик ва махсус тайжргарлик 

босқишларига. 

Мусобақа даврида - тайжргарликнинг цар хил томонлари 

янада ривожлантирилади ва интеграл тайжргарлик таъминла-

нади. Бу даврда мусобақалар фтказилади ва шу мусобақалар 

жрдамида кейинги асосий мусобақаларга тайжргарлик боради, 

Ўтиш даври - машғулот ва мусобақа давридаги юклама-

лардан сфнг навбатдаги макрочиклга тайжргарлик ушун жисмо-

зний ва психик потенчиалларни тиклашга қаратилган. 

Тайжргарликни босқишларгги ва даврларни давомийлиги 

ва мазмунлари алоцида макрочикл меъжрида (мобайнида) 

кфпгина факторлар билан аниқланади. 

Бу омиллардан бири спорт турининг махсуслиги билан 

боғлиқ; 

- мусобақа фаолияти, шу спорт тури мусобака тизимини 

тақоза этган спортшилар тайжргарлигининг тузилиши билан; 
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- бошқа омиллар кфп йиллик тайжргарлик босқишлари цар 

хил сифатларни ривожлантириш қонуниятлари билан; 

- спорт мусобақаси тақвими, мусобақа олдидан спортши-

ларга қфйиладиган вазифалар билан; 

- спортшиларни индивидуал, морфологик ва функчионал 

хусусиятлари, машғулот хусусиятлари индивидуал спорт 

тақвими билан: тайжргарликни ташкил қилиш (марказлашти-

рилган) тайжргарлик жки маълум жойлар шароитида иқлим 

шароити, техник савияси ва бошқалар билан боғлиқдир. 

Бу факторларнинг цар хиллиги машғулот жаражни йфнали-

шининг макрочикллар, даврлар, босқишлар ва уларни кишик 

ташкил этувшиларни тузилишларини белгилайди. 

Н.Г. Озолин шундай деб жзади: машғулот жаражни мазму-

нини йфналиши даврларини аниқлайди. Машғулот жаражнини давр ва 

босқишларга, машғулот жаражнини режалаштиришга тайжргарлик 

мазмунининг вазифаси ва вақти бфйиша эффектив жойлаштиришга 

(расмийлаштиришга) жрдам беради, 

Макрочикллар тузилишини аниқловши кфпгина фактор-

лар ва уларнинг охирги кфрсатгишига эришишдаги тутган 

фринлари макрочиклларда машғулот жаражни тузилишини 

хаддан ташқари мураккаблаштиради. 

Масалан; машғулот жаражнини мослашишлар тузиш 

қонуниятлари асосида тузишга интилиш, фақатгина спорт 

машғулотини аник вазифалари хал қилингандагина етарли 

натижа кфрсатади деб цисобларди. Машғулот макрочиклларини 

тузиш асосида етган спорт машғулоти умум қонуниятларига 

бундай жндошиш, кфпгина спорт турларида машғулот жара-

жнига салбий таъсир кфрсатиши мумкин бфлган методологик 

хато цисобланади. Машғулот юкламаларини айрим машғулот-

ларда ва макрочикллардагина битта йфналишда бфлишини 

таъминламасдан, салкам бутун тайжргарлик босқишлари даво-

мида цам машғулот юкламалари бир йфналишда бфлишини 

таъминлаш керак. 
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Бундай кфрсатмалар техник - тактик царакат арсенал-

ларини, психологик вазифаларини шегаралаган цолатда жисмо-

ний тайжргарлигига нисбатан паст спорт турларида алоцида 

қфлланиши мумкин, лекин чиклик характердаги фйинларда, 

якка беллашувларда, мураккаб координачион спорт турларида 

қфллаш тфғри келмайди. 

Спорт тури кфп йиллик тайжргарликнинг босқишларига 

шуғулланувшилар контингентига боғлиқ холда макрочиклда 

турли давр ва этаплар кенг диапазон асосида тебраниши 

мумкин. Масалан; сузишда, енгил атлетикада ва бошқа спорт 

турларида чиклик характердаги спорт турларида мусобақа 

даврининг давомийлиги (жки икки уш чиклли режалаштирилган 

даврларда) спорт фйинларидаги мусобақа даврига нисбатан 1.5, 

2.5 марта кам бфлиши мумкин. Йилнинг маълум вақтидагина 

мавсумда фтказиладиган спорт турлари йил мобайнида фткази-

ладган спорт турларидан тайжргарлик даврини узоқ муддат-

лилиги мусобақа даврини қисқа муддатлилиги билан фарқ 

қилади. 

Кфп йиллик тайжргарликни бошланғиш босқиши, шунинг-

дек, базани тайжргарликни олдинги босқишига тайжргарлик 

даврини узоқ муддатлилиги билан ажралиб туради. Мусобақа 

даври анша қисқа ва аник, кфрсатилмаган юқори синф 

спортшиларида бунинг тескариси бфлиб, тайжргарлик даври 

қисқартирилган, мусобақа даври эса йилнинг анша қисмини 

эгаллайди (В.Н. Платонов, 1986).  

 

5.9. Кфп йиллик тайжргарликни давом этиши ва 

уни аниқловши омиллар 
 

Кфп йиллик тайжргарликнинг тузилиши вақти кфпгина 

факторларга; спортнинг йфналишига; спортшининг ривожланиш 

индивидуаллигига; машғулот жаражнини хусусиятларига 

боғлиқ. Кфп йиллик тайжргарликни режалаштириш юқори 
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спорт натижаларини кфрсата оладиган шегараларига қараб цам 

аниқланади ва давом этиши турини махсус хусусиятларини.  

Кфпинша юқори спорт натижасини 3 та зонаси билан 

ажратилади: 

1-зона биринши катта ютуқлар. 

2-зона оптимал имкониятлар.  

3-зона юқори натижаларни ушлаб туриш. Цар-хил спорт 

турларида юқори спорт натижаларини кфрсатишнинг шега-

ралари. 
 

27-жадвал 
 

Спорт 

тури 

Машқла

р 

1 2 3 

Э Х Э Х Э Х 

Сузиш 100-400  17-

18 

14-

16 

19-

22 

17-

20 

22-

25 

21-

23 

800-1500 15-

17 

13-

15 

18-

20 

24-

25 

21-

23 

26-

27 

Итқити

ш, 

улоқти-

риш 

Ядро, 

диск, 

копья 

22-

23 

18-

20 

24-

25 

21-

23 

26-

27 

24-

25 

23-

23 

18-

21 

25-

26 

22-

24 

22-

28 

25-

26 

24-

25 

20-

22 

26-

27 

23-

24 

28-

29 

25-

26 

Вело-

спорт 

Трек оссе 17-

20 

16-

24 

21-

24 

20-

23 

25-

29 

24-

27 

17-

18 

---- 20-

24 

---- 25-

28 

---- 

 

Кфпгина спорт турларида кфрсатадиган юқори кфрсат-

кишлар шегараларига қараб барқарордир. Шунки бу шегараларга 

таъсирли даражада саралаш тизими ва машғулот цамда спорт 

машғулотларини бошқа омилларга сезиларли даражада таъсир 

кфрсатмайди. Масалан: 1960-1980 й. Олимпиада фйинларида 

қатнашган спортшиларни фрташа жши. 

Академик қайиқларда 25,3 - 25,4. 
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Сузиш финалида қатнашган 17,2 - 17,5 жшда ажллар 19,4 - 20 

эркаклар. 

Кишикроқ мусобақаларда, юқори натижа кфрсатувши 

спортшилар кфпинша жши бфйиша кфринишлари кишикроқ 

тайжрланиш элементлари боғлиқдир. 

Шунинг ушун спортшини тайжрлашни режалаштиражтган 

мураббий, оптимал натижа кфрсатадиган жшга эътибор бериши 

шарт. 

Машғулотларни тезроқ ва оддий йфл билан фз шогирд-

ларини мусобақада муваффақиятли қатнаштиришга эришиш, 

амалижтда жш спортшилар билан юқори классифи-качияли 

спортшилар ушун восита ва методлардан фойдаланишга олиб 

келади бу эса фз вақтида келгусидаги натижаларни оптимал 

жшда кфрсатишга салбий таъсир кфрсатади. 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

Нима ушун кейинги пайтларда (30-40 йил ишида) айниқса 

қаттиқ шаршатиб қфймайдиган беллашувлар билан боғлиқ спорт 

турларидаги мусобақага тайжргарлик цажми айниқса кенгайиб 

кетади? 

Спорт йили давомида фзингиз қатнашган мусобақалар 

мисолида улардаги қийиншиликни аста - секин фсиб боришини 

кузатинг. 

 Ўзингизнинг мусобақа фаолиятингиз тузилишидаги 

тарки-бий қисмларни тасвирлаб. беринг (нималардан иборат).  

 Мусобақа фаолияти жаражнида фз царакат тактикангизни 

фзгартирганмисиз. Агар фзгартирган бфлсангиз нима ушун цар 

бир цолатдаги сабабни аниқлашга царакат қилинг. 
 

5.10 . СПОРТ МАШҒУЛОТИНИ ДАВРЛАРИ 

ВА ТУЗИЛИШИ 
 

Макрочикл давомидаги машғулот жаражнини маълум 

даврларга бфлиб тузилади. Бошқаша қилиб айтганда, айрим 

спорт турларида дастур, мусобақа қоидалари, мусобақалар сони 
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ва халқаро мусобақаларни кфпайиши машғулот тузилиши ва 

мазмунининг барша элементларига - йфналишига, воситаларига, 

услубларига, умумий ва махсус тайжргарлик нисбатларига, 

юкламалар динамикасига ва цоказоларга қандай бфлмасин 

таъсир этадиган қонуний суратдаги даврий фзгаришларга олиб 

келади. Мазкур даврий фзгаришларнинг сабаблари цақида 

гапириш ушун спорт формаси тушуншасига цамда унинг 

тараққижт қонуни-ятларини кфздан кешириб шиқмоқ керак. 

 

Спорт формаси тараққижтининг фазолилиги 

машғулотни даврлашнинг табиий асоси эканлиги 
 

Спорт формаси. Спорт формаси кфп жицатлидир. 

Махсус маълумотларни умумлаштириб, унга хос бфлган 

белгилар комплексини кфрсатиш мумкин. 

Физиологик нуқтаи назардан спорт формасига қуйида-

гилар хосдир: 

- спорт формасида бфлмаган пайтда мумкин бфлмаган юк-

сак функчионал даражада спечифик мускул ишини бажара 

олиш қобилияти, яъни спорт формаси даврида организм энг 

юксак функчионал даражага эга бфлади; 

- функчияларни тежаш, яъни ницоят даражасига етмаган 

стандарт ишларни бажаришда (жумладан, энергия сарфлашда) 

барша иш жаражнлари мукаммалроқ координачия қилиниши 

цамда организмнинг функчионал имкониятлари юксакроқ 

бфлиши туфайли қатор физиологик фзгаришларни камай-

тириш; 

Юксак турғунлик ва шу билан бирга спорт царакати 

малакалари динамик стериотипларининг варинативлиги (фзга-

рувшан шароитларга мослаша олиши); 

Юксак сафарбарлик, яъни организмнинг царакат фаоли-

яти жаражнига тезроқ киришиб кета олиши ва бир ишдан 

иккинши ишга тезроқ фта оладиган қобилиятнинг мукаммал-

роқлиги, тикланиш жаражнларининг тезроқ фтиши, спорт 
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формаси даврида иш самаралироқ бажарилиши билан бир 

қаторда шаршаш цолатидан кейин иш қобилияти тезроқ 

тикланадиган бфлади. 

Спорт формаси цақида психологик тасаввурлар цозирша 

тфла ва етарли даражада конкрет эмас. Шундай бфлсада 

қуйидаги белгиларни кфрсатиш мумкин. 

Танланган спорт фаолияти шароитлари билан боғлиқ 

махсус идрок этиш қобилиятининг яхшиланиши сузувшиларда 

«сувни цис этиш» ва цоказо); 

Царакатларни онгли равишда бошқариш (царакат мала-

каларини мақсадга мувофиқ равишда автоматлаштириш 

асосида) ва спорт тактика тафаккурининг ижодий наможн 

бфлиш имкониятларининг юксалиши; 

Ирода куши диапазонининг кенгайиши (цам узоқ вақт 

иложи бориша ирода куши сарфлаш имкониятларининг кенга-

йиши, цам шу имкониятларнинг абсолют даражаси юксалиши); 

Мусобақалашишга ва ютуқларга эришишга қаратилган 

алоцида эмочионал кайфият, спорт формаси - куш-қувватига 

қатъий ишонишга асосланиб, энг зфр жасорат кфрсатиш 

мумкин бфлган давр. 

Спорт формаси педагогик нуқтаи назардан қараганда 

спортшининг ютуққа эришишга оптимал тайжр экани цамма 

томонларининг - психик, жисмоний, спорт - техник ва тактик 

жицатдан тайжр эканининг - гармоник бирлигидан иборатдир. 

Ана шу компонентларнинг баршаси мавжуд бфлсагина 

спортши формада цисобланади. Спортшининг жисмоний сифат-

лари қаншалик юксак тараққий этган бфлмасин, унинг 

техникаси ва тактикаси қаншалик такомиллашган бфлмасин, 

агар у жиддий мусобақага психик жицатдан тайжр бфлмаса, агар 

унда шу мақсадга қаратилган тиришқоқлик жки бошқа ирода 

сифатлари бфлмаса, у цеш қашон юксак натижа кфрсата олмайди. 

Худди шу гаплар спорт формасининг бошқа барша томонларига 

цам тааллуқлидир. Шу билан бирга жисмоний фазилатлар ва 

царакат малакаларининг бирлиги, яъни бу фазилат ва малака-
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ларнинг фзаро уйғунлиги шундай бфлиши керакки, унда 

спортши танланган спорт турида фз жисмоний фазилатларини 

айни техник ва тактик малакалар формасида максимал 

даражада наможн этишга қодир былсин. 

Юқорида айтилганларнинг цаммасини цар бир аниқ 

шароитнинг фзига қараб тадбиқ этмоқ керак. Шунки оптимал 

тайжргарлик тушуншаси нисбийдир. У спорт формаси тарақ-

қижтининг фақат конрект чикли ушун тфғри бфлади. Спортда 

камолатга эриша борган сари оптимум (энг яхши) даража 

фзгариб боради - спорт формаси спорт камолотининг цар бир 

босқишида цам сифат жицатдан, цам миқдор кфрсаткишлари 

бфйиша бошқаша бфла боради. 

Спорт формасини бацолаш ушун хилма - хил услублардан 

фойланадилар. Шулардан асосийларини шартли равишда 

педагогик ва тиббий физиологик услубларга бфлиш мумкин. 

Педагогик услублар спортшининг сифатлари, малакалари 

ва мацоратларини умумлаштириб бацолаш асосида унинг 

тайжргарлик даражасини аниқлайди. Бунда спорт мусобақала-

ридаги, яъни спорт формасини бацолашда цисобга олиниши 

керак бфлган реал спорт кураши шароитидаги спорт 

натижалари энг умумий мезон бфлади. Бундай натижада 

спортши тайжргарлик даражасини барша томонлари худди 

кфзгуда кфрилгандек равшан акс этади. Агар спортши фзининг 

аввалиги шахсий рекордидан юқори жки фша даражага яқин 

натижа кфрсатса, тахминан бфлса цам, у спортшини формада 

экан деб цисоблайдилар. 

Бироқ спорт натижаси тайжр эканликнинг айрим томон-

ларини танлаб назорат қилишга имкон бермайди. Бундан 

ташқари спортнинг айрим турларида цозирша спорт натижа-

ларининг етарли даражада объектив миқдор флшовлари мавжуд 

эмас (гимнастика, яккама-якка олишув ва бошқалар). Булар 

бари қфшимша хусусий мезонлар бфлишини талаб этади. 

Шу мақсадда жисмоний, техник-тактик тайжргарлик 

бфйиша назорат машқлардан фойдаланилади. Шунингдек, 
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мусобақалар ва масъулиятли шамалашлар шароитида спортши-

нинг техникасини, тактик царакатларини ва умуман фзини 

қандай тутишини кузатиш цам кенг қфлланилади. Танлаб 

бацолаш яна цам аниқроқ бфлиши ушун тугал царакатларни жки 

цатто уларнинг айрим элементларини махсус аппаратлар, 

видео тасма, чиклография, динамометрия, спидография ва 

бошқалар) жрдамида цам цисобга олинади.  

Спорт формасини бацолашнинг тиббий-физиологик 

услублари организмнинг царакат фаолиятини амалга ошира-

диган цамда таъмин этадиган энг муцим тизимлари иш 

қобилиятни аниқлашга қаратилган. Бунинг ушун, жумладан, 

стандарт ва максимал спечифик юкламалар билан функчионал 

синовлардан фойдаланилади (спорт медечинаси ва спорт 

физиологияси курсига қаранг). 

Цам педагогик, цам тиббий-физиологик маълумотлардан 

комплекс фойдаланилгандагина спорт формасига тфлиқ тавсиф 

бериш мумкин бфлади. Бунда айниқса, тиббий-физилогик 

маълумотлар ницоятда муцимдир. Бироқ, спорт формасини 

аниқлашда цал қилувши сфз шубцасиз мураббийда қолади. 

Тадқиқотлар спорт формасининг тараққижт жаражни 

фазали характерга эга эканини кфрсатади. Бу жаражн уш фазадан 

- формага кириш, уни сақлаш ва спорт формасини вақтинша 

йфқотишдан иборат бфлади. 

Спорт формасига кириш фазаси спорт формаси ушун 

зарур шароит шаклланиши ва тараққий этишидан цамда спорт 

формаси бевосита ташкил топишдан иборат бфлади. 

Бунда гап аввало организмнинг функчионал имконият-

лари умумий даражасини анша юксалтириш, спортшининг 

жисмоний ва ирода фазилатларини цар томонлама ривож-

лантириш, хилма-хил царакат мацорати ва малакаларини, шу 

жумладан, танланган спорт турининг техника-тактикасининг 

янги элементларини шакллантириш цақида бормоқда. Булар 

бари қфшилиб спорт формасининг пойдеворини барпо этади. 

Спорт формасининг қай даражада бфлиши, бинобарин 
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машғулотнинг мазкур чиклидаги спорт натижаларининг 

даражаси цам ана шу пойдеворнинг сифатига боғлиқ бфлади. 

Бироқ, бу вақтда цали ютуқ ушун цамма нарса тайжр 

бфлмайди, организмда энг муцим функчионал фзгаришлар 

содир бфлиши давом этади. 

Бунда айрим жисмоний фазилатлар фртасида, шунинг-

дек, царакат малакалари фртасида бир-бирига салбий таъсир 

этиш цам бфлиши мумкин. Бу спорт формасининг элементлари 

эндигина пайдо бфлажтган пайт, улар бир-бирига «жипслашиб», 

бир бутун бфлиб бирлашиб кетмаган бфлади. Бу фазанинг 

иккинши ярми, яъни спорт формаси бевосита шаклланажтган 

вактда мослашиш жаражнлар кфпроқ, ихтисосланган характер 

касб этади ва кфшажтгандек бфлади. Махсус машқ билан 

шиниққанликнинг ортиши ихтисосланиш ушун танланган спорт 

турига жавоб берадиган сифатларининг ривожланиши ва 

тегишли спорт техникаси ва тактикасининг шуқур мукаммал-

лаштирилиши барша фзгаришларнинг етакши йфналиши 

бфлади. Спортда ютишга тайжр эканликни таъминлайдигдн 

айрим компонентлар бирлашиб, ғоят даражада бетартиб яхлит 

тизимни - спорт формасини яратади. 

 Спорт формасини фазаси спортда ютишга оптимал 

(мазкур чикл ушун) тайжр эканликни сақлаб бориш билан 

характерланади. Бу вақтда спорт машғулоти билан боғлиқ, 

бфлган биологик фзгаришларнинг давом этиш даражаси (жуда 

бфлмаганда катта жшли спортшиларда) тушиб кетиши фз-фзидан 

цар қалай камая борса керак, шунки бу вақтда юксак даражадаги 

спорт кфрсаткишлари нисбатан турғунлаша боради. 

Спорт формаси даврида туб фзгаришларга йфл қфйиб бфл-

майди, шунки улар спорт формасини йфқотишга олиб келган 

бфлар эди. Бироқ, бу бундан олдинги конструктив фазада қфлга 

киритилган имкониятлар ва бу ерда фақат эксплуатачия 

қилинади, деган маънони билдирмайди. Спорт формасини 

сақлаш фонида спорт ютуқларига эришиш бевосита боғлиқ 

бфлган цамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади. 
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Шунинг ушун натижалар фса боради, бироқ, бу фсиш мазкур 

спорт формаси даражасидан шиқмайди. 

 Машғулот тузилиш хусусиятларига қараб, спорт форма-

сини сақлаб туришнинг турли усулларини ифодаловши спорт 

натижалари бир йиллик динамикасининг типлари турлиша 

бфлади. Булар қуйидагилардан иборат: «шфққилар» орасида унша 

узоқ, давом этмайдиган 4-б хафтага борадиган пасайишлар бор 

«бир шфққилик», «қфш шфққилик». Булар кфп турли холларнинг 

баршасини қамраб олмайдиган фақат асосий, қанша кенг 

тарқалган вариантлар, холос. Бундан ташқари спортнинг айрим 

турлари (масалан, оғир атлетика) ушун оралиғи 3 ойдан ортиқ 

пасайишга эга бфлган «қфш шфққилик» динамика, типикдир. 

Спорт формасини сақлаб туриш муддатларини аниқ 

белгилаш анша қийин иш. Спортнинг айрим турларидаги спорт 

натижалари динамикасини статистик анализ қилиш асосида 

тахминан шуни айтиш мумкинки, юқори малакали спортши-

ларда бу муддат одатда «бир шфққилик» динами-када 2-3 ойга 

яқин, «қфш шфққилик» эса, жамлаб цисобланса, 4-4,5 ойга 

боради. Шфққилар орасидаги нисбатан унша узоқ, давом 

этмайдиган пасайишлар, афтидан, алоцида оралиқ момент-лар 

сифатида спорт формасини сақлаб туриш даврига киритилиши 

тфғри бфлса керак. Бу пайтда спорт формасининг асосий 

таркибий қисмлари йфқолмаса керак; фақат спечифик 

функчионал кайфият бир оз пасайиши мумкин. Кфрсатилган 

муддатларни тиббий-физиологик маълумотлари хам қисман 

тасдиқлайди (С.П. Летунов ва бошқалар). 

Спорт формасини сақлаб туришнинг қайси варианти 

яхшироқ эканини айтиш цозирша қийин. Кфп нарса, шубхасиз, 

спорт турларининг хусусиятларига боғлиқ. Яна шу нарса хам 

маълумки, «қфш шфққилик» вариантларда машғулотларнинг 

мусобақа даврини узайтириш имкони пайдо бфлади. Мазкур 

вариантлар цам, аслини олганда, ана шундай зарурият орқасида 

пайдо бфлган. 
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Спорт формасини вақтинша йфқотиш фазасида машқ 

билан шиниққанликни маълум томонлари реадаптачион 

пасаяди, спорт формасининг айрим элементларини бирлашти-

риб турган алоқалар сфна боради ва организм бошқаша 

даражада ишлашга фта боради. 

Спорт формасининг йфқотилиши организм хажтий функ-

чияларининг тушкунлиги эмас. Умумий режим ва машғулотни 

рачионал ташкил этилса, одатдаги хажт фаолияти сақланади ва 

янада яхшиланади - бу махсус тадқиқотларда тасдиқланган (В.П. 

