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KIRISH

O`zb kist n R spublikasi mustaqillikka erishgandan k yingi yillarda sp rtni

riv jlantirish va uni mmaviyligini shirish to`g`risida katta ishlar amlga shirildi.

Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va ommaviy sport turlarini rivojlantirish

bilan bir qatorda, “katta” sport mavqeini ko`tarishga ham ustuvor ahamiyat

qaratilmoqda. Yildan yilga Respublikamizda halqaro va jahon miqyosidagi nufuzli

musobaqalarni o`tkazish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqda. O`zbek

sportchilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak natijalarga erishib,

yurtimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida nam yish etib kelmoqda (1,2,3,4).

Ushbu natijalarni mustahkamlash va ularni yuksak darajaga ko`tarish

maqsadida 2000-yillardan boshlab mamlakatimizda “kichik Olimpiada” maqomida

o`tkaziluvchi “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” va “Universiada” kabi uch

bosqichli ommaviy sport musobaqalari joriy etildi va borgan sari nufuzli mavq ga

ega bo`lib, iste’dodli sportchilarni halqaro va Olimpiya musobaqalariga olib

chiqishda “ko`prik” vazifasini o`tab kelmoqda. Bu borada barcha sport turlari va

Olimpiya o`yinlari dasturidan joy lgan sport turlariga ham alohida e’tib r

qaratilmoqda.

Bu b rada sp rt taraqqiyotining bugungi b sqichida biz shunday

ususiyatlarni ko`ramizki, ular sp rtchini tayyorlash jarayoniga jiddiy ta’sir

ko`rsatadilar va tr r bilan sp rtchi ldiga yangidan-yangi murakkab vazifa va

pshiriqlarni qo`yadilar bu vazifa va t pshiriqlarni esa, o`z navbatida, mashq

jarayonini tashkil qilshning eng mun sib shakl, v sita va usullarini izlab t pishga

majbur etadi.

Ins nning harakat fa liyati as sida harakat vazifalarini bajarish usuli sifatidagi

harakat kuchi yotadi. Sp rt mashg`ul tlarining v sitalari-sp rtchini mah ratiga

to`g`ridan-to`g`ri yoki b sita ta’sir ko`rsatuvchi har il jism niy mashqlardir.

Sp rt mashg`ul tlarini v sitalar tizimiga aniq sp rt turini, muta assislik sp rt

pr dm ti bo`lib his blanadigan mashqlar tanlanadi.

Bugungi sp rtchilar erishgan yuksak ko`rsatkichlar darajasini yanada

yuksaltirish uchun, ja nni eng yuq ri malakali sp rtchilar tayyorlash uslubini,

4

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


shuningd k, sp rtchini tayyorlashda uz q yillardan b ri qo`llanilib k layotgan

bugungi tashkiliy-m dik usulni am batam m tak millashtirish talab qilinadi.

zirgi kunda eng yirik sp rt mus baqalarida erishilgan yutuqlarning

natijalari t ra shib b rayotgani sababli, mus baqa kurashlari nih yatda

skinlashib b rm qda.

Yuq ri malakali sp rtchilar ma sus jism niy tayyorgarlikning shu qadar

yuksak cho`qqisiga chiqqanlarki, endi undan yuq rir qqa ko`tarilish eng g`ir va

eng murakkab vazifa bo`lib q ldi, shunga ko`ra, ma sus jism niy tayyorgarlik

samarad rligini shirish zahiralarini qidirish va shu bilan birga umuman, mashq

jarayoni tizimida yangicha usul va uslublar zarur bo`lib q ldi.

Mashg`ul t yuklamalarni hajmi va shu qadar kattalashib, g`irlashib k tdiki,

uni yillik tsikl d irasida, hamda uning har bir b sqichi ichiga qil na singdirish

masalasi ko`ndalang qilib qo`yildi. Shunga ko`ra birinchidan, turlicha imtiyozli

yo`nalishlarda bo`lgan yuklamalar o`rtasidagi eng ko`p f yda b radigan nisbatini,

ikkinchidan, mashg`ul tlarni tashkil qilishning yangi usullarini qidirish zarurati

vujudga k ldi, z  bunday mashg`ul tlar sp rtchida en rgiya zahirasining

sarflanishi va qayta tiklanishi o`rtasidagi aniq mun sabatga suyangan h lda, uning

rganizm fa liyatidagi m slanish imk niyatlarini to`la amalga shirish uchun eng

maqbul shar itni ko`zda tutadi.

Mashg`ul tning m dik masalalarini hal qilishda fanning vazifasi shdi

yuq ri malakali sp rtchilarni tayyorlab tkazish, sp rtchi rganizmidagi hayotni

ta’minl vchi funktsi nal uslublarga to`la q nli ta’sir ko`rsatish va bunday

uslublarni o`ta yuksak fa liyat darajasiga ko`tarish bilan b sita b g`liqdir.