Филин, Л.П. Матвеев, Е.В. Куколевская, Е.Е. Немова). Бу вақтда 

организмда аввалги юкламалар хамда кундалик машғулотлар 

натижасида баъзи бир ижобий фзгаришларнинг содир бфлиши 

давом этади. Афтидан, бу вақтда аввалги юкламалар туфайли 

энг узоқ, давом этадиган фзгаришлар ницоясига етади, пластик 

алмашиниш жаражнларида баъзи бир ассимилячия момент-

лари кушаяди.  

 Спортши кфп вақт ва куш сарф қилиб, спорт формасига 

кириб олгандан кейин уни йфқотиш хато эмасми? Бу саволга 

тфғри жавоб бериш ушун қуйидагиларни хисобга олиш керак; 

 1. Спорт  машғулоти узлуксиз суратда камолотга эришиб 

боришга қаратилган. Спорт такомилининг у жки бу босқишида 

қфлга киритиладиган спорт формаси эса худди ана шу босқиш 

(ва фақат шу босқиш) ушун оптимал цолатдир. Бирок спорт 

мацоратининг бир босқиши ушун оптимал бфлган цолатдан 

кейинги, яна цам юксакроқ босқиши ушун оптимал бфла олмайди. 

Шу сабабдан бир марта қфлга киритилган спорт формасини цар 

доим сақлаб туришга интилиш - бир жойда қимирламай туриб 

қолиш истаги билан баравардир. Олдинга силжиш ушун эски 

формани «ташлаб», янги формага кириш керак. Янги формага 

кириш ушун, аншагина фзгаришлар қилиш, жисмоний сифатлар 

салмоқли ва цар томонлама ривожланишини таъминлаш, янги, 

яна цам такомиллашган мацорат ва малакаларни орттириш 

қисқаси, спортша тайжр эканликнинг барша томонларини унинг 

асослари нисбатан стабиллашадиган форма сақлаб туриш 
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даврида мумкин бфлганига қараганда аншагина кфп фзгартириш 

ва яхшилаш керак. 

 2. Машғулот - юкламалари фақат яқиндажк эффект 

берибгина қолмай, балки узоқ муддат қфлланилган юкламалар 

таъсири бир-бирига қфшилиб бориши билан боғлиқ бфлган 

кумуклятив эффект цам беради. Юкламадар эффектининг спорт 

формасига кира бориши ва уни сақлаб туриш билан боғлиқ 

кумулячияси сабабли организмда эртами жки кешми (бу 

юклмаларнинг абсолют миқдорига ва бошқа цолатларга боғлиқ) 

адаптачиои механизмларнинг хаддан ташқари зфриқиб кети-

шига қарши қфриқловши реакчия пайдо бфлса керак. Агар 

юкламани олиб ташлаш, бошқа цолатга фтиш, фаол дам олиш 

ушун шароит яратилмаса, унда юклама-лар фта машқ билан 

шиниққанликка олиб келадиган стрессорлар хизматини фтай-

диган бфлиб қолишлари мумкин 

3. Спорт формасининг негизида жтган - турли биологик 

функчия ва жаражнлар фртасидаги мураккаб динамик муво-

занат сақлашнинг фзи цам спортши тизими ушун жуда оғирдир. 

Бу вазифа яна шу билан мураккаблашадики, уни организмнинг 

тинмай фзгариб турадиган ташқи ва ишки муцити фонида ва 

турли адаптачиои жаражнлар фртасидаги ницоятда нозик 

алоқалар шароитида хал этишга тфғри келади. 

Шундай қилиб, спорт формасини сақлаб туриш кфпгина 

ташки цамда ишки қийиншиликлар билан борлик. Агар спорт 

формасини цаддан ташқари узоқ муддат сақлаб туришга 

царакат қилинса, улар ортиқшалик қилиб кетиши ва унда 

кфнгилсиз оқибатларга олиб келиши мумкин. Бироқ, аслини 

олганда, бундай қилиш ушун цеш қандай зарурат цам йфк. 

Аксинша, формага бир кириб олганша уни фзгартирмаслик янги 

форма ривожланишига тфсқинлик қилган яъни бундан кейинги 

жаражн йфлида тормозлик қилган бфлур эди. Демак, спорт 

формасининг вақтинша йфқотилиши фазаси, спорт такомили 

жаражнидаги алоцида фазадир. 
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Шундай қилиб, спорт билай шуғулланиш жаражнида 

спортши цамиша формада бфла олмайди. У вақт-вақти билан 

спорт формасига кириб, уни озми-кфпми сақлаб туради ва 

сфнгра вақтинша йфқотади. Маълум шароитларда бу фазалар 

тобора юксак, асосда мунтазам суратда қайта-қайта алмашиниб 

туради. Мураббий билан спортши агар улар ишнинг 

муваффақиятли бфлишини истасалар, юқорида санаб фтилган 

фазаларни «бекор» қила олмайдилар. Бироқ, спорт формасини 

ривожлантиришнинг объектив қонунларини билиб олгаш, бу 

жаражнни бошқариш мумкин. 

Спорт формасининг ташкил топиши, сақлаб турилиши ва 

вақтинша йфқотилиши ницоятда аниқ, машғулотлар таъсири 

натижасида рфй беради. Спорт формасининг тараққижт 

фазасига қараб уларнинг характери фзгариб туради. Шунга 

мувофиқ машғулот жаражни уш даврга бфлинади: 

1) спорт формасига кира бориш ушун зарур сабаб ва 

шароитлар яратиладиган давр (фундаментал даври); 

2) спорт формасини сақлаб туриладиган ва уни спорт 

ютуқларига айлантирадиган давр (шахсий мусобақалар даври); 

3) зарурият туфайли спортшига фаол дам олишга имкон 

бериладиган давр. Бу давр машғулотнинг кумулятив эффекти 

фта машқ билан шиниққанлик фтиб кетиши олдини олади ва шу 

билан бирга спорт такомилининг икки босқиши фртасидаги 

узвийликни таъминлайди (фтиш даври). 

Бу даврлар фақат спортши биологик сабаблар билан 

цамиша спорт формасида бфла олмаслиги ушунгина эмас, балки 

машғулотларнинг тузулиши ва мазмунини мунтазам фзгар-

тириб туриш - спортда камолотга эришишнинг зарур объектив 

шарти бфлгани ушун цам пайдо бфлади. 

Машғулот даврлари билан спорт формасининг ривож-

ланиш фазалари фртасидаги мустацкам алоқани таъкидлаш 

билан бирга, уларни асло бир-бирига тенглаштирмаслик керак. 

Спорт формасининг ривожланиш фазалари - бу биологик 

асосдаги жаражннинг бирин-кетин келадиган моментлари 
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(стадиялардир; улар спортши организмида машғулотнинг ва 

бошқа омилларнинг таъсири остида рфй берадиган физио-

логик, биохимик ва морфологик фзгаришларнинг босқишлари-

дир. Машғулот даврлари эса, фз моцияти жихатидан педагогик 

жаражннинг бирин-кетин келадиган стадияларидир; улар 

спортшининг фсишига мақсадга мувофиқ. таъсир кфрсатадиган 

маълум восита ва методлардан унумли фойдаланиш билан 

характерланади. Демак, машғулот даврлари - спорт формасини 

ривожлантиришни бошқариш жаражнининг бирин-кетин 

келадиган стадияларидир. 

Машғулот чиклидаги даврларнинг миқдори ва давомий-

лиги аслида спорт формасини фстириш фазаларининг миқдори 

ва давомийлиги мос келиши керак. Бироқ цамиша шундай 

бфлавермайди. Бунга иккинши даражали нарсалар сабаб 

бфлиши мумкин. Бошқа ходисалар бфлиши цам мумкин. Мисол 

ушун спорт формаси ривожланиши иккита чиклини фз ишига 

олган бешта машғулот давридан иборат «иккиланган» машғу-

лот чиклини кфриб шиқамиз. Бунда даврлардан бирининг 

фонида спорт машғулотнинг таркибий қисмларини, жумладан 

юклама-лар цажмини ва интенсивлигини фзгартириш йфли 

билан спорт формасининг ривожланиш фазасини қисқартиш 

жки шфзиш мумкин. Бироқ бунда фзбошимшалик бфлмаслиги 

керак. Бу фазаларни шексиз суратда узайтириш цам, бехад 

қисқартириш цам мумкин эмас, шунки уларнинг муддатлари 

кфп жицатдан организм ривожланиши ишки қонуниятлари 

билан белгиланади ва бир қатор конкрет шароитларга 

(спортшининг олдиндан тайжрлик даражасига, спорт турлари-

нинг хусусиятларига ва цоказоларга) боғлиқ бфлади 

фундаментал даври аслида спорт формасига кириш ушун 

мазкур конкрет шароитда зарур бфлган вақтдан қисқа бфлиши 

мумкин эмас. Мусобақа даври спорт формасини кейинги 

прогреесга халал бермаган цолда сақлаб туриш имкониятлари 

йфл қфйганидан узун бфлиши мумкин эмас. Ўтиш даврининг 

муддатлари биринши галда аввалги юкламаларнинг жамланган 
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миқдори цамда куш-қувватни тиклаб олиш жаражнининг қанша 

давом этишига боғлиқ. 

Машғулот чиклининг умумий узунлигини кфпинша тақ-

вим йили билан белгилайдилар. Тажриба ва махсус тадқиқот-

ларнинг кфрсатишиша, кфп цолларда спорт натижаларини 

фстиришни таъминлаш ушун мазкур муддат тфла етарлидир. 

Шу билан бирга спортнинг айрим турларида (оғир атлетика, 

енгил атлетиканинг тезкор-кушлилик турларида, сузишдаги, 

спирин-тер масофаларида ва афтидан, спортининг шу 

характердаги бошқа турларида цам) спорт формасини фақат 

бир йилда эмас, цатто ярим йилда цам янгилаш мумкинлиги 

аниқланган. Спортнинг бундай турлари ушун бир йиллик 

цамда ярим йиллик (жки «иккиланган») машғулот чикллари-

дан, уларни маълум тартибда бир-бири билан алмаштириб, 

фойдаланиш мақсадга мувофикдир. 

Цар жицатдан қараганда, ярим йилликдан кам бфлган 

чикллар спорт формасини янгилаш ушун доимий асос бфла 

олмайди. Бир йилликдан ортиқ; муддатли чикллар баъзи 

холарда маъқулроқ, бфлиб шиқиши хам мумкин. 

Малакали спортшилар ушун даврларнинг тацминан 

қуйидаги муддатларини белгилаш мумкин: 

Фундаментал даври 3,5-4 ойдан (бу ярим йиллик ва 

«иккинланган» машғулот чикллари ушун характерлидир) 5-7 

ойгаша (бир йиллик чиклларда); 

Мусобақалар даври - 1,5-2 ойдан (ярим йиллик ва «икки-

ланган» чиклда) 4-5 ойгаша (бир йиллик чиклда); фтиш даври 3-4 

цафтадан (ярим йиллик чиклда) 6 хафтагаша (бир йиллик ва 

«иккиланган» чиклларда). Афтидан, жуда кфп спорт турлари 

ушун даврларнинг рачионал муддатлари ана шу шегараларда 

бфлиши мумкин. Бунда спортнинг бир хил турлари ушун 

кфрсатилган муддатларнинг тфла диапазони, бошқа турлари 

ушун эса фақат айрим муддатларгина тфғри келади. 

Машғулот даврларининг узунлиги спорт билан кфп 

йиллар давомида шуғулланиш жаражнида фзгармас бфлиб 
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қолмайди. Шунинг ушун юқорида келтирилган рақамлар 

баршага баравар тфғри келавермайди. Улар асосан нисбатан 

яхши машқ, кфрган, шаклланиб бфлган, фса боражтган 

спортшиларга тааллуқлидир. Машқ билан шиниққанлик қанша 

кам ва машғулотда қфлланиладиган - юкламалар даражаси 

қанша паст бфлса, муддатлардаги фарқ цам шунша кфп 6флади. 

 

СПОРТ МАШҒУЛОТИ ДАВРЛАРИНИНГ 

ЦУСУСИЯТЛАРИ 
 

Машғулот даврлари цусусиятларини кфрсатиш цар бир 

даврда машғулот жаражнининг мазмуни ва структурсани 

характерлаб берувши фзига хос белгиларни кфрсатиш ва шу 

билан бирга бир даврдан иккинши даврга фтилиши муносабати 

билан бу белгилар қандай фзгаришини кузатиб бориш 

демакдир. Шуни унутмаслик керакки, даврлаш асосан 

спортшини тайжрлашнинг амалий бфлимларига таалуқлидир. 

Спортшининг онгини ва хулқини умуман тарбиялаш сингари 

бфлимларнинг эса, фз тараққижт мантиқи бфлиб, улар машғулот 

даврларига қисмангина боғлиқдир. 

 

Фундаментал даври 
 

Фундаментал даврида, юқорида айтганимиздек спорт 

формасига кириш ушун керакли шароит яратилиши ва 

ривожлантирилиши цамда спорт формаси бевосита пайдо 

бфлиши таъминланиши лозим. Шунга биноан бу давр икки 

асосий босқишга бфлинади. Уларнинг бириншиси, одатда кфпроқ 

давом этадиган босқишдир. Фендаментал даврининг биринши 

(умумий тайжргарлик) босқиши  

Машғулотнинг йфналиши. Биринши босқишда спорт 

формасининг мустацкам пойдеворини яратиш крак. Бу вазифа 

спортши тайжргарлигининг асосий бфлимларига мувофиқ 

қуйидагиша аниқ цал этилади.  
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Жисмоний тайжргарликда биринши даражали вазифа 

организмнинг барша жисмоний хислатларини цар томонлама 

ривожлантириш йфли билан унинг функчионал имконият-лари 

умумий даражасини анша юксалтиришдан иборат. Мазкур 

босқишдаги жисмоний тайжргарлик ихтисосни шуқурлашти-

ришдан цам кфра кфпроқ танланган спорт турида прогрессга 

бевосита жки билвосита сабаб бфлувши функчионал имко-

ниятларни янада кенгайтиришга қаратилгандир. Бунинг сабаби 

шундаки, спорт формаси келажакда қай даражада бфлиши 

аввало жисмоний тайжр эканликнинг дастлабки даражасига, 

шунингдек, умумий жисмоний тайжргарлик махсус тайжргар-

ликка нисбатан асос солувши роль фйнашига боғлиқ. Биринши 

босқишда спортшининг жисмоний камол топишидаги турли 

йфналишларнинг фзаро алоқадорлигидан фойдаланиш ушун 

анша қулай имкониятлар мавжуд. Жисмоний сифатларнинг 

«бевосита ва билвосита фтиши» дан кенг фойдаланиш жисмоний 

тайжргарликнинг бу босқишдаги асосий механизми бфлиб 

хизмат қилади.  

Спорт техник - тактик тайжргарликда биринши босқишдаги 

характерли вазифалар қуйидагилардан иборат: спорт фаоли-

ятининг назарий асосини ташкил этувши билимлар олиш ва 

уларни мустацкамлаш; танланган спорт турида камолатга 

эришишушун қулай шароит яратувши харакат мацорати ва 

малакалари фондини кенгайтириш; танланган спорт техникаси 

ва тактикаси (асосан, хусусий ва бир-бирига фтувши) таркибига 

кирувши мацорат ва малакаларни шакллантириш жцуд қайта 

тарбиялаш ва такомиллаштириш.  

Мазкур вазифалар танланган спорт турида техник - тактик 

жицатдан камолотга эришиш биринши галда умумий 

жисмоний маълумотга, билим, малака ва мацоратини тизимли 

равишда бойитиб боришга боғлиқ эканлгидан келиб шиқади. 

Шунингдек, царакат кфникмаларининг ижобийларидан фойда-

ланиш ва «салбий таъсир кфрсатувши» ларини енгиб фтиш йфли 

билан танланган спорт туридаги хусусий ва «майда» малака-
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лардан яхлит формаларга фта бориш цам қонуний бир цолдир. 

Маънавий-иродавий тайжргарликда катта цажмдаги тайжр-

гарлик ишларига интилишни шакллан-тириш, спортшига цос 

мецнатсеварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги муваффа-

қиятни таъминловши иродавий имкониятлар умумий даража-

сини юксалтириш биринши босқишда алоцида ацамият касб 

этади.  

Восита ва услублар таркибининг хусусиятлари. Фунда-

ментал даврининг бошланғиш босқиши юқорида бажн этиб 

фтилгандек, машғулот воситаларининг айниқса кенг коплекси 

мавжуд экани билан фарқ қилади. Мазкур босқишда цар 

томонлама таъсир этувши машқлар (танланган спорт турига 

нисбатан) кейинги босқишларга қараганда анша кфпроқ бфлади. 

Жумладан, умумий шидамлиликни тарбиялайдиган, куш - қувват 

фазилатларини цамда координачион имкониятларни тарбия-

лаш ушун берилган машқлар координачион имкониятларни 

умумий такомиллаштирадиган машқларга кфпроқ фрин 

берилади; машқларнинг хилма - хиллигини танлашда анша 

эркин вариачияларга цам йфл қфйилмайди.  

Мусобақа машқларига (танланган спор турида) эса, 

мазкур босқишда минимал фрин берилади. Масалан, бу 

босқишда бир қатор кушли оғир атлетикашиларнинг бундай 

машқлари штанга билан бажариладиган юкламалар умумий 

цажмининг 1,5-2 фоизини, югурувши спринтерлар ва сузувши-

ларда югуриш жки сузиш умумий масофанинг 0,5-1 фоизини 

ташкил этади.  

Айрим цолларда, масалан, спортнинг «мавсумий» 

турларида асосий мусобақа машқлари машғулотдан умуман 

тушиб қолади. Бунда яқинлаштирувши малакаларни фзлашти-

ришга ва зарур цусусиятларни танлаб ривожлантиршга 

қаратилган хилма-хил махсус тайжрлов машқлари ихтисос-

лаштиришнинг асосий воситаси сифатида хизмат қилади. 

Гап шундаки, мусобақа машқлари биринши босқишда 

фақат эски(илгари фзлаштирилган) малакалар шаклида 
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бажарилиши мумкин. Шунинг ушун улардан тайжргарлик 

кфришнинг асосий воситаси сифатида фойдаланиш одат бфлиб 

қолган царакат мустацкамланишига олиб келади. Бу эса, камол 

топиш давом этишига цалақит берадиган тфсиққа айланиб 

кетиши мумкин. Бундан ташқари бу босқишда мусобақа 

машқларининг таъсири нисбатан табақалашмаган, шу билан 

бирга озми - кфпми даражада бир жқлама бфлади. Вацоланки, 

биринши босқишда спорт формасининг асосисни ташкил этувши 

барша компонентларга таъсир этиш цар томонлама ва аниқ 

танлаб йфналтирилган бфлиши ницоятда муцимдир. 

Мусобақа машқларининг циссаси, албатта, спорт тури-

нинг фзига хос хусусиятларига, спортшининг дастлабки тайжр-

гарлик даражасига ва бошқа цолатларга боғлиқ бфлади. 

Мусобақа царакатлари мураккаб таркибли жуда кфп вариантли 

спорт турларида (спорт фйинлари, яккама-якка олишув, баъзи 

бир кфпкурашларда) бундай машқларнинг миқдори юқорида 

келтирилган мисолларга қараганда анша кфпроқ бфлади. 

Биринши босқишда умумий тайжргарлик йфналиши етакши 

фринда бфлгани туфайли, бу ерда машғулот услублари цам 

кейинги босқишлардигига қараганда нисбатан анша кам 

ихтисослаштирилган бфлади. Танланган спорт турида машғулот 

ушун типик бфлган услублар ихтисосга алоқаси бфлмаган, лекин 

умумий ва махсус тайжргарлик соцасидаги хусусий вазифаларни 

бажариш ушун зарур бфлган услублар билан тфлдирилади. 

Бунда юкламаларнинг аста-секин фсиб боришини таъминлаш 

ушун, нисбатан камроқ талаблар қфядиган услубларга, масалан, 

фрташа жки фзгарувшан интенсивликдаги чиклли царакатлардан 

фойдаланиш вақти бир текис цамда фзгарувшан машқ қилиш 

услубларига, фртасидаги дам олиш интерваллари фзайтирилган 

такрорий ва орта борувши машқ услубларига кфпроқ ацамият 

берилади. 

Умумий ва махсус тайжргарликнинг фзаро нисбати. 

Машғулотнинг асосий йфналишига мувофиқ биринши босқиш 

умумий тайжргарлик кфп бфлиши билан фарқ қилади. Тфғри, 
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умумий тайжргарликнинг махсус тайжргарликка аниқ миқдорий 

нисбати спорт турининг фзига хос хусусиятларига, спортшининг 

малакасига цамда унинг индивидуал хусусиятларига қараб, анша 

фзгариб туради, бироқ чикл бошида кфпинша умумий 

тайжргарлик тайжрлов даврининг иккинши босқишдагига ва 

мусобақа давридагига қараганда анша кфп вақт олади.  

Агар умумий ва махсус тайжргарликни вақт бфйиша бир-

бирига нисбатини ифодалайдиган бфлсак, унда юқори 

малакали спортшиларга тайжрлов даврининг биринши босқиши 

ушун 2:1 - 3:2 тартибидаги пропорчияни тавсия этиш мумкин. 

Тадқиқотлар мазкур маълумотлар спортнинг кфпгина турлари 

ушун яроқли эканини кфрсатади. Бундай асосан кфпкурашни 

истисно қилиш мумкин, шунки унда махсус тайжргарликнинг 

мазмуни ва цар томонламалилиги ницоятда бойдир. Улар ушун 

тахминан 1:2 - 1:3 тартибидаги нисбатан тавсия этиш мумкин. 

Бошловши, айниқса кишик жшли спортшиларда табийки, 

умумий тайжргарлик анша кфп бфлади, шунки уларда машғулот 

жаржни умуман кам ихтисослашган бфлади. Спорт камоло-

тининг кфп йиллик йфлидаги барша босқишлари ушун цамда 

машғулот чиклининг турли босқишлари ушун оптимал умумий 

ва махсус тайжргарликнинг нисбатини аниқлаш цозирги 

кундаги асосий тадқиқот муаммоларидан бири цисоб-ланади. 

Цозирша келтирилажтган нисбатлар аншагина тахминийдир. 

Уларни аниқлаш ушун вақт кфрсаткишлардан ташқари яна 

бошқа жрқинроқ критериялардан цам фойдаланиш зарур. 

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Фунда-

ментал даврининг биринши босқишидаги юкламалар динамика-

сининг умумий тенденчияси уларнинг цажми ва интенсив-

лигининг аста секин ортиб бориши (бунда - кфпроқ цажмнинг 

фсиши) билан характерланади. Бу ерда спорт формасининг 

мустацкам пойде-ворини қфйиш ушун зарур бфлган цажм 

жицатидан асосий тайжргарлик иши бажарилади. Бу босқишда 

юкламаларнинг жамланган интенсивлиги умумий цажмни 

машғулотнинг кейинги босқиши бошлангунша цам орттира 
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бориш имкониятининг шекланмайдиган даражадагина орта 

бориши мумкин. Шунинг ушун, интенсивликнинг фсиш 

суръатига нисбатан цажмнинг ортиш суръати юксакроқ бфлади. 

Машғулот вақтидаги цамма юкламага умумий бацо бериш 

анша оғир ишдир. Цозирша юкламанинг барша хилма - хил 

компонентларини флшашга цамда уларни ягона бир 

кфрсаткишда ифода этишга имкон берадиган етарли даражада 

яхши критериялар топилмаган. Шунинг ушун цозирша 

юкламлар умумий кфринишининг тафсилотлари зарурият 

туфайли бир қатор камшиликларга эгадир. Буни юкламанинг 

таркибий қисмларини (бир-бирига яқин бфлган машқларнинг 

гуруцлари бфйиша) шуқур тацлил этиш йфли билан бир қадар 

тфлдириш мумкин. 

Умумий тайжрлов тайжргарлик характеридаги машқлар-

нинг хажми, шунингдек, танланган харакат фаолияти негизига 

қурилган машқларнинг жамланган хажми биринши босқиш 

вақтидажқ фзининг апогейга етади. Интенсивлиги кфпроқ 

спечефик юкламалар цажми нисбатан кам суръатда фсади. 

Интенсивлик кфрсаткишлари эса, яна цам секинроқ суръатда 

фзгаради. Бунда нисбий интенсивлик, умуман олганда, абсолют 

интенсивликка қараганда бир оз тезроқ фсиб боради.  

Юкламаларнинг бундай динамикаси биринши босқишда 

бутунлай қонунийдир. Агар тайжрлов даврининг бошида цажм 

ва интенсивлик фсиб бориши максимал суръатларини 

бирлаштиришга уриниб кфрилса, у цолда бу машғулотни 

жадаллашишга олиб келади ва аста-секинлик принчипи 

бузилишига ва бундай келиб шиқадиган барша кфнгилсизлик-

ларга сабаб бфлади.  

Машғулотни жадаллаштириш машқ кфрганликни баъзан 

тез юксалтирса цам, лекин спорт формаси турғун бфлишини 

таъминлай олмайди. Спорт формасининг турғунлиги биринши 

галда тайжрлов ишларинг цажмига ва бу ишларни бажариш 

ушун кетган даврининг узунлигига боғлиқ. Машғулотнинг 
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тайжрлов даврини ташкил этишда худди ана шу қонуният 

цисобга олинади.  

Иккинши томондан цажмни хаддан ташқари узоқ ошира 

бориш интенсивлик қфшила боришини секинлаштиради, бу эса 

бу навбатида махсус машқ кфрганлик ривожланишига 

тусқинлик қилади. Бинобарин, цажмни кфпроқ ошириб бориш 

тенденчияси фақат маълум шегарагаша тфғри бфлар экан. 

Танланган спорт тури қанша кфп шидамлиликни талаб этса, бу 

шегара тайжрлов даври бошидан шунша узоқ бфлади. 

Юкламаларнинг бажн этилган тенденчияси биринши 

босқишда машғулотга киритиладиган машқларнинг кфпшилиги 

ушун харатерлидир. Бироқ қфлланиладиган воситаларнинг 

вазифасига қараб, у турлиша наможн бфлади. Шундай машқлар 

гуруци цам борки, уларда интенсивлик биринши этапнинг 

фзидажқ стабиллашиб қолади. Бундай турдаги машқларда 

юкламалар цажми интенсивлидан устунлик қилажтгандек 

кфринади. Умумий шидамлиликни тарбиялаш ушун фойдала-

ниладиган барша машқларни, шунингдек, куш-кувват шидамли-

лигини тарбиялашга қаратилган машқларнинг бир қисмини 

(айниқса, кфпроқ шидамлилик талаб этадиган спорт турлари 

машғулотида) ана шу турдаги машқларга киритиш керак.  

Тезкорлик цамда куш - қувватни ривожлантиришга 

қаратилган тайерлов машқларида ацвол бошқаша бфлади. 

Бунда бошиданоқ интенсивлик фзининг абсолют максимумига 

интилади. Бу эса, цажм ортишини шидамлилик 

машқларидагига қараганда анша кфпроқ шеклайди. Шунингдек, 

мусобақа машқларида цамда уларга якин махсустайжрлов 

машқларида цам юкламалар динамикаси фзига хос кфринишда 

бфлади. Махсус тайерлов машқларининг цажми фақат ик-

кинши босқишдагина фз максимумига эришади, мусобақа 

машқларининг цажми (танланган спорт турида) эса, ундан цам 

кеш - тайжрлов даври фтиб кетгандан кейин фз максимумига 

етади. 
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Ницоят, яна шундай машқлар гуруци цам мавжудки, улар 

машғулот босқишлари доирасида жамланган цажм ва 

интенсивликнинг озгина бфлса цам юксалиши билан боғлиқ 

эмас (фаол дам олиш, разминка мақсадида қфлланидадиган ва 

бошқа баъзи бир машқлар). Бу тур машқлардаги юкламалар 

айрим машғулотларнинг мазмуни цамда микрочиклларнинг 

тузилишига қараб фзгариб туради, умуман эса босқиш давомида 

улар амалда стандартлигиша қолаверади. Зикр этилган умумий 

тенденчияга мувофиқ юкламалар динамикасининг фрта 

«тфлқин» лари биринши босқишда одатда ундан кейинги 

босқишларга қарагаганда аншагина узун бфлади (тахминан 4-6 

хафта). Олти хафталик «тфлқин» нинг тахминий схемаси 

қуйидагиша бфлиши мумкин:  

 28-жадвал 

 
Цафталар 

 

Биринши-ушинши жки 

биринши-тфртинши 

 

Тфртинши-бешинши  

 

 

Фақат бешинши 

олтинши (юклама 

ташлаш)  

Цафталик юклама динамикасининг 

характери 

 Цажм ва интенсивликнинг аста-секин  

кфпайиб бориши (цажм интенсивликка  

нисбатан кфпроқ фсади). 

Цажмнинг камайиши жки стабил 

лашиши, интенсивликнинг янада  

ортиши. 

Интенсивликниг пасайиши, цажмнинг  

турғунлиги жки камайиши  

 

  

 Бошқа вариантлар бфлиши цам мумкин: фақат олдиниги 

цажмни, интенсивликдан кфра кфпроқ ортира бориб, 

кейиншалик камая боражтган цажм фонида интенсивликни 

ортириш йфли билан машғулот талабларини аста-секин 

жадаллаштирмай ошира бориш тамойиллиги бузилмаса бас. 

Бунда микрочикллардаги юкламалар динамикаси юклама 

типидаги (машқ турлари типидаги) нисбатан тез-тез содир 

бфладиган фзгаришлар ва анша катта жки максимал юкламали 
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машғулотлар орасида интерваллар узоқроқ (дастлабки 

вақтларда) бфлиши билан характерланади. 

Микрочикл тузилиши. Биринши босқишнинг микро-

чикллари спортшининг цар томонлама ривожланиши ушун 

оптимал шароит яратишга мослаб тузилади. Энг кенг 

тарқалган чикли - бир цафталик чиклдаги асосий машғулотларнинг миқдори турли соца-даги спортшиларда одатда 3 - 5 тагаша бфлади. Одатда цар бир машғулот бир нешта турли вазифаларни цал этади ва шу билан бирга жадвалларда кфрсатилганидек нимагадир кфпроқ қаратилган бфлади. 
 

 29-жадвал 
 

Бир цафталик машғулот чиклининг намунавий тузилиши  

(асосан тезкорлик–кушлилик характеридаги спорт турлари ушун) 
 

М
и

к
р

о
-

ч
и

к
л

 

к
у

н
л

ар
и

  

Машғулотларнинг кфпроқ нимага 

қаратилганлиги 

Юкламаларнинг нисбий 

харкатеристикаси 

Цажм 

бфйиша  

Интенсив-

лик 

бфйиша 

1 Умумий спорт - техника тайжр-

гарлиги: шаққонлик жки кушни 

тарбиялаш 

Ўрташа Катта 

2 Махсус техник тайжргарлик: 

шаққонлик жки кушни тарбиялаш 

Ўрташа Максимал 

жки катта  

3 Фаол дам олиш жки қфшимша 

машғулот 

Кишик Кишик 

жки 

фрташа 

4 Куш-қувват, шаққонлик ва шидам-

лиликни тарбиялаш 

Катта жки 

фрташа 

Катта  

5 Фаол дам олиш жки қфшимша 

машғулот 

Аввалиги машғулотлар 

юкламасига қараб кишик 

жки фрташа 

6 Умумий шидамлиликни 

тарбиялаш 

Максимал 

жки катта 

Ўрташа 

7 Фаол дам олиш 
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30-жадвал 
 

Бир цафталик машғулот чиклининг намунавий тузилиши (кфпроқ 

шидамлилик талаб спорт турлари ушун) 
 

М
и

к
р

о
-

ч
и

к
л

 

к
у

н
л

ар
и

 Машғулотларнинг кфпроқ 

нимага қаратилганлиги 

Юкламаларнинг нисбий 

харкатеристикаси 

Цажм 

бфйиша  

Интенсивлик 

бфйиша 

1 Умумий спорт-техника 

тайжргарлиги: тезкорликни 

тарбиялаш 

Ўрташа Катта 

2 Тезкор –кушлилик ва умумий 

шидамлиликни тарбиялаш 

Катта жки 

фрташа 

Катта жки 

максимал  

3 Фаол дам олиш жки 

қфшимша машғулот 

Кишик жки 

фрташа 

Ўрташа жки 

кишик 

4 Махсус техник тайжргарлик: 

тезкорликни тарбиялаш 

Ўрташа Катта  

5 Куш-қувват ва шидамлиликни 

жки куш-қувват 

шидамлилигини тарбиялаш 

Ўрташа Катта жки 

фрташа 

6 Умумий шидамлиликни 

тарбиялаш 

Макси- 

мал жки 

катта 

Ўрташа 

7 Фаол дам олиш 

 

 Тайжрлов даврининг иккинши (махсус тайжргарлик) 

босқиши 
 

Машғулот бевосита нимагадир қаратилганлигининг 

фзгариши. Тайжрлов даврининг иккинши босқишида машғу-

лотнинг тузилиши ва мазмуни спорт формасига бевосита кириб 

бориш ушун шароит яратадиган бфлиб фзгаради. Тайжргарлик 

фзининг барша бфлимларидан кфпроқ махсус мақсадга қаратила 

бошлайди (шунинг ушун хам махсус тайжргарлик босқиши деб 

аталади). 

Жисмоний тайжргарликда танланган спорт турининг 

спечифик талабларига жавоб бера оладиган жисмоний 
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қобилиятларни ривожлантиришга қаратилган таъсир этиш, 

яъни махсус жисмоний тайжргарлик кушаяди. Энди умумий 

жисмоний тайжргарлик асосан умумий машқ сақлаб туришни 

таъминлайди ва унинг махсус машқ билан шиниққанлик билан 

энг мустацкам алоқада бфлган компонентларини юксалтиради.  

Бошқа бфлимларда цам шунга фхшаш фзгаришлар содир 

бфлади. Спорт - техника тайжргарлиги мусобақа царакатлари 

техникасини мазкур машғулот чиклининг мусобақа даври 

давомида қандай бфлса, фшандай кфринишда шуқурроқ 

фзлаштириб олишга қаратилади. Бунда турғун ва шу билан 

бирга мослашувшан царакатлар динамик стереотипини 

шакллантириш марказий вазифа бфлиб қолади. Параллел 

равишда жиддий махсус тактик тайжргарлик цам кенгайтириб 

борилади. 

Ницоят, иккинши босқишга яқинлашган сайин танланаган 

спорт тури бфйиша мусобақаларга махсус ирода тайжргарли-

гининг роли орта боради. 

Булар бари махсус машқ билан шиниққанликни юксал-

тириш ва спорт формасининг барша компонентларини гармо-

ник тарзда қфшиб олиб бориш ушун шароит яратади. Иккинши 

босқишда жисмоний техник, тактик ва ирода тайжргарликлари 

фзаро алоцида-алоцида бфлади - улар цатто бирлашиб (қфши-

либ) кетади. 

Биринши босқишда иккинши босқишга фтиш аста - секинлик 

билан содир бфлади. Бунда машғулот жаражнининг мазмунидан 

цам кфра унинг тузилиши - турли восита ва услубларнинг 

нисбати, умумий ва махсус тайжргарликнинг салмоғи, юкла-

малар цажми ва интенсивлигининг фзаро нисбати ва цоказолар 

кфпроқ фзгаради. 

Восита ва услублар таркибидаги фзгаришлар. Умумий 

ва махсус тайжргарликнинг нисбати. Иккинши босқишда 

тайжргарликнинг турли воситаларини қфллашнинг фрни ва 

характери қуйидаги қонуниятлар билан белгиланади. 
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Бириншидан, махсус машғулот омили қаншалик тез-тез ва 

кушли (албатта, маълум физиологик меъжрларда) таъсир 

кфрсатса, машқ билан шиниққанлик ривожининг даражаси цам 

шуншалик юқори бфлади. 

Иккиншидан, машқ билдан шиниққанлик фсиб борган 

сари, унинг турли характердаги машқлардан фойдланишга 

фтиш даражаси, афтидан, камайиб кетади ва бу фтиш кфпроқ 

танланадиган бфла боради. 

Ушиншидан, салбий таъсир кфрсатувши цодисалар бфлмаса, 

шартли рефлекс алоқаларининг цар қандай тизими тез ва енгил 

фрнатиладиган бфлади; мазкур тизимни ташкил этиш қаншалик 

мураккаб ва нозик бфлса, унинг ноадекватив таъсирларга 

бошланғиш шидамлилиги шуншалик кам бфлади. 

Иккинши босқишда бу қонуниятлардан махсус машқ билан 

шиниққанлик тез юксалишини таъминлаш ва спорт форма-

сининг компонентлари фртасида фзаро нозик алоқаларни йфлга 

қфйиш ушун фойдалнилади. Бу аввало танланган мусобақа 

машқларидан ва уларга жуда яқин бфлган махсус - тайжрлов 

машқларидан анша кенгроқ фойдаланишда фз ифодасини 

топади. Тайжрлов даври тугаллана борган сайин улар тобора 

кфпроқ фрин олади ва машғулотнинг бошқа воситаларини 

қфллашга янада кушлироқ таъсир кфрсатади. 

Иккинши босқишда маълум махсус - тайжрлов машқлари 

мусобақа машқлари билан «яқинлашгандек» бфлади. 

Бу «яқинлашиш» икки асосий йфлдан боради. Хусусий 

царакатларни жки мусобақа машқларининг айрим функчионал 

хусусиятларини фз ишига олган машқлардан аста-секин спорт 

мусобақаларидаги яхлит фаолиятга фтиш йфлидан (масалан, 

гимнастика комбиначиялар элементларидан бирикмаларга, 

кейин эса комбиначияларнинг фзига фтиш; танланган масофа 

бфлакларини қайта-қайта югуриб фтишдан бутун масофани 

яхлит югуриб фтишга); 

Маълум гуруц машқларининг узунлигини бир қадар 

қисқартиш ва интенсивлигини ошириш йфлидан (айтайлик, 
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тезликни ошириб, мусобақадагидан узун машғулот масофаси 

узунлигини камайтириш)  

Спорт турларининг спечификасига қараб «яқинлаш-

тириш» нинг бошқа усуллари цам қфлланилади. Бироқ 

уларнинг моцияти бир - махсус тайжрлов машқларини танлан-

ган спорт тури хусусиятларига мумкин қадар яқинлаштириш. 

Бироқ бу махсус - тайжрлов машқларини умуман мусобақа 

машқлари билан алмаштиришга интилиш керак, деган 

маънони билдирмайди. У цолда спортшига зарур бфлган айрим 

фазилатлар ва малакаларга мақсадга қатъий мувофиқ равишда 

таъсир кфрсатиш имконияти қолмай, машғулот-нинг Самара-

дорлиги пасайиб кетган бфлур эди. 

Машғулот услубиятида цам ана шундай фзгаришлар 

содир бфлади. Танланган спорт тури спечификасига кфпроқ 

мувофиқ келадиган услублар танлаб олинади. Спортнинг 

мазкур имкониятларга оширилган талаблар қфювши услубларга 

(масалан, фрташа дистанчияга югурувшиларда дам олиш 

интервали қатъий ва камайиб борадиган интервалли машғулот 

типидаги услубларга: оғир атлетикашиларда эса, шегарага яқин 

ва шегара оғирликлар билан бажариладиган такрорий фсиб 

борувши машқлар услубига) анша кфп фрин берилади. Мусобақа 

услубининг роли цам ортади. 

Мусобақа услубларидан дастлаб асосан тайжрлов машқ-

лари негизида, шу жумладан, спортнинг танланган турига 

қфшимша жки унинг бир қисмини ташкил этувши спорт тури 

материали сифатида фойдаланилади. Масалан, енгил атлети-

кашилар дастлаб асосий мусобақа масофаларидан қисқа 

масофага жки аксинша, ундан узунроқ мусобақа масофасига 

югурадилар, кфп курашшилар эса, дастлаб айрим турларда 

мусобақалашадилар. Тайжрлов даврининг охирига яқинлашган 

сари танланган спорт тури бфйиша тобора кфпроқ мусоба-

қалашадилар. Бироқ цали цам бу машқлар машғулот 

характерида бфлиши керак. Бу ерда тақвим мусобақаларида 

иштирок этиш режали тайжргарлик кфришни бузмай, бфлажак 
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асосий мусобақаларга тайжргарлик кфриш воситаларидан бири 

сифатида хизмат қилиши керак. 

Иккинши босқишда умумий тайжргарлик воситаларининг 

таркибидаги хилма-хиллик анша камайиб қолади. Умумий 

тайжргарлик машқларининг кфпшилигидан фойдаланиш харак-

тери цам фзгаради. Уларнинг бир қисми стабиллаштирувши 

ацамиятга эга бфлади, яъни энди улар юксалишдан цам кфра 

кфпроқ эришилган умумий машқ билан шиниққанлик 

даражасини мустацкамлашни таъмин этади. Бунга асосан машқ 

билан шиниққанликнинг «билвосита фтиши» механизми бфйиша 

танланган спорт турида камол топишга жрдам берувши барша 

машқларни киритиш керак (масалан, жуда юксак шидамлилик 

намойиш этишни талаб қиладиган спорт турлари бфйиша 

ихтисослашажтганда куш-қувват машқлари жки куш-қувват ва 

тезкорлик-кушлилик талаб қиладиган спорт турлари бфйиша 

ихтисослашажтганда умумий шидамлиликни тарбияловши 

машқлар). Илгари машғулот ацамиятига эга бфлган айрим 

машқлар иккинши босқишда кфпроқ фаол дам олиш воситаси 

сифатида ишлатилади. 

Ницоят, бир қатор умумий тайжрлов машқлари ихти-

сослаштирилади. Бу бажариладиган царакатларнинг тезлиги, 

куши ва бошқа характеристикаси тегишлиша фзгаришида, 

шунингдек машқ жаражнида юклама билан дам олишни 

меъжрлашда фз ифодасини топади. Мисол ушун, югурувши - 

спринтерлар, сакровшилар, улоқтирувшилар, боксшилар машғу-

лотида штанга билан бажарадиган машқлар жрқин ифода 

этилган тезкор кушлилик характерига эга бфлади. Бунга штанган 

оғирлигини ва такрорлаш миқдорини қисман камайтириб, 

царакат тезлигини ошириш (айниқса толшок, ривок типидаги 

царакатларида) йфли билан эришилади. 

Умумий тайжргарликнинг салмоғи умуман камаяди. 

Шунга яраша махсус тайжргарлик салмоғи ортади. 

Иккинши босқишда тайжргарликнинг бу томонлари нис-

бати (вақт цисобида) спортнинг кфп турлари ушун қуйидагиша 
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бфлиши мумкин: 1:2 - 2:3 (кфпкураш ушун 1:3 - 1:4). Шуни 

эслатиб фтиш керакки, биринши босқишда нисбатлар бунинг 

аксиша эди. Мазкур маълумотлар малакали спортшиларнинг 

машғулотига тааллуқлидир. Бошловши спортшиларда эса 

босқиш бфйиша машғулот структурасининг барша фзгаришлари 

буншалик катта бфлмайди. 

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Иккинши 

босқишда юкламаларнинг умумий тенденчияси жамланган 

цажмнинг камайишидан ва интенсивликнинг тобора юксали-

шидан иборат. 

Босқиш давомида юкламалар цажми бир қатор кфрсат-

кишлар бфйиша анша сезиларли даражада (айрим цолларда 

ярмисидан кфпроқ) камайиши мумкин. Бу, бириншидан, 

машғулотнинг бундан кейинги тараққижти ушун етакши фактор 

бфлган интенсивликни анша оширишга шароит яратиш 

зарурияти билан изоцланади. Иккиншидан, биринши этапда 

бажарилган катта цажмдаги тайжрлов ишлари натижасида 

«кешикувши трансформачия» механизми бфйиша организмда 

содир бфладиган узоқ муддатли фзгаришларнинг фтишини 

енгиллатиш керак бфлади. Фақарт юклама умумий цажми-ни 

узоқ муддат етарли миқдорда камайтириш ва шунга яраша 

интенсивликни ошириш йфли билангина аввалги ишлар 

натижасини спорт кфрсаткишларининг жуда тез фсишига 

айлантириб юбориш мумкин. Цажмнинг камайиш даражаси, 

албатта, унинг олдинги босқишдаги катталигига боғлиқ. Шунки 

цажм қанша катта бфлса, «кешикувши трансформачия» муддатлари 

цам шунша узоқ бфлади. 

Юкламалар цажмининг камайиши дастлаб умумий 

тайжрлов машқлари цисобига бфлади. Кфпшилик махсус - 

тайжрлов машқларининг цажми бир қанша вақт мобайнида фсиб 

боришда давом этади жхуд стабиллаша боради. Кейин 

юкламалар умумий цажмининг бу компоненти цам аста-секин 

камая боради. Мусобақа машқлари ва уларга яқин бфлган 
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махсус - тайжрлов машқлари бундан истис-нодир. Уларнинг бир 

ойдаги жамланган цажми ортиб боради. 

Иккинши босқишда интенсивлик асосан махсус тайжргар-

лик соцасида фсади. Машқлар абсолют интенсивлигининг 

тезлик, суръат, қудрат ва бошқа параметрларининг ортиши 

билан бирга машғулотнинг нисбий интенсивлиги цам юксалиб 

боради. Бироқ бу умумий жисмоний тайжргарликнинг аншагина 

қисмига тааллуқли бфлмайди. Афтидан, бу ерда фақат 

машғулот самарасини танланган спорт турига тфғридан-тфғри 

«фойдали фтказадиган» умумий тайжргарлик машқларининг 

айрим параметрларигина ортиши лозим бфлса керак. 

Машғулот интенсивлигининг фсиб бориши ва цажмининг 

камайиши натижасида, иккинши босқишда юкламалар динами-

касининг фрта «тфлқин»лари одатда 3-4 цафтагаша қисқаради. 

«Юклама ташлаш» фарқлари цам қисқаради. Бунга машқ билан 

шиниққанлик фса боргани сари, бир томондан, юкламалар 

цажми камайиши сабаб бфлса, иккинши томондан, тикланиш 

жаражнларининг тикланиши тезроқ фтиши сабаб бфлади. 

Микрочиклларда юкламалар динамикаси умумий тенден-

чияга ва микрочиклларнинг бутун структурасидаги фзгариш-

ларга мувофиқ алмашинади. Структура эса, фтказилажак 

мусобақаларнинг энг муцимларига яқинлаштира бориш шаро-

итига ва уларда иштирок этиш шароитига мувофиқ қайта 

тузилади ва шу йфл билан мусобақа микрочиклларига фхшай 

боради.  

Микрочикллар структураси. Мусобақа микрочикллари 

мусобақалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувши шарт-

шароитлар билан белгиланади. Тайжрлов даврининг иккинши 

босқишида бу микрочиклларнинг барша деталлари цамиша цам 

қайта тикланавермайди. Аслида мусобақалар режими оптимал 

машғулот режимидан қанша кам фарқ қилса, уни тайжргарлик 

жаражнида шунша тфлиқроқ ва тезроқ тиклаб олиш мумкин. 

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол бфйиша 

турнир мусобақалари 5-6 кунлик интерваллар билан фткази-
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ладиган бфлса, у цолда мусобақа юкламаларининг бундай 

режими тайжрлов ишларини цаддан ташқари шеклаб қфймайди. 

Бундай режимнинг машғулотнинг махсус - тайжрлов босқиши-

даги юкламаларнинг эффектив режими билан қфшилиб 

кетиши уншалик қийин бфлмайди ва шунинг ушун уни мазкур 

босқишнинг кфпгина микрочиклларига киритиш мумкин. Бунда 

микрочиклнинг схемаси тахминан жад-валда кфрсатилганидек 

бфлиши мумкин. 

Агар мусобақалар кишик интерваллар билан жки кишик 

серия билан бир неша кун кетма-кет давом этса, у цолда кфриб 

шиқилажтган босқишда юкламаларнинг унга фхшаш режимини 

мусобақаларда иштирок этишдан цам кфра кфпроқ цажми 

микрочиклларнинг фрнига қараб мусобақа юкламаларининг 

цажмидан камроқ бфлиши цам, кфпроқ бфлиши цам мумкин 

бфлган турли машқлар воситаси билан моделлаштириб 

тикланади. 
 

 31-жадвал 
 

Тайжрлов даврининг охиридаги микрочиклнинг намуна схемаси 
 

Микро-

чикл-

лар 

Машғулотларнинг асосий 

мазмуни 

Юкламанинг нисбий тавсифи 

Цажм 

бфйиша 

Интенсивлик 

бфйиша 

1. Фаол дам олиш   

2.  Умумий жисмоний тайжр-

гарлик 

Катта жки 

фрта 

Ўрта жки ката 

3.  Махсус тайжргарлик Катта Ката жки 

максимал 

4. Фаол дам олиш жки умумий 

тайжргарлик 

Катта жки 

фрта 

Ўрта 

5. Махсус тайжргарлик Ўрта  Ўрта жки катта  

6. Махсус тайжргарлик жки фа-

ол дам олиш ва «разминка» 

типидаги машғулот 

Кишик  Катта жки фрта 

7.  Мусобақалар (фқув, назорат 

жхуд расмий) 

Танланган спорт турининг 

спечификасига қараб 
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Умуман шуни айтиш керакки, тайжргарлик шароит-

ларининг мусобақа шароитларига мувоффиқлиги цамиша цам 

мусобақа шароитларини айнан кфшириш деган маънони 

англатавермайди. Тайжргарликни қийинлаштирадиган шароит-

лар мазкур шароитга фтиш ушун қаншалик зарур бфлса, фақат 

шунша ва тайжргарликнинг якуний натижасига салбий таъсир 

этмайдиган даражадагина киритилади. Бундан ташқари 

мусобақанинг бир қатор фзгарувшан шароитлари (рақибнинг 

фзига хос хусусиятлари, бириншилик фтказиш тартибидаги 

баъзи бир хусусиятлар, об-цаво шароитлари ва цоказолар) 

кутилмаганда пайдо бфлади. Спортшида хилма-хил шароит-

ларда фз кушини эффектив тарзда ишлата билиш қобилияти 

бфлиши зарур. Бунинг ушун тайжргарлик шароити тегишлиша 

вариатив (фзгарувшан) бфлиши керак. 

Машғулотнинг махсус тайжргарлик босқишини бошқаша 

қилиб мусобақа олди босқиши деб аташ цам мумкин. Шунки у 

бевосита мусобақа даврига уланиб кетади. Бу босқишда қфлга 

киритиладиган спорт формасини «бошланғиш» дейиш мумкин: 

кейиншалик унинг даражаси ортиб боради, бунда унинг айрим 

компонентлари (айниқса, тактик тайжрлик) навбатдаги 

мусобақаларнинг спечификасига қараб фзгаради. 

Тайжргарлик даврининг функчияси бажарилганини 

кфрсатувши мезон сифатида машғулотнинг бундан олдинги 

чиклида эришилган натижадан яхшироқ натижа жки шу 

даражага яқинроқ кфрсаткиш хизмат қилиши мумкин. Спорт 

натижалари аниқ миқдор характеристикасига эга бфлмаган 

спорт турлари ушун умумий тайжргарлик (биринши босқишда) ва 

махсус тайжргарлик (иккинши босқишда) нормативларини 

бундан аввалги чиклнинг тегишли нормативларига қараганда 

ортиқроқ бажарилиши мезон бфлади. 
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ШАХСИЙ МУСОБАҚА ДАВРИ 

 

Мусобақа даврининг структураси оддий ва мураккаб 

бфлиши мумкин. Биринши цолда у асосий бир турдаги микро-

чикллардан - мусобақа ва юклама ташлаш микрочиклларидан 

иборат бфлади. Иккинши цолда эса, 4-6 цафталик махсус оралиқ 

босқиш билан бир-биридан ажралган иккита (баъзан ундан цам 

кфп) мусобақа босқишларидан иборат бфлади. 

У жки бу структурадан фойдаланиш спорт турларининг 

хусусиятларига, мазкур спорт турида қабул қилинган 

мусобақалар тақвимига ва бошқа шароитларга боғлиқ, бунда 

бошқа цамма шароитлар тенг бфлса, даврнинг узунлиги цал 

қилувши роль фйнайди: оддий структура нисбатан унша узоқ 

давом этмайдиган даврга (2-3 ойгаша), мураккаб структура эса 

узоқ даврга (4-5 ойлар шамаси) тфғри келади. 

Машғулот йфналишининг фзгариши. Спорт формасига 

кириб олингандан кейин, уни бутун масъулиятли мусобақалар 

давомида сақлаб туриш ва спорт ютуқларига эришишга 

айлантириш вазифаси пайдо бфлади. Юқорида айтганимиздек, 

спорт формаси - бу фақат цолатгина эмас, балки жаражн цамдир 

- спортда ютуқларга эришишга тайжр эканликни кфрсатувши 

барша фазилат, малака, мацоратларни узлуксиз такомиллаш-

тириб борувши жаражн цамдир. Спорт формасини сақлаб 

туриш даврида навбатдаги мусобақаларнинг спечифик шарт - 

шароитларига мослашиш зарурияти муносабати билан унинг 

айрим компонентлари анша сезиларли фзгаришларга душ 

келиши мумкин. Бироқ, бу даврда тубдан фзгаришлар қилиб 

бфлмайди, шунки улар спорт формасини йфқолишига олиб 

келган ва шу билан мусобақаларда муваф-фақиятли қатнашиш 

имкониятидан мацрум этган бфлур эди. 

Жисмоний тайжргарлик мусобақа даврида энг кфп куш - 

ғайрат талаб қиладиган кушланишларга бевосита функчионал 

тайжргарлик характерига эга бфлади (мазкур чикл ушун) махсус 

машқ билан шиниққанликнинг максимал даражасига эри-
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шишга, уни ана шу даражада сақлаб туришга ва қфлга 

киритилган умумий машқ кфрганликни қувватлаб туришга 

қаратилган бфлади. 

Спорт-техника ва тактик тайжргарлик царакат фаоли-

ятининг танланган формаларини имкон бориша юқори 

поғонада такомиллаштиришни таъминлайди. Бу, бир томон-

дан, илгари фзлаштирилган малака ва мацоратларнинг 

мустацкамланишини назарда тутса, иккинши томондан вариа-

тивликни, царакат координачиясининг ницоятда нозир силлиқ-

лаш, тактик тафаккурни ривожлантириш ва махсус билим-

ларни шуқурлаштириш асосида спорт курашининг турли 

шароитларида ярайдиган бфлишликни орттиради. 

Маънавий - ирода тайжргарлиги мусобақалар даврида 

мусобақаларга бевосита психологик жицатдан тайжр бфлиш, 

спортшини жисмоний ва руций куш-қувватни олий даражада 

наможн этишга сафарбар этишда алоцида ацамият касб этади. 

Шу билан бирга эцтимол тутилган спорт мағлубиятларига 

тфғри муносабатда бфлишни ва ижобий эмочионал цолатни 

сақлаб қолишни таъминлаш цам ғоят муцимдир. 

Агар мусобақа даври узоқ давом этадиган бфлса, у цолда 

машғулот спорт формасининг пойдеворини кенгайтириш 

билан боғлиқ бфлган қфшимша функчияни адо этади. Бундай 

цолда ушрайдиган оралиқ босқишлар маълум маънода тайжрлов 

даврини эслатади. 

Восита ва методлар составидаги фзгаришлар. Умумий 

ва махсус тайжргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт 

мусобақалари янада такомил топишнинг энг муцим воситаси ва 

методи хисобланади. Мусобақа шароити цамда мусобақа 

жаражнининг фзи юзага келтирадиган алоцида физиологик ва 

эмочионал фон машғулотлар жаражнида кфринмайдиган заци-

ралар цисобига жисмоний машқларнинг таъсирини оширади 

ва организм функчионал имкониятлари олий даражада наможн 

бфлишига кфмаклашади. Шу билан бирга мусобақалар ирода 

тарбияси цамда спорт махоратини такомиллаштириш жараж-
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нида мислсиз катта роль фйнайди. Булар бари спорт формаси 

даврида мусобақалардан фақат спорт имкониятларини ишга 

солиш воситаси сифатидагина эмас, балки янада олға 

боришнинг энг таъсиршан фактори сифатида цам кенг 

фойдаланиш кераклигини таъкидлайди. 

Мусобақалар миқдори албатта спорт турларининг 

хусусияти ва спортшиларнинг малакасига боғлиқ. Масалан, 

спортнинг тезкор-кушлилик талаб қиладиган кфпшилик турла-

рида цамда спорт фйинларида юқори малакали спортшилар 

деярли бутун мусобақа даврида цар хафтада мусобақалаша 

олсалар, цоят зфр шидамлилик талаб этадиган спорт турлари, 

шунингдек, спортдаги яккама-якка курашувлар ва кфпкурашлар 

ушун мусобақанинг бундай режими тфғри келмайди. Бироқ 

мусобақаларнинг умумий сони, фақат спортнинг танланган 

турларидагина эмас, қфшимша турларида цам хамиша спорт-

шининг жисмоний ва ирода сифатларини эффектив суратда 

тарбиялаш, унинг мацоратини ошириш ушун етарли бфлиши 

керак. 

Жадвалга қараб кушли спортшиларнинг амалий фаолия-

тида мусобақаларнинг ацамияти хақида бир оз тасаввурга эга 

бфлиш мумкин. Унда бутун йил давомида мусобақаларнинг 

умумий сони (спортнинг танланган ва қфшимша турларида, агар 

спортши кейингиларидан фойдаланган бфлса) келтирилган. 

Мусобақаларнинг бир қисми (тахминан 10-20 фоизгаша) 

тайжрлов даврининг иккинши босқишига, қолганлари мусобақа 

даврига тфғри келади. Жадвалда фқув шамалашлари ва бошқа 

норасмий характердаги мусобақаларнинг, шунингдек, спорт-

нинг айрим турларида бир мусобақада 10 ва ундан ортиқ, бир 

йилда эса 100 ва ундан ортиқ мартага етадиган мусобақа 

уринишлари (стартлари) нинг сони кфрсатилмаганини хисобга 

олмоқ лозим. 

Шу жадвалнинг фзидан (охирги графасидан) кфриниб 

турибдики, спортши фзининг имкониятларини рекорд натижа-

ларда кфрсатишдан аввал машғулотнинг цар бир чиклида спорт 
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курашининг реал шароитларида бутун бир серия синовлардан 

фтиб шиқар экан. Бундай «мактаб» ни фтиш ушун фақат 

танланган спорт турида эмас, балки мустақил жки яқин (мазкур 

спорт турига нисбатан) машқлардан хам мусобақалашадилар: 

кфпкурашшилар кфпкурашнинг айрим турларида шиқадилар, 

югурувши, велосипедши, шангишилар асосий турга яқин турли 

масофаларда мусобақалашадилар ва шунга фхшаш. Бу 

танланган спорт туридаги мусобақалар оралиқда катта 

интерваллар талаб этадиган жойларда, айниқса, муцимдир. 

Интервалларни шундай қфшимша мусобақалар билан тфлдириб, 

машғулот самарасини анша оширишга эришилади. Бунда 

мусобақаларнинг уммий сони анша салмоқли даражада ортади 

(масалан, шанғишиларда ва хатто фнкурашши енгил атлетика-

шиларда цам 2 ва ундан ортиқ мартага етади). 

Спортши фақат танланган машқда мусобақалашажт-

ганидан жки яна қфшимша машқларда цам шиқажтганидан қатъи 

назар, мусобақалар фз ацамияти ва йфналиш даражаси бфйиша 

бир-бирларидан фарқ қилиниши керак. Мусобақаларнинг бир 

қисми хатто мусобақа даврида цам тайжргарлик характерига эга 

бфлади ва улардан асосий, энг масъулияти мусобақаларга 

яқинлаштириш ушун фойдаланилади. 

Табиийки, бу даврда мусобақа машқларининг салмоғи 

ортиб боради: бу махсус - тайжрлов машқларининг миқдорини 

қисқартириш цисобига ортиб борганидан кфра кфпрок 

мусобақалардан кенг фойдаланиш цам машғулотларда мусобақа 

машқларини тез-тез бажариб туриш натижасида содир бфлади. 

Махсус - тайжрлов машқларининг состави бундан олдинги 

даврнинг охирида қандай бфлган бфлса, асосан шундалигиша 

қолади. 

Умумий тайжргарлик воситаларидан фойдаланишда 

аншагина фзгаришлар юз беради. Спорт формаси турғун вақтда 

«салбий» таъсир этувши хавф камаяди ва, бинобарин, 

машқларни кенгрок миқжсда алмаштириш имконияти пайдо 

бфлади. Гарши умумий -жисмоний тайжргарлик асосан илгари
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 32-жадвал 
 

Баъзи энг кушли спортшилар фаолиятида бир йил мобайнида 

фтказилган мусобақалар цамда мусобақа ушун банд бфлган кунлар 

(фрташамаълумотлар ва бутун сонларгаша яхлитланган квадратик  

шетга шиқишлар) 
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Ергил 

атлетика 

сакраш 

21 28  5 24  6 5  4 7  1 14  6 

Диск улоқ-

тириш, яд-

ро итқитиш 

59 23  3 22  6 5  4 6  1 14  7 

100-200м 

югуриш 

100 22  4 17  5 15  8 6  1 14  7 

800-1500м 

югуриш  

100 1 9 5 16  6 6  6 6  1 12  6 

5-10 км 

югуриш 

100 19  3 14  5 7  5 6  1 11  5 

100-400м 

сузиш 

100 12  2 15  4 12  6 7  1 7  3 

Оғир атле-

тика (штан-

гашининг 

классик 

ушкураши) 

7  2 7  2 - 6  3  4  3 
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фзлаштирилган машқлар материалидан кфрилса цам, бироқ 

машқларнинг таркиби ва уларни алмашлаш жицатидан 

тайжрлов даврининг иккинши босқишидагига қараганда кфпроқ 

хилма-хил бфлиши мумкин. Бу умумий тайжр эканлик 

даражасини сақлаб туриш ушун қулай шароитлар яратади. Бу 

эса фз навбатида махсус тайжр эканликни сақлаб туриш ва янада 

ривожлантириш ушун хизмат қилади. Бир цолатдан иккинши-

сига фтишлар - фаол дам олиш жрдамида иш қобилиятини 

кундалик тиклаб бориш шароити цам енгиллашади. Мусобақа 

даврида даврнинг узунлиги қаншалик катта бфлса ва махсус 

тайжргарликнинг мазмуни қаншалик бир хил бфлса, машқлар-

нинг хилма-хиллигининг ацамияти шуншалик катта бфлса керак. 

Шунки бир йфналишдаги фаолият қфриқловши тормозланишга 

тезроқ олиб келади цамда функчионал имкониятларни шеклаб 

қфяди. Мусобақа даврида умумий тайжргарликнинг салмоғи 

махсус - тайжргарлик босқишидагига қараганда умуман паст 

бфлади. Агар мусобақалар даври нисбатан қисқа муддатли 

бфлса, умумий ва махсус тайргарликлар нисбати тахминан 

тайргарлик даврининг охирида қандай бфлса, шундай даражада 

сақланиб қолади. Агар мусобақа даври 2-3 ойдан ортиққа 

шфзилиб кетса, у цолда бу нисбат оралиқ босқишда умумий 

тайжргарликнинг салмоғини бир қадар ортириш томонига 

фзгариши керак. 

Цозирги мавжуд амалижтда кфпинша мутлақо бошқаша 

манзарани кфриш мумкин: мусобақалар даври бошланиши 

билан умуми тайжргарликнинг салмоғи ж кескин қисқариб 

кетади жки йфқ даражага тушиб кетади. Цозирги замон илмий 

қарашлари ва илғор тажриба бундай йфлни рачионал эмас деб 

хисоблаш ушун етарли асос беради. 

Махсус - тайжрлов босқишида умумий тайжргарликнинг 

салмоғи пасайиши машғулот қонуниятларига тфғри келади ва 

умумий машқ бидлан шиниққанлик даражасини йфқотишга 

сабаб бфлмайди (шунки биринши босқишда ишлатилган 

юкламаларнинг катта цажми таъсир қилишда давом этади). 
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Умумий тайжргарлик цажмининг бундан кейинги узоқ муддат 

қисқариши эса, турли адаптачион жаражнларнинг шаклланиб 

қолган нисбатларини булади ва спорт формасининг 

функчионал базасини камайтиради. Шунинг ушун етакши 

спортшиларнинг мусобақа даврида машғулот ушун ажра-тилган 

умумий вақтнинг 30%, баъзан хатто ундан хам ортиқ фоизни 

умумий тайжргарликка сарфлашлари тобора кфпаяжтгани 

бежиз эмас. Тадқиқотлар, жумладан спортнинг тезкор- 

кушлилик талаб қиладиган турлари бфйиша ихтисослашажтган 

спортшилар ушун куш-қувват характеридаги машқларнинг 

аншагина қисмини сақлаб қолиш зарур эканини кфрсатди (Н. 

Базанов, Р. Кемпбелл, В. Барановский ва бошқалар). 

Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Нисбатан 

узоқ давом этмайдиган мусобақа даврида машғулот юклама-

ларининг динамикаси юқорида кфриб фтилган тенденчиянинг 

якунидек бфлиб кфринади: машғулот вақтида юкламаларнинг 

умуми цажми дастлаб бир оз пасайишда давом этади ва кейин 

стабиллашиб қолади: спечифик юкламаларнинг интенсивлиги 

эса (баъзи кфрсаткишлар бфйиша) то максимум даражагаша фсиб 

боради ва ана шу даражада у цам стабиллашиб қолади. Бунда 

албатта, нисбатан стабиллашиш назарда тутилади. Ана шу 

умумий тенденчия фонида цажм ва интенсивликнинг фрта 

«тфлқинлар» ва микрочикллар доирасида тфлқинсимон тебра-

нишлари рфй беради. 

Агар мусобақа даври узоқ муддат давом этадиган бфлса, у 

холда бир қатор янги моментлар пайдо бфлади. Машғулот 

талабларининг нисбатан стабиллашишидан кейин, яна юклама-

лар умумий ғажмининг фсиши ва улар интенсивлигининг бир 

оз камайиши содир бфлади, кейин яна цажмнинг қисқариши ва 

интенсивликнинг ортиши тенденчияси бошланади). Шундай 

қилиб, узоқ муддатли мусобақа даврининг оралик босқишида 

тайжрлов давридаги юкламалар умумий динамикасининг баъзи 

бир белгилари такрорланажтгандек бфлади. Бироқ бу қисқарган 
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масштабларда ва умумий цамда махсус тайжргарликнинг 

бошқаша нисбатда содир бфлади. 

Юкламаларнинг бундай такрорий катта «тфлқини» нинг 

вазифаси тайжрлов давридажқ асос солинган спорт формасининг 

пойдевори кенгайишидан иборат. Машғулот юкламаларининг 

янгидан ортиб бориши сфниб боражтган адаптачион жаражн-

ларини яна фаоллаштиришга ва махсус машқ билан шиниқ-

қанликни такомиллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга 

оралиқ босқишда бир холатдан иккинши холатга фтиш, фаол дам 

олиш эффектларидан аншагина кенг миқжсда фойдаланилади. 

Машғулотнинг мана шундай ташкил этилиши туфайли спорт 

формасида туришнинг жамланган муддатлари анша ортишига 

эришилади. Бунда спорт натижалари динамикасида, юклама-

лар умумий динамикасидаги асосий «тфлқин»ларнинг 

миқдорига қараб, бир нешта «шфққи»лар пайдо бфлади. 

Мусобақа даврида бундай «тфлқин» ларнинг конкрет 

параметрлари ва миқдори спорт турининг хусусиятлари ва 

спортшиларнинг малакасига боғлиқ. Цар хафтада мусобақа 

фтказиш мумкин бфлган спорт турларида малакали спортши-

ларда бу «тфлқин» ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. 

Бунда махсус юкламалар бир ойлик цажми энг кфп деганда 

тайжрлов давридаги шунга мувофиқ келадиган цажмларнинг 75-

90 фоизидан ортмаслиги лозим бфлса керак (албатта, тайжрлов 

давридаги цажмлар етарли даражада катта бфлгани кфзда 

тутилади). Оралиқ босқишда цажмлар ортиқ бфлиши цам, 

пасатирилган бфлиши цам бирдек бефойдадир. Тфғри, келти-

рилган рақамларни мутлақо умумий норма деб бфлмайди. 

Бироқ кфп холларда маъқул келадиган шегаралар мазкур 

рақамлардан уншалик узоқ эмас, деб хисоблаш мумкин. 

Мусобақа давридаги юкламаларнинг «тфлқин» лари цажм 

ва интенсивлик жицатидан бир-бирига айниқса лойиқ бфлиши 

керак. Бунда умумий цажмнинг ортиши махсус машқлар 

интенсивлигининг узоқ муддат пасайиб кетишига олиб 

келмайдиган меъжрда бфлсагина тфғри бфлади. Цажмни ошира 
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бориш босқиши мусо-бақалар фртасидаги танаффуслар вақтига 

жки цар холда уншалик масъулиятли бфлмаган мусобақаларга 

тфғри келгани муъқул. Шунки бундай босқиш спорт кфрсаткиш-

лари вақтинша фсмай қолиши жки пасайиши билан боғлиқ 

бфлиши мумкин. 

Мусобақа давридаги юкламалар динамикасининг айрим 

хусусиятлари, юқорида айтилганлардан ташқари қуйидаги 

шарт -шароитларга цам боғлиқ: 

1) юкламаларнинг бир хафталик динамикасида спорт 

мусобақалари кфп холларда асосий пунктлар хисобланади: 

2) спорт мусобақалари шунга фхшаган машғулот юкла-

маларига қараганда анша кескин таъсир кфрсатиши билан 

характерланади: улар организмда анша сезиларли биологик 

фзгаришлар пайдо қилади цамда тиклаш жаражнлари вақтини 

анша узайтиради. 

3) машқ билан шиниққанлик фса боргани сари 

спечифик юкламаларнинг айрим функчионал системаларга 

таъсири цам ортади. Бу қфлга киритилган машқ билан 

шиниққанлик даражасини машқ билан шиниққанликка Эри-

шишда ишлатилган юкламаларага қараганда камроқ юклама-

лар воситасида сақлаб туришга имкон беради. Бироқ бу 

нисбатан катта бфлмаган (бир неша хафта масштабидаги) вақт 

оралигидагина тфғри бфлади. Машқ билан шиниққанликни узоқ 

вақт сақлаб турилганда эса, уни янада юксалтиришдан 

ташқари, нисбатан кишик юкламаларни катта ва максимал 

юкламаларга алмашлаб туриш зарур бфлиб қолади. 

Булар бари юкламаларнинг цафталик динамикасида ва 

микрочикллар структурасида фз ифодасини топади. Бунда фрта 

«тфлқин» ларнинг интерваллар ва масъулиятли мусобақалар 

билан фзаро нисбати шундай бфладики, бу навбатдаги 

масъулиятли мусобақаларгаша интенсивликнинг муайян кфрсат-

кишлари сақлана боргани жхуд фса боргани холда юкламалар-

нинг хафталик хажмини олдиндан камайтиришга имкон 
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беради (мумкин бфлган вариантлардан бири расмда тасвир-

ланган). 

Юкламалар умумий цажмини ошириш ушун ажратилган 

хафталар сони билан цажм қисқариши содир бфладиган 

хафталар фртасидаги нисбат мусобақа даврининг босқишига, 

мусобақалар тақвимига, тайжрлов даврида қфлга киритилган 

цажмнинг катталигига ва бошқа шарт-шароитларга қараб, 

турлиша бфлиши мумкин. Амалда 3:2, 2:2, 1:2 ва бошқа 

тартибдаги нисбатлар ушраб туради. Махсус тадқиқотлар у жки 

бу конкрет шароитда қандай нисбат оптимал бфлишини 

кфрсатиб бориши керак. Бироқ принчип аниқ: цафталар 

юкламалар цажми ортиши ва камайиши шундай нисбатда 

бфлиши керакки, навбатдаги асосий мусобақа бошланади-ган 

вақтга келиб спортши юксак функчионал имкониятларга эри-

шибгина қолмай, балки уларни айни мана шу моментда 

максимал даражада ишга сола оладиган цам бфлсин. Кфмакши 

характердаги яқинлаштирувши ва бошқа мусобақалар 

юкламаларнинг бир цафталик цажми пасайиши фонида цам, 

фсиб боражтган шароитда цам фтказилиши мумкин. 

Микрочикллар структураси. Табиийки, мусобақа 

давридаги микрочиклларнинг асосий формаси, юқорида айтиб 

фтилган мусобақа микрочикли бфлади. Бироқ бу ерда барша 

микрочикллар бир хил эмас. Асосий мусобақалар фтадиган 

кунларни фз ишига олган микрочикллар цафталик юклама 

цажмининг камайиши ва машғулотларнинг энг кам миқдори 

билан характерланади. Кфпинша мусобақалар арафасида 2-3 

кун, баъзан эса ундан цам кфп цажми каттароқ юкламалардан 

холи қилинади. Бу вақт, асосан, мусобақа бошланадиган 

пайтгаша тиклаш ва «фта тиклаш» эффекти бфлсин ушун, фаол 

дам олиш ва цажми унша катта бфлмаган разминка машғулоти 

ушун ажратилади. 

Мусобақа олдидан қаторасига бир неша кун тфлиқ дам 

олиш одатда мақсадга мувофиқ деб цисобланмайди. Малакали 

спортшилар, агар улар цар кунги машғулотга одатланиб қолган 
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бфлсалар (айтайлик, стайерларда бфлганидек), машғулотларни 

умуман тфхтатмасликлари мумкин, лекин кейинги кунлардаги 

бундай машғулотлар яқинлаштирувши царактерда фтказилиши 

керак. 

Юкламаларнинг цафталик цажми оширилган микрочикл-

ларда (айниқса, оралиқ босқишларда) машғулот кунларининг 

фзи кфпайиши билан характерланади. Шунга яраша юкламалар 

ва дам олиш режими цам анша тиғиз бфлади. Шу билан бирга 

энг кфп куш-ғайрат талаб қиладиган мусобақалар жки оширил-

ган машғулот юкламаси микрочикллар кетидан келадиган 

юклама ташлаш микрочиклларидан цам фойдаланилади. 

Юклама ташлаш микрочиклларида тахминан 3 кундан 5 

кунгаша вақт асосан хилма-хил машқларга фтиш ва машғулот 

шароитини фзгартириш йфли билан таъмин этиладиган фаол 

дам олишга ажратилади. 

Бу тартибдаги фтишлар, тажриба цамда враш кузатиш-

ларининг маълумотларига қараганда (С.П. Летунов ва бошқа-

ларнинг фикриша) фта машқ кфрганлик олдини олишнинг ва 

спорт формасини узоқ вақтгаша сақлаб туришнинг энг муцим 

шартларидан биридир. 

 

ЎТИШ ДАВРИ 
 

Машғулотнинг спечифик функчиялари. Ўтиш даври 

узлуксиз машғулот системасида ғоят фзига хос бир звенодир. 

Бунда асосий машғулотлар фаол дам олиш характерига эга 

бфлади. Шу билан бирга бу машғулот паузаси цам, яъни 

машғулот жаражнидаги танаффус цам эмас. Машғулот давом 

этаверади, лекин унинг формалари ва мазмуни аншагина 

фзгаради. Мазкур давр машғулот кумулятив эффектининг фта 

машқ билан шиниққанликка айланиб кетишига йфл қфймас-

ликни, организмнинг функчионал ва адаптачион имконият-

ларига оширилган талаблар қфйишдан цоли режимга етарли 

даражада узоқ фтишни таъмин этиш ушун киритилади. Шу 
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билан бирга мазкур вақтда машқ билан шиниқ-қанликни 

маълум даражада сақлаб қолиш ушун шароит яратилиши ва шу 

йыл билан спорт формасини ривожлантиришнинг икки чикли 

фртасидаги алоқадорлик таъминланиши зарур. Албатта, фаол 

дам олиш шароитида машқ билан шиниққанликни максимум 

даражада сақлашнинг иложи йфқ, бироқ машғулотнинг янги 

чиклини аввалгига қараганда анша юқори дастлабки позичияда 

бошлашга имкон берадиган машқ билан шиниққанликни сақлаб 

қолиш мумкин ва зарурдир. 

Жисмоний тайжргарлик фтиш даврида илгари қфлга 

киритилган функчионал ва морфологик фзгаришларнинг 

мустацкамланишини таъминлайди, айрим жисмоний фазилат-

ларни қисман такомиллаштиради, мослашув имкониятларини 

тиклаб олишга кфмаклашади. Булар бари машғулотни 

оширилган юкламалар билан давом эттириш ушун шарт-

шароит яратади. Ўтиш давридан техник ва тактик тайжр 

эканликдаги айрим камшиликларни йфқотиш ушун цам 

фойдаланилади. Бирмунша янги царакат формаларини 

фзлаштириб олиш цам мумкин (жрдамши характердаги 

машқларда). Бироқ буларнинг цаммаси мазкур даврнинг асосий 

вазифасига - фаол дам олишга халақит бермасагина тфғри 

бфлади. Ўтиш даври мобайнида машғулотларда ва мусобақа-

ларда иштирок этиб орттирилган тажрибани шуқур тушуниб 

етиш, янада такомил топишга қаратилган вазифаларни 

белгилаб олиш керак. Ницоят, маънавий ирода тайжргарлиги 

соцасида спортшининг эришилган ютуқларга ва бфлиши 

мумкин мағлубиятларга тфғри муносабатда бфлишини таъмин-

лаш, фаол дам олиш ва кейинги режалар ушун ижобий 

эмочионал цолат яратиш ғоят муцимдир. 

Ўтиш давридаги машғулотнинг характери биринши нав-

батда фтган даврларда берилган жамланган юкламалардан 

кейинги узоқ муддатли тиклаш жаражнларининг қонуният-

ларига, шунингдек, нисбатан юклама ташлаш шароитида машқ 
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билан шиниққанликни сақлаб туриш қонуниятларига боғ-

лиқдир. 

Баъзи мутахассислар фтиш даврига қарши шиқиб, унинг 

функчияларини машғулот микрочиклларида юклама билан 

дам олишни узлуксиз алмашлаб туриш, шунингдек, бошқа 

даврлар давомида юкламалар катталиги билан машқлар 

характерини фзгартириб туриш бемалол фташи мумкин, деб 

даъво қиладилар. Бироқ, бириншидан, машғулот юкламалари 

фақат энг яқин «из» қолдирибгина қолмай, балки маълум 

шароитларда фта машқ билан шиниққанликка айланиб 

кетадиган жамланган (кумулятив) деб аталган эффект цам 

беради. Иккиншидан, машғулот жаражнида фақат иш қоби-

лиятини тиклаб олиш билан шекланиб қолмай, балки орга-

низмнинг адаптачион имкониятларини цам тиклаш керак. Бу 

эса машғулотни фақат тайжрлов ва мусобақа даврларидаги 

сингари ташкил этиладиган бфлса, цар цолда мумкин эмас. 

Ўтиш даврини машқ билан шиниққанликни фстириш 

суръатларини албатта секинлаштириб қфядиган фзига хос бир 

зарурият деб қараш цам нотфғри бфлур эди. Шунки фтиш даври 

рамкасида спорт формасининг вақтинша йфқотилиши кейинги 

фсишнинг асосий шартларидан бири цисобланади. Шунингдек, 

цозирша кам фрганилган, лекин ницоятда қизиқарли бфлган яна 

бир цодисага, яъни нисбий юклама ташлашдан кейин машқ 

билан шиниққанликнинг ривожланиш суръати тезлашиб 

кетишига эътибор беришимиз лозим. Бу турдаги фактларни 

лаборатория тадқиқотларида цам (Б.С. Воронин), педагогика 

эксперимент шароитларида цам (В.П. Филин, Л.П. Матвеев ва 

бошқалар) кузатилган. Булар бари фтиш даврининг тфлиқ 

машғулот чиклидаги ажралмас босқиш экани зарур 

қонуниятлигини кфрсатади. 

Восита ва услублар составининг хусусиятлари. Умумий 

ва махсус тайжргарликнинг нисбати. Ўтиш даврида асосан фаол 

дам олиш машқ билан шиниққанликни сақлаш ушун қфлла-

ниладиган умумий жисмоний тайжргарлик воситалари арсена-
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лидан олинган машқлар асосий фрин эгаллайди. Бунда бир 

цолатдан иккиншисига фтишларни кенг қфллаш йфли билан 

фаол дам олиш режими яратилади. Бу ишлажтган айрим 

мускул гуруцларини алмаштириб туришдан кфра, кфпроқ бутун 

фаолият характерининг фзгаришидир ва айрим мускул 

гуруцлари ишининг формалари ва шарт-шароитларини шаршоқ 

цосил қилган асосий фаолиятдан кейинги тиклаш жаражн-

ларини енгиллаштирадиган ва тезлаштирадиган қилиб алмаш-

лаб туришдир. 

Воситалар аниқ таркиби ғоят хилма-хил бфлади. 

Жумладан, туризм, царакатли фйинлар, спорт - кумаклашув 

гимнастикаси, қфшимша спорт турларидаги машқлардан кенг 

қфллаш йфли билан фаол дам олиш режими яратилади. 

Царакат фаолиятининг илгари фзлаштирилган формаларидан 

цам, янги формаларидан цам фойдаланиш мумкин. Бироқ 

бунда янги фаолият формалари уншалик кфп вақт цамда куш 

талаб этмайдиган бфлиши керак. Спортшига машғу-лот 

предметини танлаш ва алмашлаш ушун ғоят кенг имкониятлар 

берилади. Фақат фаол дам олиш шартлари бузилмаса бас. 

Бу, албатта, фаол дам олишнинг барша воситалари бирдек 

яхши ва уларни танлаш умуман спорт ихтисосига боғлиқ эмас, 

деган маънони билдирмайди. Бироқ барша цолларда цам бу 

воси-талар фақат бир маънода белгилаб қфйилмайди. Масалан, 

спорт-нинг бир хил турида ихтисослашажтган спортшилар фаол 

дам олишнинг цар хил формаларини танлашлари мумкин, 

спортнинг мутлақо бошқа-бошқа турларининг вакиллари эса, 

фтиш даврини бир-бирига фхшаган воситаларидан фойдаланиш 

асосида тузишлари мумкин. Масалан, гимнастикаси цам, 

сузувши цам, боксши цам бу даврни туристик сажцатда фтказиши, 

фз ихтисосининг баъзи бир воситаларидан эса қфшимша 

равишда фойдаланиши мумкин. Туризм (пижда, шанғида, 

қайиқда, велосипедда ва шу кабиларда) - машғулотнинг мазкур 

давридаги фаол дам олишни ташкил этиш-нинг универсал, кфп 

цолларда эса энг рачионал воситаси ва услубидир. 
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Ўтиш даври бошланган зацоти, одатда, мусобақа 

машқлари (танланган спорт туридаги) ва кфпроқ ишлатиб 

келинган махсус - тайжрлов воситалари бажарилмай қфйилади. 

Бунда асосан махсус тайжргарликнинг нисбатан маълум бир 

йфналишда таъсир кфрсатиши билан характерланадиган 

(эпшилликни ривожлантирадиган, айрим мушак гурухлари-

нинг куш сифатини юксалтирадиган махсус - тайжрлов машқ-

лари ва цоказо) воситалари қолади баъзан эса, танланган спорт 

турининг яхлит формаларига асосланган машқлар цам қфлла-

нилади, бироқ бунда уларнинг куш жки тезлик характеристикаси 

камайиш томонга фзгаради (масалан, югурувшиларда фрташа 

интенсивликдаги югуриш, сузувшиларда фрташа интенсивликда 

сузиш ва цоказо). Спорт турининг яхлит формаларига асос-

ланган машқлар ницоятда узоқ давом этадиган ишга 

кфникишни талаб қиладиган чиклли спорт турлари ушун 

типикдир. 

Махсус тайжргарликнинг салмоғи анша камаяди. Бироқ 

умумий ва махсус тайжргарликнинг шу пайтдаги конкрет 

миқдор нисбати спорт турларининг хусусиятларига қараб 

аншагина кенг шегараларда тебраниши мумкин: 4:2 - 19:1. 

Шундан кейин фтиш даврининг спечификаси машғулот 

услубларини танлашда наможн бфлади. Спортшининг жисмоний 

ва психик фазилатларига қаттиқ талаблар қфйиладиган дам 

олиш интерваллари камайиб борадиган ва умуман қатъий 

интервалли такрорий машқлар, шунингдек, юкламани макси-

мум даражасига етгунша зфрайтириб борадиган машқлар 

типидаги услублар бу давр ушун тфғри келмайди. Бу вақтда 

мусобақа услубини асосан уни расмий мусобақалар ва бошқа 

юксак психологик юклама талаб этадиган мусобақалар билан 

боғламасдан, машғулотни уюштиришнинг қфшимша усуллари-

дан бири сифатида қфллаш маъқулдир. 

Микрочикллар юкламалари динамикасининг ва 

структурасининг хусусиятлари. Ўтиш даврида юкламалар 

умумий даражаси фаол дам олиш ва машқ билан шиниққан-
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ликни сақлаб туриш қонуниятлари билан белгиланади. Бу ерда 

қарама-қаршилик гуж бирга қфшилиб кетгандек бфлади: 

биринши томондан, фаол дам олиш «юклама»дан иборат 

бфлади, шунки фаол дам олиш фаолиятсиз бфлмайди ва бунда 

маълум даражада иш потенчиал сарфланади, иккиншидан, 

айни вақтда «дам олиш» дир, шунки унда бошқа фаолиятга 

нисбатан иш қобилияти тикланади. Бунда тикланиш эффектига 

спечифик юкламалар цажми ва интенсивлигини анша камай-

тириш йфли билан эришилади. Умумий жисмоний юклама 

цажми эса одатда анша катталашиб кетиши мумкин. Кфп 

йиллар давомида спорт билан шуғулланиш натижа-сида 

царакат фаолиятига кфникиб кетиш туфайли юқори малакали 

спортшиларда фтиш давридаги юкламалар даражаси кфпинша 

бошловши спортшиларнинг тайжрлов давридаги юкламалар 

даража-сидан ортиқ бфлади. 

Ўтиш давридаги микрочикллар фзининг қатъий 

аниқлиги билан фарқ қилмайди. Улар фаол дам олишнинг 

асосий восита сифатидаги фаолият режимига мослаб тузилади. 

Мисол ушун, кфп кунлик туристик походнинг режими 

микрочикллар ушун асос бфлиши мумкин. Спортшилар фзини 

қандай цис қилишига қараб, машғулот ва дам олиш кунла-

рининг сони шундай белгиланадики, унда цар ким фз куш-

қувватининг узлуксиз ошиб боражтганини хис этсин. Образли 

қилиб айтганда, спортши фтиш даврининг охирида танланган 

спорт тури бфйиша янги-янги юксак марраларни штурм 

қилишга ғоят кушли орзу, интилиш цис этиши керак. 

Даврий жаражннинг исталган фазаси сингари, фтиш даври 

цам қатъий шегарага эга бфлмайди. Организмнинг функчионал 

ва адаптачион имкониятлари тиклана борган сари у навбатдаги 

чиклнинг тайжрлов даврига фтиб боради. 

Агар спортши тайжрлов даврида етарли даражада юксак 

юкламалар олмаган бфлса, яъни етарли даражада тез-тез 

машфулот қилмаган, мусобақалар ва шунга фхшаш тадбирларда 

кам қатнашган бфлса, у цолда фтиш даври зарур бфлмай қолади. 
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Бундай цолларда машғулот жаражнини иккиланган чикл 

типида, яъни мусобақа давридан кейин иккинши тайжрлов 

даври, сфнгара эса иккинши мусобақа даври ва фақат унинг 

кетидангина фтиш даври бошланадиган қилиб ташкил этган 

маъқул. Ярим йиллик чикллар-дан фойдаланажтган пайтдаги 

айрим цолларда цам машғулотнинг бундай тузилиши тфғри 

бфлади. 

 

СПОРТНИНГ ЦАР ХИЛ ТУРЛАРИДА МАШҒУЛОТ 

ДАВРЛАШНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ ЦАҚИДА 
 

Спорт машғулотини даврлашнинг умумий қонуниятлари 

спорт турларининг спечификасига қараб, турлиша наможн 

бфлади. Тфғри, мавжуд тадқиқот маълумотлари спортнинг цар 

бир турида даврлашнинг барша хусусий белгиларини тфлиқ 

тасаввур этишга цозирша имкон бермайди. Бироқ, шу нарса 

равшанки, бундай хусусиятларни даврлашнинг миқдори ва 

вазифасидан қидириш, ж бфлмаса машғулотни даврлашнинг 

умумий асосини ташкил этувши бошқа белгилардан қидириш 

бехуда бфлур эди. Бундай хусусий белгилар фртасидаги 

фарқлар, афтидан, қуйидаги моментларда бфлса керак. 

Бириншидан, бутун чиклнинг, биробарин, машғулот 

айрим даврларининг узунлигида, масалан, шидамлиликка 

алоцида талаблар қфйиладиган спорт турлари гуруцида 

(марофон югуриши, шанғи пойгаси ва шунга фхшашлар), одатда, 

машғулотнинг бир йиллик чиклларидан фойдаланиш маъқул 

бфлади. Тезкор-кушлилик ва уларга яқин бфлган характердаги 

спорт турлари бир йиллик чиклларни ярим йиллик чикллар 

билан кенг алмаштириб туриш имконини беради. Бир йиллик 

чикллар фундаментал адаптачион фзгаришларни таъмин 

этувши катта цажмдаги юкламалар фзлаштириш шунингдек, 

спорт малакалари зацирасини анша янгилаш ушун хизмат 

қилади. Интенсивлиги юқори бфлган ярим йиллик чикллар 

махсус машқ билан шиниққанлик кескин юксалиши ушун цамда 
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буни тезда спорт ютуқларига айлантириш ушун шарт- 

шароитлар яратади. 

Узунлиги цар хил чиклларни алмашлаб туриш 

ихтисосланиш предмети вақт-вақти билан янгиланиб турадиган 

(мусобақалар дастури фзгариши муносабати билан) гимнастика 

ва бошқа спорт турлари ушун цам мувофиқ келади. Узун 

чикллар янги дастурни фзлаштириб олишга, қисқалари эса - 

фзлаштириб олинган дастурни ғоят тез суръатда такомил-

лаштиришга имкон беради. 

Спортнинг айрим турларида машғулот чиклининг 

умумий узунлиги бир хил бфлганда цам, машғулот айрим 

даврларининг муддатлари бир-биридан анша фарқ қилади. 

Спортнинг шидамлилик талаб этадиган турларида цамда 

кфпкурашларда ихтисослашажтганда тайжрлов даврининг 

муддати энг кфп бфлади. Энг катта мусобақа даври командали 

спорт фйинлари, айниқса, футбол ушун характерлидир. Бу 

команда спорт формасини («умумкоманда» спорт форма-сини) 

фйиншиларни бир-бири билан мунтазам суратда алмаштириб 

туриш цисобига индивидуал спорт формасига қараганда кфпроқ 

муддат сақлаб туриш мумкинлиги билан изоцланади. 

Иккиншидан, спортнинг цар хил турларида даврларнинг 

структуралари турлиша бфлади. Масалан, спортнинг «мавсу-

мий» турларидаги тайжрлов даврида икки асосий босқиш 

(умумий тайжргарлик ва махсус тайжргарлик босқишлари)дан 

ташқари яна оралиқ босқиш жки кишик босқишлар бфлиши 

мумкин. Зарур мавсуми шароит (қор, муз ва шунга фхшашлар) 

бфлмаслиги бир қатор цолларда махсус-тайжрлов босқишини 

орқага суриб, машғулотнинг спечифик воситаларини уларга 

фхшаш, лекин уларнинг фрнини тфлиқ боса олмайдиган 

(имитачион ва цоказо) машқлар билан алмаштиришга мажбур 

этади. 

Спортнинг айрим турларида мусобақа даврининг структу-

раси янада кфпроқ фзига хос хусусиятга эга. Бу соцада яккама-

якка олишувлар гуруци айниқса яққол ажралиб туради. Бу ерда 
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мусобақа даври бир-бири орасида аншагина катта интервал бор 

турнир характеридаги нисбатан кам мусобақалардан иборат 

бфлади. Турнир мусобақаларига бевосита махсус тайжргарлик, 

мусобақанинг фзи цамда мусобақадан кейинги дам олиш 

мусобақа даври структурасини, ғоят мураккаблаштириб юбора-

диган фзига хос ишки чикллар цосил этади. 

Ушиншидан, тайжргарлик томонлари билан машғулот 

чиклидаги айрим воситаларнинг нисбати бир-биридан анша 

фарқ қилади. Масалан, кфпкурашшилар машғулотида умумий 

ва махсус жисмоний тайжргарликнинг нисбати даврлар ва чикл 

босқишлари бфйиша кфпкурашдан кфра торроқ спорт ихтисо-

сидагига қараганда камроқ фзгаради. Тактикаси ницоятда 

хилма-хил ва мураккаб спорт турларидаги (спорт фйинлари, 

яккама-якка олишувлар) машғулотда тактик тайжргарликнинг 

салмоғи тайжргарлик даврининг иккинши этапида бошқа 

характердаги спорт турларидан ихтисослашажтганидан кфра 

анша кфпроқ миқжсда фсади. Спорт фйинлари чикл босқиш-

ларидаги мусобақаларнинг сони бошқа бир қатор спорт 

турларига қараганда анша камроқ фзгаради ва цоказо. 

Тфртиншидан, спорт турларининг хусусиятига қараб 

машғулотнинг даврлари ва босқишлари бфйиша юкламалар 

динамикасининг хусусий тенденчиялари цам бир-биридан 

фарқ қилади. Масалан, стайерларнинг машғулотидаги куш 

талаб юкламалар динамикаси спринтерлар машғулотидагига 

қараганда бошқашароқ бфлади. Спортнинг тезкор-кушлилик 

характеридаги турларида спечифик юкламалар интенсивлиги 

спортнинг шидамлилик талаб қиладиган турларига қараганда 

тезроқ фзининг максимум даражасига интилади ва цоказо. 

Юқорида айтилганларнинг цаммасидан кфриниб туриб-

дики, спорт машғулотини даврлашнинг умумий тартиби 

спортнинг цар бир тури ушун унинг спечификасига қатъиян 

мувофиқ келадиган тарзда тадбиқ этилиши керак. Бироқ 

умумийлик билан махсусликни бир-бирига қарама-қарши 

қфйиш ва спорт турларининг фзига хослигини бацона қилиб, 
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умумий қонуниятлардан шекиниш цато бфлур эди. Машғулотни 

ташкил этишда цар қандай цолатда цам уни даврлашнинг 

умумий асосларига таяниш ва шу билан бирга спорт 

турларининг спечификасидан цамда бошқа аниқ шароитлардан 

келиб шиқадиган хусусиятларга риоя қилиш керак. 
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6 БОБ. СПОРТШИЛАРНИ ТАЙЖРЛАШ ТИЗИМИДА 

БАШОРАТ ҚИЛИШ, МОДЕЛЛАШТИРИШ, ТАНЛАШ, 

МЎЛЖАЛЛАШ, БОШҚАРИШ ВА НАЗОРАТ 
 

6.1 Кфп йиллик тайжргарлик жаражнида спортшиларни 

танлаш ва йфлланма бериш (жш спортшиларни танлаш 

тартиби) 
 

Спортда фринбосарларни тайжрлашда келажак жш спорт-

шиларни танлаш тартиби муцим рол фйнайди. Спортда юқори 

натижаларни кфрсатиш ушун спортшига юқори ривожланиш 

даражасидаги ножб морфологик кфрсатrишлар, ажойиб жисмо-

ний ва руций қобилиятлар комплекси бфлиши керак. Бундай 

уйғунликка эга бфлган спортшилар жуда кам. 

Спортда танлаш - Бу қайси бир спорт турида юқори 

натижага эриша оладиган, қобилиятли, истеъдодли кишиларни 

қидириб топиш жаражнини тушинамиз. В.П. Филлиннинг 

фикриша педагогик, сочиологик, руций-тиббий биологик 

тадқиқот (илмий текшириш) методларини фз ишига оладиган 

ташкилий методик тадбирларни комплекс тартибини тушина-

дики, унинг асосида айрим бир спорт турида ихтисослашиш 

ушун болаларнинг қобилиятлари аниқланади. 

Спортга йфлланма - бу спортши қобилиятларини спорт 

мацоратини шаклланишининг индивидуал хусусиятларини фрга-

ниш асосида юқори спорт мацоратига эришишнинг келажакдаги 

йфналишини аниқлашдир. 

В.П. Филлин спортга йфлланмани бу ташкилий методик 

тадбирларни комплекс тартибини улар асосида спортшининг 

айрим бир спорт турида қисқа ихтисосланиши аниқланади деган 

эди.  

Спортда танлаш бу кфп босқишли кфп йиллик жаражн бфлиб 

спортда тайжргарликнинг цамма босқишларида амалга ошири-

лади. У спортшиларнинг қобилиятларини цар томонлама 
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фрганишга асосланиб ушбу қобилиятларнинг шаклланиши ушун 

яхши шароит яратишга қаратилган. Спорт турларини кфп 

бфлиши, цар бир шахс спортни қайсидир бир туридан .юқори 

мацоратларни эгаллашга имконият беради. Бир спорт турига 

лажқатли бфлмаган шахс бошқа спорт туридан яхши натижаларга 

эришишиши жки кфрсаткишларга эга бфлиши мумкин. Шунинг 

ушун қобилиятларни тиклашни айрим бир туридан жки спорт 

турларига цамда гуруцларда амалга ошириш керак. Спорт 

қобилиятларни турғунлиги билан ажралиб турадиган спортши-

лар насл қобилиятларига цам боғлиқ. Насл қобилиятлари 

организмга катта юклама берилганда наможн бфлади, шунинг 

ушун жш спортшининг қобилиятини юқори натижа кфрсатишга 

қаратиш керак. 

Айрим функчияларни ва сифат қобилиятларни ривож-

ланиши цар хил жшларда цар хил бфлади. Айниқса буни кишик 

жшдаги юқори натижа кфрсатадиган спорт турида эътиборга 

олиш керак. 

 

Жш спортшиларни танлаш муаммолари. 
 

Педагогик, тиббий биологик, руций ва сочиологик илмий 

текшириш методларига асосланган холда комплекс хал қили-

ниши керак. Педагогик илмий текшириш методлари жш 

спортшиларнинг жисмоний сифатларини ривожланиш даража-

сини, координачион қобилиятлари ва спорт техник мацоратини 

бацолашга имкон беради. 

Тиббий биологик услубларни қфллаш билан спортшининг 

соғлик даражаси, анализатор системасининг цолати, морфологик 

хусусиятлари аниқланади. Ижтимоий методлар болаларни 

спортга қизиқиши, юқори натижа кфрсатишга руций услублар, 

спортшиларни руций хусусиятлари, руций бирлик ва цакозоларни 

кфрсатади. 
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33-жадвал 
 

Кфп йиллик 

тайжргарли 

босқишларини 

спортда танлаш 

билан боғлиқлиги 

босқишлар 

Вазифалар Кфп йиллик 

тайжргарлик 

босқишлари 

Дастлабки Шу спорт турига тако-

миллаштиришни мақ-

садга мувофиқлигини 

аниқлаш 

Бошланғиш 

Оралиқ Самарали спорт тако-

миллашувига қобилият-

лигини аниқлаш 

Дастлабки базали, 

махсус базали. 

Якунловши  Индивидуал 

имкониятлар 

эришилган 

натижаларни сақлаш. 

 

Спортда танлаш уш босқишда амалга оширилади 
 

Дастлабки - бунга боланинг марфо-функчионал ва руций 

хусусиятларини цисобга олган цолда тфғри спорт турини танлаш 

вазифасини хал қилади. 

Оралиқ 2-3 машғулот босқишларида шуғулланувшиларда 

спорт натижаси ихтисослашиш қобилиятини аниқлаш вазифаси 

цал этилади. 

Якунловши - цалқаро миқжсдаги натижаларга танлаш 

масалаларини цал этади.  

 

Кфп йиллик тайжргарликнинг биринши босқишида 

танлаш ва йфлланма 
 

Вазифаси - болага спортда такомиллашиш ушун бир спорт 

турини танлаб олишга жрдам беришдир. 
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Спорт мактабига 2-3 фқув гуруцини танлаш ушун 100 дан 

ортиқ болани текшириш лозим. Статистик маълумотларга қара-

ганда сув хавзасига келган 60000 боладан фақатгина 1 та халқаро 

тоифадаги спортши шиқади, кфпгина халқаро тоифадаги спорт 

усталаридан олимпия ғолиблари шиқади. 

Боланинг кейинги ютуқларини аниқлайдиган нарса, спорт 

билан шуғилланишни бошланиши қайси жшда бошлаш 

кераклиги билан белгиланади. 
 

34-жадвал 

Кфпгина спорт турларида машғулотларни 

бошлаш ушун ижобий таъсир кфрсатадиган жш 
 

Спорт турлари Эркак-

лар 

Ажл-

лар 

Спорт турлари Эркак-

лар 

Ажл-

лар 

Сузиш 9-12 8-11 Бадиий 

гимнастика 

- 6-8 

Байдаркада 

эшкак эшиш 

13-16 13-16 - - - 

Велосипед 14-16 14-16 Оғир атлетика - - 

Академик эшкак 15-17 - Кураш 12-14 - 

100-400м югуриш 13-14 13-14 Қфл тфпи 11-13 10-12 

 800- 1500м 

югириш 

14-14 

 

14-16 Валейбол 12-14 11-13 

Спорт 

гимнастикаси 

8-9 6-8 Футбол 12-14 - 

 

Айнан шу жшда кфпгина шет эл ва ватан спортшилари спорт 

билан шуғулланишни бошлаганлар. 

 Шанғиши Кулакова Галина 20 жшда, конькиши 1976 йил 

ғолиби Степанская 17 жшда, велосипедшилар Гарелов, Комиский, 

Шикамов 17-19 (В.И. Шудинов) тацлилига кфра спорт турининг у 

фақат 8 турида БЎСМ дастуридаги жшга тфғри келади. 

Қуйидагини эсда тутиш керак:  

1) 6-7 жшда башорат қилиш кфп холларда нотфғри.  
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2) спортдаги катта юкламалар бола қанша кишик жшдан 

боласа шунша тез спорт билан шуғуланишини тугатади. 6-8 жшда 

шуғулланишни бошлаганлар 15-17 жшда тугатади. БЎСМ га 

танлаш камида 30 машғулотдан кейин бошланиши керак. 

Тез царакатни фрганувшилардан келажаги бор спортши-лар 

шиқмайди. Лекин озғин бфйи новша болалардан яхши спортши 

шиқади. Танлашда кам фзгарадиган морфофофункчионал 

кфрсаткишларга эътибор беринг. Масалан: Бyлгакова Ж. 11-16 

болалар жшида катта боғлиқлик топган. 12 жшли болаларнинг 

бфйи бфлажак бфйининг 86% ташкил қилар экан. Танлашда 

боланинг тана тузилишига эътибор бериш шарт. Масалан: 

сузишга ва эшкак эшиш бфйи ва вазни катта болалар танланади. 

Организмни энергия билан таъминланиши тизимини 

фрганиш катта ацамиятга эга.       

Велоспедши, узоқ масофага югурувшилар ушун фпканинг 

тириклик сиғими катта ацамиятга эга. Масалан: 12 жшли вело-

спедшиларда 300-350 см. 

Кейинги йилларда мускул биопсиясига эътибор бери-

лаяпти. Маълумки мускул тфқимасини тузилиши цам катта 

ацамият касб этади. 

Тез қискарадиган мускуллар спринт ушун 90%. Скелет 

мускул кфндаланг кесим. Стайерларда секин қисқарадиган 

мускул толалари кфп 80-90% ни ташкил этади. 

Дастлабки танлашда - педагогик тестлар кфп қфллани-

лади. Тестлар тезкорликни, царакат уйғунлигини, шидамли-

ликни, аэроб ва анаэроб имкониятларини текшириш билан 

боғлиқ. 

Паспорт ва биологик жшни аниқлаш муцим масалалардан 

биридир. Жинсий органларни тез ривожланиши тезкор яхши 

натижаларга олиб келади, кейиншалик эса яхши натижа 

бермайди. Дунж миқжсида 16-17 жшдаги спортшиларни кеш 

ривожланганларини танлаш цам мавжуд. 
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Жинсий органларнинг жш етилиши - қизларда 8-9, 

болаларда 10 фрташаси: 10-11, болаларда 12-13 жшда. Кеш 

ривожланиши: қизларда 13 жшдан кейин, фғил болаларда 15 

жшдан кейин. 

 Руций кфрсаткишлар цам катта ацамиятга эга: шуғилла-

нишга эцтижж машқ бажаришда яхши бацога интилиш 

қфрқмаслик ва ц.к. 

Дастлабки танлашда - спортдаги натижа критерия бфла 

олмайди. Жшлар бутун иттифоқ мусобақалардан ютганлари цар 

19 - фрташа собиқ СССР ғолиби: Европа шемпионининг цар 52 - 

олимпиада фйинларининг ғолиби 120 тадан биттасидир. 

 

Кфп йиллик тайжргарликни  2 - 3 босқишида танлаш 
 

Вазифалари - юқори спорт натижаларини кфрсата олади-

ган қобилиятли спортшиларни, индивидуал имкониятларини 

максимал даражада амалга ошира оладиган спортшиларни 

танлаш. Бу босқишда морфологик хусусиятлар катта ацамиятга 

эга. Цар хил турларига, цар хил морфологик тузилишига бу 

хусусиятлар наслдан фтади. 

Кишиларни доимий равишда спорт машғулотларига жалб 

қилиш, уларни қизиқиши ва шахсий натижалари, шу жки бошқа 

спорт турларининг махсус хусусиятларига цамда индивидуал 

қобилиятига боғлиқдир. 

Цар бир киши спорт турини танлашда, индивидуал 

хусусиятларини кфпшилик қисми шу спорт турининг талабла-

рига мос келиши, спорт ориентачиясининг моциятини ташкил 

қилади. Спорт ориентачияси эса, кфпинша болалар ва фсмирлар 

цамда оммавий спорт билан боғлиқ. Спорт ориентачиясини 

йфлга қфйилиши қаншалик яхши йфлга қфйилган бфлса, 

шуншалик спорт турига танлов фтказиш самаралироқ бфлади. 

Шамалаш ва танловни технологияси бир хил бфлиб қайси йфл 

билан жндошиш бфйиша бир биридан шамалаш маьлум инсон 
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ушун спорт турини аниқласа, танлов жаражнида эса спорт 

кишини танлайди.  

Спорт танлови - юқори даражали қобилиятга эга бфлган 

шу спорт турининг махсус талабларига жавоб берадиган тадбир-

ларнинг мажмуасидир. Танлов кфп йиллик ва йиллик тайжр-

гарлик тизимига кириб, сифат томонидан фзгариб боради ва 

унинг цамма даврларида иштирок этиб, тфрт босқишдан иборат 

бфлади. 

Биринши босқиш - аниқ спорт турини аниқлаш эгаллаш 

ушун потенчиал қобилиятга эга бфлган (кфпинша 9-14 жшли ) 

болаларни бошланғиш танлови. Ташкилий томондан танлов уш 

давр бфйиша фтказилади. 

Бириншиси - машғулотлотларга қизиқиш уйғотиш мақса-

дида тарғибот ишларини фтказиш: иккиншиси - тестлар бфйиша 

текшириш ва шу спорт тури ушун керакли қобилиятли 

болаларни кфрсатиш: ушиншидан - фргатиш жаражнида ва 

жисмоний сифатларни ривожланиши, фқув материалини 

фзлаштириш темпи устидан узоқ вақтли кузатиш:. 

Иккинши босқиш - фсмирларни (16-17 ешли )шу спорт тури 

ушун юқори даражадаги қобилиятини ва маьлум мутахас-сислик 

турларидаги (енгил атлетика, фйин ва ц.к.) бфлган цоци-шини 

аниқлаш. 

Ушинши босқиш юқори малакали спортшилар жамоасига 

киритиш ушун, танлов (18-20 жш) фтказиш. Танлов болалар ва 

фсмирлар жамоасидаги машғулот ва мусобақа фаолиятини фрга-

ниш, махсус фрганиладиган фқув йиғилиши машғулотлари 

назорат тестлари ва функчионал тайжргарлигини аниқлаш 

орқали амалга оширилади.. 

Тфртинши босқиш - цар хил терма жамоа (жумцурият, 

идоралар ва ц.к.) гуруцига киритиш ва маьсул мусобақаларга 

қатнашувшиларни аниқлаш ушун фтказиладиган танлов. Бу 

мақсадда спортшининг фз клубидаги машғулот ва мусобақа 

фаолияти тфғрисидаги ахборотлар тацлил қилинса, терма 
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жамоада унинг мусобақа фаолияти миллий бириншиликларда 

ва фқув машғулот йиғинларида фрганилади. 

Танловда, шу спортшилар билан ишлайдиган мураббийлар 

ва шу цудуддаги юқори малакали мутахассислардан тузилган ` 

экспортлар қатнашади. 

Танлаб олиш усулининг мазмуни спорт турининг аниқ 

мазмуни ва фзига мослиги билан белгиланади. Бу эса педагогик, 

тиббий-биологик ва психологик кфрсаткишларга қараб, юқори 

башорат қилиш ацамияти (жисмоний сифатлари, техник ва 

тактик харакатларни бажариш ушун қобилият даражаси, 

морфологик кфрсаткишлари, организмнинг функчионал хусуси-

ятлари цамда марказий асаб тизимига) қараб аниқланади. 

Дастлабки цолати, жши ва машғулот таьсири остида кфрсат-

кишларнинг фзгариши ва уларнинг спорт кфрсаткишлари билан 

алоқаси цисобга олинади. Танловнинг сифатли бфлиши, кфп 

йиллик спорт фринбосарларини тайжрлашда асосий шарт бфлиб 

цисобланади. 

  

6.2 Спорт машғулотини бошқариш 
 

Машғулот таьсири остида спортшининг цолати фзгариши 

3-босқишга бфлинади: хафта жки ойлар бфйиша нисбатан босқиш 

давомида сақланиши. Масалан: спорт формасининг цолати 

машғулот жаражнида етарлиша шиниқмаганлиги ва х.к. 

 Жорий цолати: бир жки бир неша машғулотни таъси-

ридаги фзгариши (бу цолатларни бацолаш, кейинги машғу-

лотларни тузилиши ва йфналишини ва уларга нисбатан 

юкламанинг катталигини аниқлашга жрдам беради ). 

Оператив холати: алоцида машқларнинг таьсири остида 

фзгарувшан ва тезликда фтувши (буларни машғулотлар дастурини 

тузишда, машқларнинг давом этиш вақти, характери, шиддати 

ва уни бажариш, давом этиш вақти ва дам олиш интервалининг 

характери. цисобга олинади). 
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 Спорт машғулоти жаражнини кфп қирралилиги ва спорт-

шининг доимий цолда имкониятининг фзгариши, цар хил 

омиллар таьсирида унинг цолатини тебраниши, бошқариши-

нинг негизи бфлиб цисобланади. Бу эса, спортшидан мураббийга 

бериладиган тескари алоқаси орқали берилади: 1) Спортшидан 

мураббийга борувши маьлумотлар (фзини сезиши, ишга бфлган 

муносабати, кайфияти ва б-к): 2) Спортши фзини тутиши 

хақидаги ахборотлар (машғулот ишининг цажми, уни бажа-

риши, аниқланган хатолари ва б-к): 3) Машғулот самарадор-

лигини, қисқа вақтдаги кфрсаткишлари (машғулот юкламаси 

таьсирида функчионал тизимидаги шегара ва фзгаришлар 

характери): 4) Машғулот самарадорлигининг йиғилиши 

(кумлятив) тфғрисидаги ахборотлар (спортшини машққа 

шидамлилик цолатининг фзгариш цолати ). 

 Спорт машғулоти даврларида босқишлар бфйиша тайжр-

гарлиги машғулотни бошқариш самарадорлиги машқ билан 

шиниқиш машғулотларининг тузилишини аниқ сонининг 

кфрсаткишлари ва спорт фаолияти билан боғлиқдир. 

 Бу эса, бу жки у спорт турларидаги аниқ спорт предметига 

характерлидир. Шунинг ушун машғулот ва мусобақа фаолияти 

моделини тузиш ва саралаш сифатида цам ишлатилади. 

(спортда такомиллаштиришнинг маьлум босқишларида, танлаш 

сифатида цам ишлатилади). Кейиншалик спортшининг аниқ 

функчонал имкониятларини, моделдаги индивидуал кфрсаткиш-

лари билан қижсланади ва кейинги иш ва берилган самарадор-

ликка эришиш йфналиши аниқланади. 

Машғулот жаражнида режалаштирилган натижага эри-

шишга жрдам берувши, машғулот воситаси ва услублари амалга 

оширилади. 

Кфрсатилган чиклни якунловши операчияси бфлиб, оралиқ 

назорат, машғулот жаражнини самарадорлигини белгилайди ва 

керакли вақтда коррекчия қилинади. Бу чиклнинг цамма 

операчияларини амалга оширишни, энг керакли шароити 
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бфлиб цар томонлама тенглаштирилган кфрсаткишлар цисобла-

нади. Мусобақа фаолияти ва спортшининг тайжргарлигини аниқ 

тузилишини кфрсаткишлари модел тавсифини, оралиқ назорат 

цам бошқаришнинг асосий ишланмаси бфлиб цисобланади. 

Назоратнинг бу натижаси ишнинг асосий йфналиши ва 

натижасига эришиш йфлини аниқлайди. 

 

Назоратнинг турлари ва мазмуни 
 

Спорт машғулоти жаражнини обьктив равишда бошқариш 

ушун, спортши функчионал машғулотининг узоқ давом этиши 

давомида натижаларни цолатини фзгаришини бацолаш 

(босқишдаги цолати) 

Спорт назариясида уш хил турдаги назоратни фарқлаш 

қабул қилинган. 

1. Босқишли  

2. Жорий  

3. Оператив 

Босқишли назоратда қуйидагилар аниқланади:  

1. Спортшининг цолатини, нисбатан узок вақт машғулот 

таьсири остида фзгариши: 

2. Кейинги макрочикл жки машғулот даври ушун ишлаб 

шиқилган ишланмалар. 

Шунга биноан босқишли назорат жаражнида, тайжргарлик 

даражасининг ривожланишини ва цар хил томонларини 

бацолаш. Бунда тайжргарлик юзасидаги камшиликларни ва 

келгусида тако-миллаштириш йфллари аниқланади. Шунга 

нисбатан, машғулот жаражнини индивидуал режа асосида 

тузилиши ва алоцида маш-ғулот даври жки бутун макрочикл 

ушун тузилади. 
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Жорий назоратда қуйидагилар аниқланади. 
 

Микрочикллар ва алоцида машғулот машцулотлари цамда 

уларнинг серияларидаги меъжрларга спортши организмининг 

реакчияси аниқланади. Натижада, алоцида машғулотлар мезо-

чикллар ва макрочикллар фртасида дам олишади. 

Спортши организмининг керакли мослашувига мажмуий 

шароит яратади ва керакли йфналиш беради. 

1. Катта ацамиятли катта ва кишик юкламалар фртасидаги 

нисбатни таьминлашни спортши организмини мослашиши 

жаражнида жрдамлашувши. Иккинши томондан - бу жаражнларни 

фтиш шароити таьминлашдан иборатдир.  

2. Мезочикллар ишидаги «юкламали» ва «қайта тиклаш» 

микрочиклларини аниқ тартибда тузилганлиги ва нисбати. 

З. Микро ва мезочиклларда цар хил йфналишдаги ишларни 

(техник, тактик, интеграл) оптимал нисбати. 

4. Иш қобилияти қайта тиклаш ва мослашиш жаражн-

ларида педагогик ва қфшимша воситаларни (жисмоний, психо-

логик, фармокологик, махсус равишда овқатланиш, трени-

ровкани ихтисослашган восита ва услублари ва ц.к.) билан 

узлуксиз бошқариб бориш. 

5. Оператив назоратда қуйидагилар аниқланади. Спортши 

организмини алоцида машқларга берадиган реакчияни Маш-

ғулот самарадорлигига келтирадиган реакчия кфрсаткишлари 

ушун қфлланиладиган шора-тадбирлар бу тадбирлар цисобига 

восита ва услубларнинг тузилиши тфғрисида аниқ таассуротга эга 

бфлиш, уларни керакли сифатлар ва қобилиятларни аниқ 

ривожланишига жрдам бериши цамда машғулотдаги бир-бири 

билан боғлиқлиги: машғулот юкламасини айрим параметр-

ларига (давом этиши, шиддати давом этиши ва дам олиш 

характери) тезлик билан коррекчия киритиш. Берилган 

реакчияни йфналишига эришиш ушун алоцида машқлар ва цар 

хил турдаги қфшимша воситалардан фойдаланиш. 
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Цар хил спорт турларида қатнашадиган юқори малакали 

спортшиларни тренировка тизимига бошқариш вазифасини, 

синтез муаммосини киритишни кфрсатади. Муаммони мурак-

каблиги шундан иборатки, адабижтларни фрганишда, спорт 

машғулоти натижаларини кфрсатувши, аналистик жндашишни 

бажн қилган манбаларга тақаламиз. 

Бундай жндашувлар спорт машғулотида катта маьлумотлар 

бфлишига қарамасдан, боғлиқлари алоцида кфрсатилган, фз - 

фзиша иш бажаради, аниқ тизимни ташкил қилмайди. Шу 

сабабли хозирги кунда тизимли жндошиш услубига фтиш зарур. 

 

6.3 Спорт машғулотида моделлаштириш 
 

Машғулот жаражнини бошқаришнинг самарадорлиги, 

моделлаштириш ва моделлардан спорт машғулоти цар хил 

тавсифларни аниқлашда ва тузилиш қисмларини рачионал 

услубда ташкил қилишда фойдаланилади. 

Спорт машғулотининг цамма обьектлари ва кфриниш-

ларини кушланишлари ва уларнинг мураккаблиги цамда кфпгина 

омиллар модели етарлиша тфлиқлилигини кфрсатади. Кфпгина 

модел тавсифини кфрсатувши алоцида кфрсаткишлардан фойда-

ланилади. 

Спорт машғулотида асосий гуруцга бфлинган цар хил 

моделлар ажратилади. Буларга:  

1. Мусобақа фаолиятини тузилишини тавсифловши цамда 

мусобақа фаолиятини самарадорлигини таьминловши моделлар. 

Спортшининг асосий тайжргарлик томонларини тавсиф-

ловши цамда мусобақа фаолиятини самарадорлигини таьмин-

ловши моделлар. 

 2. Морфофункчионал моделлар. Организмнинг морфо-

функчионал хусусиятларини ва айрим функчионал тизим ва 

қисмларини имкониятларини кфрсатиб, мусобақа фаолияти ва 
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керакли тайжргарлик даражасини таьминловши морфофунк-

чионал моделлар. 

 

Иккинши гуруц моделларига: 

 1. Машғулот жаражнини катта тузилиш томонлари кфп 

йиллик тайжргарлик даврлари, микрочикллар ва тайжргарлик 

босқишларини кфрсатувши моделлар. 

2. Машғулот даврларини мезо ва микрочиклларининг 

модели.  

З. Машғулот машқлари ва уларнинг модели.  

4. Алоцида машғулот машқлари ва мажмуаларининг 

моделлари. 

Моделлаштиришга кетадиган вақтни давом этиш ушун шу 

кфринишга характерли цамма кфрсаткишлар кераклигиша 

бфлишини аниқлаш.  

Машғулот жаражнида моделлаштиришни ишлаб шиқишда, 

моделлаштирувши обьектни кфринишини ва жаражнларини 

модел тузилишини ва функчионал имкониятларни тайжргарлиги 

цамда педагогик таьсир остида йфналтирилган воситаларни 

такомиллаштириш зарур. 

Спортшини асосий тайжргарлик ва мусобақа фаолиятининг 

томонларини моделлаштиришда фақатгина сонли томонлари 

эмас, балки аниқ спортши ушун қайси спорт турига тааллуқли 

томонларини аниқлаш керак. Шунингдек, айрим флшамларнинг 

фзгарувшанлигини, спортшининг организм цолатига мусобақа 

фаолиятини хар хил босқишларида ва машғулот жаражнини цар 

хил тузилишини инобатга олиш керак. 

Лекин, модел тавсифини ишлаб шиқишда, цамма керакли 

омилларни албатта цисобга олиш, сон кфрсаткишларини аниқ 

метадогик ишлаб шиқиш билан алмаштириб бфлмайди. Бу 

методология бугунги кунда биринши кадрлардан фтган бфлсада 

спорт амалижти талабларини тфлиқлигиша қондира олмайди. 
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Бунинг мураккаблиги бириншидан сонли кфрсаткишга 

тайжрлаш ва уни кфрсатилган даражадаги спорт мацорати даври, 

аниқлашга боғлиқ.  

 Улардан бириншиси кфпшилик юқори таниқли спорт-

шиларни кфрсатган натижаларини фрташа арифметик қийматини, 

индивидуал фарқини кфрсатиш билан жки мумкун қадар ишдан 

оғишлари ташхиз қилинади. 

Иккинши жндошиш, иложи бориша хар хил ташхиздаги 

кфпрок спортшиларнинг динамикаси, спорт махоратинининг 

даражаси жки бошқаларнинг кфрсаткишлари билан солишти-

рилади. 

Ушинши жндошиш, мусобақа фаолиятига тайжргарлик 

модел тавсифини ишлаб шиқишда сонли параметрларнинг аниқ 

натижасини олиш билан боғлиқ. 

 
35- жадвал 

 

Спринтерни махсус югуриш тайжргарлигининг бацоси 

(В.В Петровский) 

 
Кфрсаткишлар 

30 м югуриб 20 м стартдан 60 м стартдан 100 м 

стартдан 

200 м 

старт 

дан 

2.5 3.5 6.4 9.9 20.0 

2.6 3.6 6.5 10.0 20.4 

2.7 3.7 6.6 10.3 21.0 

2.8 3.8 6.7 10.5 21.4 

2.9 3.9 6.8 10.8 22.4 
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36 жадвал 

 

Кушли спортшиларнинг ацамиятли морфофункчионал 

кфрсаткишлари (Мартиросов Э.Г., 1976 ) 

 
Амалижт 

дара-

жаси 

Спорт турларининг гуруцлари 

Тезкор-

кушлилик 

Чик-

лик 

Мураккаб 

уйғунлашган 

Якка 

 кураш 

Спорт 

фйинлари 

1 1 1.3.4 1.3.6.7 1.2.4 1.4.7 

2 2.4.7 2.5.7 2.4 3.5.7 2.3.5 

3 3 6 5 6 6 

4 5.6 - - - - 

 
Шартли белгилар 1 - гавданинг умумий флшамлари, 2 - гавда пропорчияси, 3 

- гавда тузилиши, 4 - гавданинг таркиби, 5 - гавда вазнинг флшамлари, 6 - қадди 

қомати, 7 - товонларнинг холати. 

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

1. Жш спортшиларни танлаш муаммолари? 

2. Кфп йиллик тайжргарликнинг биринши босқишида танлов 

қандай олиб борилади? 

3. Кфп йиллик тайжргарликнинг 2-3 босқишида танлов 

қандай олиб борилади? 

4. Спорт машғулотини бошқариш деганда нима туши-

нилади? 

5. Назоратнинг қайси турлари ишлатилади? 

6. Спорт машғулотини моделлаштириш йфллари? 

 

Фойдаланиш ушун тавсия этиладиган адабижтлар: 

1. И.А.Каримов. «Биз келажагимизни фз қфлимиз билан 

қурамиз» 7-жилд. Т., 1997. 

2. И.А.Каримов. Миллий истиқлол ғояси: асосий тушунша 

ва тамойиллар.  Т., 2000. 
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3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. М., ФиС, 

1977. 

4. Платонов В.П. Теория спортивных движений. Киев, 1989. 

5. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989. 

6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. Т., 

1994. 

7. Нуршин Ж.М., Саламов Р.С., Керимов Ф.А. Миллий 

фзбекша кураш. Т., 1993.  
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7 БОБ. СПОРТШИЛАРНИ ТАЙЖРЛАШ ТИЗИМИДА 

МАШҒУЛОТ ВА МУСОБАҚАДАН ТАШҚАРИ ОМИЛЛАР 
 

7.1. Иш қобилиятини кушайтириш ва  

қайта тиклаш воситалари 
 

Спорт амалижтида мусобафа ва машғулот юкламаларидан 

кейин организмни тикланиш жаражнини тезлаштирилишига 

таъсир кфрсатувши цар хил қфшимша воситалардан кенг 

қфлланилади. Машғулот ишларини бажариш умумий ва махсус 

иш қобилиятини кфтариш функчионал зацираларини тфлиқ 

ишга тушуришни таъминлаш спортши организмини самарали 

мослашишга жрдамлашади. 

Иш қобилиятни ошириш тиклаш ва спорт машғулотида 

қфлланиладиган воситаларни шартли равишда ушта: педагогик, 

психологик, тиббий-биологик гуруцга ажратиш мумкин. 

Педагогик тиклаш воситалари спортшиларни иш қоби-

лияти ва тикланиш жаражнини мушак фаолияти бажарадиган 

ишини мақсадига мувофиқ равишда ташкил этилади. Педа-

гогик воситаларни жуда кфп қирраларидир. Бу ерда шуни 

кфрсатиш керакки, машғулотлар давомида услуб ва восита-

ларни танлаш, фзгарувшанлик хусусиятларига қараб цар хил 

юкламаларни микрочикл ишида қфшиб олиб бориш ва 

бошқалар. 

Психологик услублари ва воситалари - (аутаген ва 

психологияни бошқарувши машғулот, ишонтирувши уйқу дам 

олиш (гипноз), фз-фзини ишонтириш ва бошқалар) кейинги 

йилларда кенг тарқалди. 

Психологик таъсир кфрсатиш йфли билан, асаб-психо-

логик кушланишни, психик руций эзилганликни сарфланган 

асаб энергиясини тез тиклаш, машғулот ва мусобақа дастурини 

аниқ бажариш ушун аниқ кфрсатма индивудуал кушланиш 

имкониятларини шегарасига олиб бориш. 
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Тиббий-биологик воситалар. Организмнинг юкламага 

былган резистентлик қобилиятни ошириш мумкин. Умумий ва 

жойлардаги шаршашни тез тушуриши, энергия ресурсларини 

самарали тфлдириш, мослашиши, жаражнларининг тезлатиши, 

иш қобилиятини ошириш, махсус бфлмаган стресс таъсирига 

шидамли бфлишига жрдам кфрсатиши мумкин. 

Тикланиш муолажалари цар хил гуруцларга таълуқли 

бфлиб. Ўз навбатида танлаб олинган ва умумий таъсир 

кфрсатади.  

Кенг маънода таъсир кфрсатувши воситалар фзининг 

таъсири билан спортшиларнинг организм тизимини цамма 

асосий функчия-ларини қамраб олади. Буларга қуруқ цаво ва 

буғ цаммомлари, умумий қфл билан уқалаш ва з.к. киради. 

Танлаб таъсир кфрсатувши воситаларга алоцида функчия-

лар тизими жки бфлимлар таъсир кфрсатади. 

Умумтонизириюший тадбирларга кенг равишда таъсир 

кфрсатувши, спортши организмига шуқур таъсир кфрсатмайдиган 

(ультрафиметлинурланиш, айрим электр муолажаларини 

рачион-лаштириш). 

Машғулот ушун ацамиятларидан бири танлаб таъсир 

кфрса-тувши воситалари цисобланади. Уларни цар хил шароитда 

цар хил машғулот юкламаси билан қфшиб олиб бориш 

микрочиклар ишида машғулотдан машғулотга фтган сари 

спортшининг иш қобили-ятининг бошқаришига жрдам беради. 

Қайта тиклаш, воситаларни ишлатишнинг оптимал 

шакли бфлиб, кетма-кет жки параллел равишда бириншиси жки 

мажмуа муолажааси сифатида қабул қилишдир, бундай 

жндашиш биринши восита билан умумий таъсир кфрсатишнинг 

самарадорлигини оширади ва йфналтирилган таъсир кфрса-

тади. 

Қайта тиклаш мажмуаларининг воситалари. Шуни 

таъкидлаш керакки, қайта тиклаш ва иш қобилиятини 

кушайтириш воситалари фақат шаршашни йфқотишга қара-

тилган бфлиб, организмга таъсир кфрсатмайди. 
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Иш қобилиятини кушайтириш ва қайта тиклаш восита-

ларни ишлатишни бошқаришда юкламадан кейин шаршаш 

кфринишларини тезроқ йфқотишдир. 

Микрочиклларда машғулотни умумий цажмини оши-

риш, цамда айрим машқларнинг шиддатини кфтариш, катта 

юкламали машғулотлар сонини ошириш билан боғлиқ. 

Спортшиларни машғулот юкламаси олдидан дастлабки 

иш қобилиятини кушайтириш цам иш қобилиятини бошқариш 

воситаси бфлиб цисобланади. Машғулотни цажм ва шиддатини 

ошириб бориш функчионал зацираларни кушайишини, бу эса 

қонда энергия ташиш ва нафас олишларини тезлаштириб, шу 

жаражнга мослашиши самарадорлигини оширади.  

Олдинги ва кейинги машғулотларни йфналишини цисобга 

олган цолда қайта тиклаш муолажаларини режалаштириш.  

Спортшиларни тайжрлаш жаражнида иш қобилиятини 

кушайтириш ва тиклаш воситаларини режалаштиришда 

тайжрлаш жаражни цисобга олган цолда аниқ вазифа билан 

боғлаш зарур.  

Кфрсатилган воситаларни шартли равишда уш: жорий 

оралиқ ва босқишли даражада қабул қилиниши мумкин.  

Жорий иш қобилиятини кушайтириш ва қайта тиклаш 

жаражнининг вазифаси, битта машғулотни дастурини тфлиқ 

бажариш мақсадида тез иш қобилиятини кушайтириш 

цисобланади. Оралиқ даражадаги тадбирлар билан мезо ва 

микрочиклларда айрим мусобақаларда спортши организмини 

оптималаштиришга қаратилади.  

Босқишлардаги даражада тренеровка макрочикллари-

дан кейин спортшиларни функчионал цолатини меъжрига 

тушириш, уларни жисмоний ва психологик томондан қайта 

тиклаш масаласи қфйилади.  
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7.2 Замонавий спортда инсон организмига табиат муцит 

омилларининг кфп қиррали таъсири 
 

Дунж мамлакатларида фтказиладин катта мусобақалар об-

цавоси, географик шароити, спортшиларни мусобақага тайжр-

лашига махсус ихтисослашган вазифаларни қфяди.  

Ўрта ва юқори тоғ баландликларда машғулот фтказиш ва 

мусобақа.  

Цозирги кунда кфпшилик катта мусобақалар, денгиз 

сатщидан 2000-2700 м баландликдаги тоғларда фтказилади.  

Бунда спортшиларнинг тайжргарлиги, мусобақаларга 

қатнашиши билан боғлиқ бфлган муаммолар келиб шиқади.  

Бу соцада 1968 й. Мехикада фтказилган (2240 м денгиз 

сатцидан баландликда) олимпия фйинларида катта тажрибага 

эга бфлинди.  

Тоғ шароитида цаво зишлигини пасайиши, тезкор 

кушлилик кфрсаткишларини ошишига жрдамлашади. Масалан: 

2200-2400 м денгиз сатцидан баландликдаги цаво зишлигини 

пасайиши, спринтша югуришни орқасидан 1,5-1,7 м/с тезлик 

билан таъсир этгандек 100, 200 ва 400 м конькидаги 500 м 

масофаларга таъсир кфрсатади. Бундай шароитда табиий цамда 

диск, копжни улоқтириш, узунликка сакраш, шест билан 

сакраш, молотни улоқтириш натижалари ошади. Масалан: 2240 

денгиз сатцидан баландликда ядро улоқтириш натижаси 5 см га, 

копья 69 см, 162 см га ошган.  

Икки цафталик кушли тренировка, шидамлилик кфрсатув-

ши спорт турлари билан боғлиқ бфлган (200-2500 м денгиз 

сатцидан баланд бфлган) кфрсаткишлар катталигига қарамасдан 

мослашишга олиб келади. Гавдани 1 кг мушакига цажмини 

ошишига, гемоглабин мазмунини, лактатни камайиши минно-

глобин мазмунини ошиши, аэроб ферметларини фаоллигини 

ошишига олиб келади. Шу сабабли Ўзбекистонда цам Шимган, 

Билдирсойда спорт иншоотлари қурилган.  
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Кейинга йилларда спортшиларнинг амалий тайжргар-

лигида хар хил Гипоксия газ аралашган ва гипероксик (40-60% 

кислороди ва аралашмадан нафас олиш) вариантларидан 

фойдаланилади.  

 Шиддатли гипоксин тренеровка, давомида газ аралаш-

масида кислород мазмунини пастлиги спортшининг организ-

мида фрта ва юқори тоғ баландликларига фхшаб: стандарт 

юкламаларда юрак қон томир уриши камаяди, цамда Лактат 

камаяди. Кислородни максимал қилиш қобилияти ошади.  

  

7.3. Совуқ ва иссиқ цаво шароитида 

тренеровка ва мусобақа 
 

Инсоннинг цажт фаолиятини тфлақонли цаво цароратини 

оптимал даражаси 18-20 с ташкил этади. Шиддатли жисмоний 

фаолият, цавони оптимал цароратини пасайтириш билан 

боғлиқ. юрак қон томир уриши 1 дақиқада 140 марта 

қисқарганда ишни 16-17 с аниқ бажариш мумкин. Ю Қ.Т.У 170-

180 марта уриш аралаш комфорт зонаси билан бажарилади.  

Цамма жисмоний сифатлар ишида ташқи царакатга 

боғлиқ бфлган кфпгина шидамлиликдир. Маълумки 75% га яқин 

энергия, шиддатли иш бажариш жаражнида ташқи муцитга 

шиқиб кетади.  

Юқори ташқи цаво цароратида, гавдани ишки ва ташқи 

даражасини фртасида физиологик, самарали фарқ йфқолади ва 

юқори иссиқлик шиқаришни ошишига олиб келади.  

Шиддатли ишда терлаш орқали шиқиб кетган суюқлик, 

шунингдек қон билан терини таъминлаш натижаси шиддатли 

фтиши, мушаклар ишлашида қон билан таъминлашга олий 

таъсир кфрсатади. Иссиқ кунда фпкани вентилачияли юрак қон 

томир уриши ортади, қонни систематик цажми сусаяди, қонда 

лактод даражаси кфпаяди. Масалан: Брухи ва муаллифдош-

ларининг (1960) кфрсатишиша 25-30 с 15 дақиқалик югуриш 
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юкламасида ва ундан кейинги 20 дақиқалик дам олиш вақтида 

юракнинг қисқариши икки баробарга ошган.  

Бундай салбий кфрсаткишларга қарши, тез-тез катта 

бфлмаган порчияда (200 300 мл дан цар 15-20 дақиқада) сув ишиб, 

оғизни шайқаб туриш зарур. Сувга 1 л, 3 г натрий хлорид 

аралашган бфлиши жоиз.  

Совуқ жойдан иссиқ жойга ва уни тескариси мусобақага 

борув-ши спортшилар олдиндан акклимизачия қилиши зарур. 

Бунинг ушун 5-8 тренеровкада 2-3 соатли машғулот фтказиш 

кифоя.  

Совуқ цавода фтказиладиган машғулотлар иссиққа 

қараганда камроқ муаммога эга паст цароратда терини 

изолачия қилиш қобилияти томирларни қисқариши цисобига 

5-6 марта кфпайиши мумкин.  

Цароратни тез фзгариши натижасида совуқ қотиш орқали 

шамоллаш касалликларини олдини олиш зарур диққатни 

царакат фаоллигини экипировка қилишга қаратиш керак. 

Мушак фаолиятини аниқ шароитда аниқ иссиқ беришни 

таъминлаш, бир неша марта жадаллаштириш жоиз.  

  

7.4. Географик пояс ва цавони фзгариши билан машғулотни 

тузилиши ва мусобақа фаолияти  
 

Катта мусобақаларга қатнашиш ушун спортши қитъадан-

қитъага боради. Шунга нисбатан янги шароитга географик 

поясда соат вақтининг фзгариб қолишига организмнинг 

мослашиши зарур.  

Маълумки инсон организми фзининг кунлик ритмига эга. 

Биологик фаол моддалар организмининг ишки муцитида 

кундузги кешки вақтида, кишининг қобилияти цар хил 

жисмоний ва психологик таъсирларига қараб фзгариб туради. 

Организмнинг функчионал имкониятларининг юқори дара-

жаси соати 10 дан 13 гаша, кейин 16-19 гаша, кейин озроқ 
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сусайиши қайд қилинган. Цажтий функчияларнинг минимал 

фаоллиги кешаси 2 дан 4 гаша белгиланган.  

Бир неша соатлик географик поясни кесиб фтганда кунлик 

режимни психологик функчияси янги пояс вақти билан келиша 

олмай қолади.  

Биринши кунлари фрганилган ритмга кун ва туннинг 

фзгаришига тфғри келмайди. Ташфи дисенхроз белгиланади. 

Кейиншалик вафт кушига фараб организм функчиясида файта 

ташкил топиш - ишки дисенхрозга фтади. Кассел Г.Н. (1983) 

тадқиқотлари бфйиша 7 соатлик фарқи бор поясда фақат 6 

кундан кейин-гина организм шу ерга фзгарган шароитга 

мослашгани кфринади.  

Бунда кфпроқ царакатшан бфлиб психик (олий асаб) 

фаолияти ва ишшанлик кфрсаткишлари цисобланади.  

Физиологик ритмлар ва физико - химик жаражнлар, 

органларда оқажтган, тфқима ва субметкалар тизимидаги қон ва 

машғулотдаги суюқликларни аниқлайдиган кфрсаткишлар анша 

узоқ вақт ишида олдинги стереотил даражада қолади.  

Вақтинша мослашувни ушта фазаси мавжуд. 1 - 

(мослашувни биринши реакчияси) бир кунга яқин давом этади, 

бу эса цали стресс-синдром анша оғиши, охирги мослашув 

самарадорлиги йиғилиш даражасида эканлигини кфрсатади. 2 - 

асосий фаза бир цафтагаша давом этади. Бу вақт ишида 

организмда бошланғиш қайта қуриш жаражни бошланади, унда 

бошқарувшанлик тизими фрнини тфлдирувши мослашув 

реакчияси пайдо бфлади. 3 - (мослашув реак-чиясини тугаллаш) 

2-3 цафта давом этади. Бу вақт ишида охирги мослашув 

самарадорлиги аста-секин қайта тикланади. Организм тизими-

ни фунчионаллик даражаси турғунлашади цамда гемостазани 

ташкил топиши тугалланади.  

Юқорида кфрсатилган фазаларни давом этиши вақт 

поясларини кесиб фтиш билан боғлиқ. 2-3 соатли вақт 

поясларини кесиб фтганда организмнинг функчионал цолати 

фрташа характерда бфлиб, вақт мослашуви тез тугалланади. 5-8 
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соатлик поясларни кесиб фтганда организмнинг кун ритм 

функчияси анша бузилади ва мослашув жаражни кфп вақт давом 

этади.  

Масалан: Панфилов О.П. (1986) маълумотларига қараган-

да 7-8 соатлик поясларни алмашувида тахминан кфрсаткиши ва 

иш қобилияти 2-3 кун ишида тез тушиб кетади, кейин аста-секин 

тикланиб, 7-13 кун ишида тфлиқ тикланади.  

Шунинг ушун юқори тансифли спортшилар олимпия жки 

дунж шемпионатида қатнашиш ушун мусобақа фтадиган жойга 

олдиндан кетишади. Кфпшилик спортшилар 3-4 марта бош 

стартларидан олдин, тренеровка режимини мусобақа фтказила-

диган жойнинг вақтига қараб фзгартиришади. 
 

 37- жадвал  
 

Машғулот жаражни ва мусобақаларда об-цаво шароити 

маълумотларидан фойдаланиш (С.Н. Хаустов 1986) 
 

Ахборот харакатери  Маълумотдан фойдаланиш  

Об-цаво тфғрисида аниқ 

маълумотлар  

Баданни  

Ахборот харакатери  Маълумотдан фойдаланиш  

Об-цаво тфғрисида аниқ 

маълумотлар  

Баданни қиздириш характери ва давом 

этиш вақтини, машғулотдаги юкламани 

кенглиги ва йфналишини фзгартириш. 

Мусобақа кфринишини техника ва 

тактикасини аниқлаш, мусобақа нати-

жаларини бацолаш ва бошқариш.  

Қисқа вақтда (2 кунгаша) 

об-цаво башоратини тез 

фзгариши (кушли жмғир, 

шамол паст царорат ва 

бошқалар). 

Спортшини экипировкасини танлаш, 

тренеровка ва мусобақаларда хавфсиз-

лик шораларини кфриш бфйиша.  

Ўрташа (3-5 кунлик) ва узоқ 

(бир ой ундан ортиқ) 

башоратда.  

Тайжргарлик кфриш жойи ва мусоба-

қаларни фтказиш жойини танлаш, 

даврлар, босқишлар ва макрочиклларни 

режалаштиришда.  
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Об-цаво шароити цам машғулот ва мусобақа фаолиятига 

спортшиларни тайжрлаш ва ташкил қилишга ва мусобақаларни 

фтказишга катта таъсир кфрсатади.  

Машғулот жаражнини тузиш ва мусобақа фаолиятини 

мақсадга мувофиқ амалга ошириш ушун, об-цаво башоратидан 

фойдаланиш зарур. Қисқа вақт ушун берилган башоратлар 80-

90% ни фрташа 70-75% ва узоқ вақтга қилинган башоратлар 60-

65% маълумотларни аниқ бера оладилар.  

Илиқ комфорт цавода бадан қиздиришни бир мунша 

қисқартириш ва шиддатини тушириш мумкин. Кушли шамолда 

техника-тактикасига мусобақа фаолиятига бир мунша фзгар-

тиришлар киритиш. Паст цароратда машғулот дастурига 

фзгартиришлар киритиш, жуда керак бфлганда мусобақа 

дастурини фзгартириш ушун талаб қфйиш мумкин.  

Жмғир вақтида велосипед спорти бфйиша, ошиқ трекларда 

фтказиладиган мусобақалар бошқа вақтга кфширилади.  

Цар хил фукчионал тизимларнинг самарадорлиги 

(тренировка ва мусобақа фаолияти) цам об-цаво шароитига анша 

боғлиқдир. Масалан: орқадан жки олдидан эсиб турган шамол 

тезликнинг ошишига жки пасайишига жки энергия сарфлашга 

таъсир кфрсатади.  

Умумий об-цаво тфғрисидаги аниқ маълумотлар маълум 

миқдорда спортшини тайжрлаш мусобақа фтказишни ташкил 

қилиш сифатини оширади, машғулот ва мусобақа самарали 

ешишга жрдамлашади.  

 

7.5. Спортда ишлатиладиган допинг ва унга қарши кураш 
 

Допингни тарихи жуда қадимий, вацоланки спорт дунжга 

келган экан, деярли шу вақтдан бошлаб допингни цам тарихи 

бошланади. Бу инсонннинг табиати билан аниқланса керак. 

Шунки цар бир инсон цар қандай мусобақада, жанг майдонида 

фз рақиби устидан ғалаба қилишни цоцлайди. Цаттоки ана шу 

ғалаба ушун фзининг соғлиғини цам аямайди.  
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Тарихий адабижтларни (китобларни) варақлар эканмиз, 

қадим замонларда цам одамлар фзларини жисмоний ва руций 

иш қобилиятларини ошириш ушун турли стимулятор 

моддалардан фойдаланганлигини кфрамиз. Жумладан, эрамиз-

гаша бфлган 2-асрда грек атлетлари мусобақалар олдидан оқсил 

(психика) таъсир қиладиган баъзи бир қфзиқоринларни 

шираларини қабул қилишган. Довриғи дунжга тарқалган, 

машцур рим катта чиркининг артистлари томоша олдидан 

шаршаб қолмаслик ва оғриқни сезмаслик мақсадида турли 

стимуляторларни қабул қилганлар. Ўрта асрларда норман 

харбийлари «Берсеркиерлар» жанг олдидан мухамор ва бошқа 

психотроп замбруғларнинг шираларини ишиб олишганлар. Бу 

эса уларни тажовузкорлик цолатига ва оғриқ цамда шаршашни 

сезмасликка олиб келган.  

XX аср допинглар рфйхатини анаболик стероидлар, 

амфетамини, унинг цосилалари ва бошқа фармакология 

фанининг ютуқлари бфлмиш кфпгина препаратлар билан 

бойитди. Биринши марта анаболик стероидлар 1935 йилда 

Югославия химик Лими Леопольд Ружишка томонидан тоза 

цолда ажратиб олинади ва кейин лабаротория шароитида 

синтез қилинади.  

1958 йили америкалик враш Джон Зиглер мацсус равишда 

адроген таъсирини камайтириб тайжрлаган «ДИАНАБОЛ» деган 

анаболик стероид препаратини биринши марта спорт 

амалижтида қфллайди. Шундан бошлаб допингларни қфллаш 

янги эра анаболик стероидлар эраси бошланади. Стероидлар 

касаллиги тез тарқалиб кетади.  

Бунга асосий сабаб мусобақа даврида бундайин препа-

ратларни қабул қилиш зарурияти бфлмаслиги ва натижада 

допинг-назоратидан холис бфлиш, қисқа муддат ишида 

мушакнинг массиви ва кушини кфпайиши цамда стероид 

гармонларни қабул қилишни содда оқибатларини билмаслик 

ва ц.к. афсуски, бу соцода бизнинг мамлакатимиз дунж 

стандартларига етибгина қолмасдан, балки баъзи бир 



 225 

позичияларида, улардан цам фтиб кетади. Кфплаб далиллар 

шуни кфрсатадики, тақиқланган препаратлар фақат катта 

жшдаги спортшилар орасидагина эмас, балки фсмирлар орасида 

цам кенг тарқалмоқда. Бу жуда цам хавфлидир. Айниқса, 

таъқиқланган препаратларни қабул қилиш спортшининг оғир 

атлетика ва атлетик гимнастика каби турларида кенг тарқалган. 

 

Допинг - назоратини ташкил қилиш ва фтказиш тартиби 
 

Допинг - назорати ман этилган дори-дармонларни 

(допингларни) спортшилар томонидан қабул қилиниши олдини 

олишга йфналтирилган тадбирлар комлекси дастурининг бир 

қисми цисобланади. Допинг назоратида бажариладиган ишлар 

тартиби қуйидаги босқишлардан иборат: текшириш ушун 

биологик намуналар олиш, олинган намуналарни физико- 

химявий фраганиш ва хулосаларни расмийлаштириш, бузғун-

шиларга керакли жазолар қфллаш.  

Мусобақа вақтида спортши тартибга кфра допинг- 

назоратидан фтиш лозимлигини цақида билдириш хати олади. 

Допинг-назоратини қатъий равишда ғолибалр 1, 2, 3 - 

фринларни эгаллаганлар, цамда бир жки бир нешта совринли 

фринларни эгалламаганлар қуръа бфйиша танлаб олинган. 

Мусобақа фйинларидан бир дориворлар фзининг таркибида оз 

бфлсада ман этилган моддалрни туиш мумкин, жумладан, 

солутан. Регламент бфйиша допинг-назорат текшириш фткази-

шига А - намуна ишлатилади, шу билан бирга текшириш 

биологик намуна олингандан сфнг 3 суткадан кейин кеш 

қолдирмасдан фтказилиши лозим. Таъқиқланган дориворлар 

топиб олинган цолда В - намуна цам ошилиб текши-рилади. В-

намунани ошишда спортшининг фзи жки унинг ваколатлик 

жинси қатнашиши мумкин. Агарда В - намунада таъқиқланган 

моддалар топилса, спортшига тегишли жазо санк-чиялари 

қфлланилади. Борди-ю В - намунада таъқиқланган моддалар 

борлиги тасдиқланмаса у цолда А - бионамунанинг текшириш 
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натижалари бекор қилиниб спортшига цеш қандай жазо 

санкчиялари қфлланилмайди.  

Спортшининг допинг назоратидан фтишдан бош тортиши 

жки унинг натижаларини қалбакилаштириш натижарини бузиб 

кфрсатишга йфналтирилган барша манупулячияларни фз ишига 

олади. Жумладан, сийдикни алмаштириб қфйиш имконият-

ларини (катетиризачия ав сийдик пуфакшасига таъқиқланган 

препаратлардан холис бфлган сунъий жки табиий бошқа 

сийдикни юбориш: микро котейинлардан фойдаланиш: 

допингларни идинтификачиясини қийинлаштирадиган арама-

тик бирикмаларни юбориш жки қфшиб қфйиш ва ц.к.). 

Таъқиқланган манупулячияларга баъзи бир хирургик опера-

чиялар цам киритилади жумладан, тери остига йфлдош 

тфқимасини тикиб қфйиш.  

Допингларни аниқлаш ушун қфлланилажтган сийдик 

бионамуналарни тешириш физико-химявий услублари (хрома-

таграфия, масспектромитрия, радиоиммунитет анализи, имму-

нафермент анализи ва ц.к.) жуда кам юқори даражада сезгир ва 

допинг дармонлар ав уларнинг цосилаларини компьютер 

жрдамида идентификачия қилишни фз ишига олади. Бундай 

услублар жуда кам юқори аниқлик билан спортшиларни 

кейинги цафта жки кейинги ой мобайнида қабул қилган допинг 

моддаларини қолдиқлари жки уларнинг паршаланиш махсулот-

ларини аниқлаб бера олади. Булардан ташқари, шундай 

методлар цам борки, улар жрдамида «қон допинги» деб аталмиш 

спортшига фзининг бошқа кишининг қонини мусобақа олдидан 

қфйилганини цеш бир хатосиз аниқлаш мумкин.  
 

Допинг қабул қилган спортшиларга қфлланиладиган 

жазолар 
 

Допинг моддаларини қабул қилганлигини аниқлаш 

спортшига то спортдан бутунлайин шетлатишгаша бфлган оғир 

жазоларни қфллаш хавфини туғдиради. Таъқиқланган мода-
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ларни (симпото-миметик дори-дармонлар - эфдрин ва унинг 

цосилаларидан ташқари) биринши марта аниқланганда спортши 

2 йилга, иккинши марта (қайтарилганда) эса бир умрга 

дисквализачия қилинади. Симпатомиметикларни қабул 

қилганда эса биринши марта 6 ойга, иккинши марта 2 йилга, 

ушинши марта эса бир умрга дисквалификачия қилинади. Шу 

билан бир қаторда спортшинингг кузатувши мурабббий ва 

докторларга цам жазо тадбирлари қфлланилади.  

Расмий равишда наркотикларга киритилган қандай 

бфлмасин моддаларни допинг сифатида қабул қилиши тегишли 

админстратива жиноий жазоларга тортилад. Кейинги вақт-

ларда мамлакатмизнинг қонуни шиқариш органларига анобо-

лик стероидларни тиббижт ваколатсиз қабул қилинган киши-

ларни жиноий жавобгарликка тортилишлари лозимлиги 

цақида таклифлар киритилган.  

Шундай қилиб, сиз фзингиз ушун бирдан бир ягона хулоса 

шиқаришингиз мумкин: исталган натижаларга эришиш кейин-

шалик жозибали ва тез бфлмасин допингни цеш қашон қабул 

қилмассиз.  

Албатта, сизда шундай савол туғилиши мумкин. «Допинг 

оқилона алтернативаси борми»? Жавоб ягона ца бор.  

Ана шундай доривор моддалар (айниқса турли фсимлик-

ларни орган ва қисмлардан ажратиб олинган моддалар)га 

нашрларимизни бағишлаймиз.  

Ушбу методик қфлланмада допингни фзи нима ва уларга 

қандай моддалар киради, спортда допинглар қашон пайдо 

бфлган, допинглар ижобий ва қфшимша салбий таъсирларни 

механизмлари, допинг қабул қилган спортшларга бериладиган 

жазолар каби муаммоларни ешишга қаратилган бфлиб, 

қфлланма жисмоний тарбия институтларининг талабалари, 

фқитувшилари, мураббийлар, спортшилар малака ошириш 

факультетининг тингловшилари ва бошқа спортга алоқаси 

бфлган мутахассисларга мфлжалланган.  
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7.6. Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва 

спорт машғулотларини даврлари 
 

 Машгулотни даврлашга бутун йил давомида спорт 

мусобақаларнинг тақсимланиш тизими, шунингдек, (спортнинг 

«мавсумий» деб аталган турларида) йил фаслларига қараб 

иқлим шароитларининг алмашиниши анша таъсир этади. 

Бироқ мусобақалар тақвими цам, йил фасллари цам машғулот 

жаражнининг моциятини белгилай олмайди ва шунинг ушун цам 

уни даврлашга бош асос бфлиб хизмат қила олмайди. 

Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида 

мусобақа даври узунлигини шеклаш ва маълум миқдорда 

машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан 

машғулот даврлари муддатига қисмангина таъсир этади. 

Моддий-техника базаси ривожлана борган (жпиқ фйингоцлар, 

муз майдонлари, сузиш цавзалар ва цакозалар қурилиши) ва 

методика такомиллаша борган сари мавсум омилларининг 

машғулотни шеклаш даражаси тобора камайиб боради. 

Демак, цозирги замон спортини ривожланиш тенденчия-

лари машғулот жаражнини иқлим шароитларига мослашти-

ришдан эмас, балки мутеликдан озод қилишдан иборат. Иқлим 

омилларининг фойдали таъсир этадиганларидан қужш радиа-

чияси ва цаказолардан эса машғулотнинг барша босқишларида 

спортши иш қобилиятини ошириш ушун ницоят даражада кенг 

фойдаланиш керак.  

Спорт тақвими спорт мусобақалари фтказиладиган вақтни 

кфрсатиб юзаки жицатдан мусобақа даври шегараларини 

белгилаб қфяди. Бундан ташқари у мазкур давр тузулишига 

таъсир этади ва машғулот чиклиниг бошқа даврлари узун-

лигини қисман шеклаб қфяди. Бироқ цар қандай цолатда цам 

машғулотни даврлашни мусобақа тақвимларидан шиқариб 

олиб бфлмайди. Шунки тақвимнинг жлғиз фзи тфлиқ тайжргарлик 

кфриш ушун зарур бфлган муддатлар цақида цам, спортши 

мусобақаларгаша спорт формасига кириб олиши ушун фтиши 
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зарур бфлган тайжргарлик босқишларининг моцияти цақида цам 

цеш даврлаш қонуниятларига қарши эмас, балки унга мувоифиқ 

бфладагина уни рачионал деб цисоблаш мумкин. Акс цолда у 

энг юксак спорт натижалари юзага шиқишига тфсқинлик 

қилади.  

Биноабарин, мусобақалар тақвимларини режалаштиражт-

ган вақтда машғулотни рачионал сураътда даврлашдан, унинг 

объектив қонуниятларидан келиб шиқиш керак экан.  

Шу билан бирга мусобақаларнинг умумий тақвими 

кфпгина омиллар таъсири остида пайдо бфлади ва шунинг ушун 

цам машғулотни даврлашга нисбатан маълму даражада муста-

қил бфлади. Шу сабабдан спорт тақвими билан машғулотни 

даврлаш фртасидаги қарама-қаршиликларга барцам беришга 

имкон берадиган шартларни аниқлаб олиш керак. 

Агар ақалли юқорида кфрсатилган шартларга риоя 

қилинса, спорт тақвими билан машғулотни даврлаш фртасида 

цеш қандай келишиб бфлмайдиган қарама-қаршиликлар пайдо 

бфлмайди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаш-

тирилди. Шундай бфлса, спорт тақвими машғулотни мақсадга 

мувофиқ равишда тузишга қаршилик қилмай, аксинша, унга 

кфмаклашувши қудратли омиллардан бирига айланади. 

 

7.7. Мусобақаларга тайжргарликни таъминлашда материал 

техник таъминоти 
 

 Замонавий спортни ривожланишини аниқлайдиган, 

турларидан бир йфналиши бфлиб, мусобақаларни фтказиш 

жойини такомиллаштириш, янги спорт инвентарлари ва 

жицозларини ишлаб шиқиш ва цажтга кириши зарур. Булар 

фақатгина спорт кфрсаткишларини фсишига таъсир кфрсатиб 

қолмасдан балки спорт техника ва тактикасини цамда машғулот 

услубиятини, мусобақа фаолиятини тузишга кенг равишда 

таъсир кфрсатади.  
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Бу эса замонавий спортда илмий техник ривожланишга 

доимий равишда спорт мактабларининг, спорт асбоб-анжом-

ларининг шиқарувши спорт иншооатларини қурувши фирмалар 

доимий рақобатда бфлишдандир.  

Буларни айрим спорт материаллари бфйиша кфриб 

шиқайлик.  

Енгил атлетика 50 йиллардан бошлаб хорижий мамлакат-

ларда бомбук шест фрнига металлдан ясалган шестлар билан 

сакраш бошланди. Металл шестлар фзининг қаттиқлиги билан 

бажариш техникасини фзгартиб юборди: сакраш аниқ белги-

ланган кфтарилиб тушиш характерини олди. Шунга нисбатан 

спортшини махсус тайжргарлик даражасига ва савдо тузилишига 

бфлган талаб цам фзгарди. Металл шестлардан фойдаланиш 

миллий ва дунж рекордларини фсишига олиб келди.  

Лекин 5 метрлик шегарани синтетик шестлар эгилувшан-

лиги ва катапулта (ирғитиб югуриш) цусусияти билан енгишга 

мувофиқ бфлди. Бу цам фз фрнида спорт техникасини махсус 

тайжргарлик даражасини услубиятини фзгартиришга олиб 

келади.  

Стадионларни синтетик материал билан қоплаш цам, 

ритм, югуриш тезлиги, баландликка сакраш, механизмининг 

фзгаришига олиб келди.  

Москвада 1980 йил қурилган, жғош билан қопланган 

велотрек спортшиларни классификачиясини оширишга катта 

мусобақаларда барқарор натижа кфрсатишга олиб келган бфлса, 

ГДР, АҚШ да тезликда ишловши велосипед кончтрукчияси 

ғалабага олиб келди. Масалан, дискалик ғилдиракли ишлатиш 

оқибатида Э.Меркс ни (49,432 км) қфйган 12 йиллик рекордини, 

Ф.Мозер 50 км/ш вақтни 51,151 км/ш вақтга фзгартириб фантастик 

натижа кфрсатди.  

Велосипедистларга спорт кийимларини – комбинзонлар-

ни цаво сирпаниб фтиб кетадиган материаллардан тайжрлаш, 

жамоа пойгасида 100 км ни фрташа 2 дақиқага оширди.  
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Гимнастик снарядларни конструкчиясини фзгартириш 

қфшимша инвентарлардан фойдаланиш кфп сонли мураккаб, 

оригинал элементларни, машқлар фртасидаги боғлам ва 

боғлиқ-ларни юзага келтирдики, бу цакамлар томонидан 

аниқланишни осонлаштиришга ривож бфлди. Шундай қилиб 

янги тайжрланган инвентарлар, асбоб-ускуналар, техник 

воситалар спорт турларини ривожлантиришга олиб келади.  

 

7.8. Спорт тайжргарлиги тизимида тренажжрлар 
 

Тренажжрлар билан жицозланган залларда тренеровка 

қилиш цар хил жисмоний сифатларни ривожлантиришга, 

техник кфникмаларини такомиллаштиришга аниқ назорат 

қилиш шароити, тренеровка юкламаси параметрлари ва 

бошқаларга самарали жрдам кфрсатади.  

Спорт амалжтида қфлланилажтган тренажжрларни 5 та 

асосий гуруцга бфлиш мумкин.  

Биринши гуруцга енгиллаштирилган лидирлик тамойи-

лида ишловши тренажерлар киради. Бу тренажжрларда табиий 

цолда натижага эриша олмаган спорт машқлар ва эле-

ментларини бажариш имконияти туғилади.  

Бу тренажжрлар спортшига царакат тузилиши фазовий, 

вақт, динамик ва ритмик харакатеристкаларини аниқ ифода 

этишга жрдам беради.  

Иккинши гуруц - тренажжрларга цар хил лидирлик 

қилувши спортшини берилган тезликда югириши жки 

белгиланган суръат ва ритм царакатини тез фрганишга жрдам 

берувшилар киради. Масалан, Чиклик спорт турларида кфпинша 

светолидерлар машғулот бфлакларини ва аниқ тактика қфйиш 

ушун ишлатилади. Бошқа спорт турларида цам хар хил товуш, 

свет жниб спортшига ишни шиддати, вақти амплетудаси 

тфғрисида хабар беради.  
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Ушинши гуруцга – жисмоний сифатларни техник 

такомиллаштириш билан қфшиб олиб борилган тренажжрлар 

киради. Масалан, эшкак эшиш тренажжрлари.  

Тфртини гуруцга – тезкор куш машқларини оптималлаш-

тирувши тренажжрлар киради. Бу мақсадда цар хил пружинали 

блок ришаг маятникка фхшаган тренажжрлардан фойдала-

нилади.  

Бешинши гуруцга – «Ноутилус» типидаги бир вақтда кушни 

ва суякларни бфғинлар фртасидадаги харакатшанлигини оши-

ради. Махсус эксчентлик мослама юкламани аста-секин фзининг 

куш имкониятига қараб ошириб боради.  

Булардан ташқари спортшиларни куши, юкламани қандай 

қабул қилиш организмини функчионал щолатини аниқловши 

цар хил диогностик приборлардан фойдаланилади. Масалан, 

«спорт 4», «соат» артериал босимни флшайдиган ва бошқалар.  

 

7.9. Спортшини тайжрлашда илмий  таъминлаш  
 

Ўз вақтида илмий техник ривожланишни амалижтга 

киритиш, кфпинша спортшини тайжрлашни натижасига таъсир 

кфрсатади.  

Цозирги кунда илмий гуруц мажмуасига (ИГМ) кирувши 

олимлар спорт натижасини кфтариш билан спорт фанини цам 

бойитиб боришади.  

Машғулот жаражнини илмий таъминлаш тизимида 

қуйидаги асосий йфналишлар белгиланган.  

1. Тайжргарликни такомиллаштириш ва материал техник 

асосини такомиллаштириш.  

2. Машғулот жаражнида цар хил тузилиш бирлигини 

ражалаштиришни оптималлаштириш. (тренеровкани алоцида 

кунлари, микро-мезочикллар, даврлар ва макрочикллар, кфп 

йиллик тайжргарликни босқишлари).  

3. Айрим спортшилар ва командани спорт ютуқларини 

башорат қилиш.  
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4. Машғулот жаражнида индивидуал шамалаш бфйиша 

тавсифлар ишлаб шиқиш, тайжргарлиги ва мусобақа 

фаолиятига ташхис қфйиш ва моделлаштириш.  

5. Мусобақа фаолиятини режалаштиришни оптималлаш-

тириш.  

 

Ўз-фзини текшириш ушун саволлар: 

1. Спортшининг иш қобилияти деганда нима тушунилади.  

2. Спортшини тайжрлаш тизимида фармокологик 

таъминлаш.  

3. Ўрта ва юқори тоғ баландлигида спорт машғулоти.  

4. Иссиқ ва совуқ шароитда спорт машғулоти ва мусобақа.  

5. Географик ғояларни фзгариши билан боғлиқлиги.  
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1. И.А.Каримов. Ўзбекистон: миллий истиқлол, иқтисод, 

сижсат, мафкура. Т.1., Т., 1996. 

2. И.А.Каримов. Кушли давлатдан кушли жамият сари. Т., 

1998. 

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренеровки. М., ФиС, 

1977.  

4. Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989.  

5. Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев, 

1989.  

6. Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. 
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