Endilikda sp rtchini zam naviy usulda tayyorlab tkazishning o`ta murakkab

muamm larni ilmiy-m dik ma’lum tlarsiz hal qilib bo`lmaydi.

mak sp rt mashg`ul tlari dav mida yuq ri malakali sp rtchilarni

tayyorlash v sitalari va uslublarini ishlab chiqib tadqiq t as sida ilmiy as slab

rish d lzarb masalalaridan biri his blanadi.

Muamm ning o`rganilganlik darajasi: Zamonaviy sport amaliyotida

yuqori natijalarga erishish uchun mashg`ul t v sitalari va uslublarini to`g`ri
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qo`llay bilish bilan bog`liqdir (R.S.Sal v 2005; F.K rim v, M.Umar v 2005;

.V.G nchar va 2005; A.Abdulla v, Sh. nk ldi v 2005; Yu.M.Yunus va

2007).

Sp rt mashqlari bilan b g`liq barcha muamm lar eng avval  jism niy

mashqlar yordamida hal etiladi. Shuning uchun ham jism niy mashqlar sp rt

mashg`ul tlarining as siy v sitasi his blanadi. Jism niy mashqlarni qo`llash usullari

sp rt mashq uslublari sifatida tushuniladi.

Binobarin, mashg`ul tlarda tanlangan v sita va uslublar yordamida yuq ri

sp rt natijalariga erishi ko`zda tutiladi. Sportchilarning yoshiga, tayyorgarligiga,

malakasiga, hamda sport trenirovkasi davriga va vazifalariga qarab v sita va

uslublar tanlanadi.

Bir q h zirgacha yuq ri sp rt natijalariga erishni v sita va uslublari ali

tarli darajada o`rganilmagan.

Ishning maqsadi. Yuq ri malakali sp rtchilarni tayyorlash v sita va

uslublarini o`rganish va tahlil qilishdan ib rat.

Tadqiq t b’ kti – UrDU futb l o`smirlar jam asi mashg`ul tlarini tashkil

qilish va uni amalga shirishning shakllari hamda uslublari.

Tadqiq t pr dm ti – futb l mashg`ul tlarini lib b rishni v sita va

uslublari.

Tadqiq tning ilmiy yangiligi:

- UrDU    o`smir    futb lchilar    jam asi    mashg`ul tlarida    tayyorgarlik

darajalari o`rganildi;

- Yuq ri  malakali  futb lchilarni  tayyorlashning  v sita  va  uslublarini

aniqlandi.

Tadqiq tning nazariy ahamiyati. Ta’lim muassasalarida sp rt

mashg`ul tlarini tashkil qilish va malakali futb lchilar mashg`ul tlarini lib b rish

uslublarini amliyotda qo`llash va j riy etishdan ib rat.

Tadqiq tning amaliy ahamiyati. Shug`ullanuvchilarni sp rt mashg`ul t-

lariga bo`lgan qiziqishlarini kuchaytirishga va tayyorgarlik darajasini shirishga

qaratilgan.
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Tadqiq tning farazi. Futbol mashgulotlarida oziga xos samarali vosita va

uslublar qcTllanilganda yuqori natijalarga erishiladi.

Ishining tuzilishi va hajmi. Magistrlik ishi kirish ya’ni mavzuning

dolzarbligi, uchta bobdan, ishning xulosalari, (har bir bob boyicha), foydalanilgan

adabiyotlarning royxatidan tashkil topgan. Dissertatsiya ishi 69 sahifani oz ichiga

olgan ilmiy manbalar asosida bayon qilingan. Tadqiqot ishiga doir 12 ta jadvallar

bilan ifodalangan. Adabiyotlar tahlilini organish, tadqiqot olib borish va tadqiqot

natijalarini tahlil qilish jarayonida 20 dan ortiq ilmiy manbalar, ya’ni mavzuga

tegishli bolgan dissertatsiya ishlari, doktorlik ishlari, magistrlik ishlari, darslik va

oquv qo'llanmalar, ilmiy jurnallar, tezislar va internet orqali bir qancha materiallar

organilib tahlil qilindi. Nufuzli jamoalarni mashngulot olib borish uslublari va

vositalari yrganildi va tahlil silindi. Shundan kelib chisib jamoaning mashgulot

olib borish vosita va uslublari ishlab chisildi.
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I B B. SP RTCHILAR TAYYORLASHNING DOLZARB

MASALALARI

1.1. Sp rtchilar tayyorlash tizimiga tavsif

O`zb kist n R spublikasi mustaqillikka erishgandan k yingi yillarda sp rtni

riv jlantirish va uni mmaviyligini shirish to`g`risida katta ishlar amlga shirildi.

Bu b rada sp rt taraqqiyotining bugungi b sqichida biz shunday

ususiyatlarni ko`ramizki, ular sp rtchini tayyorlash jarayoniga jiddiy ta’sir

ko`rsatadilar va tr r bilan sp rtchi ldiga yangidan-yangi murakkab vazifa va

pshiriqlarni qo`yadilar bu vazifa va t pshiriqlarni esa, o`z navbatida, mashq

jarayonini tashkil qilshning eng mun sib shakl va usullarini izlab t pishga majbur

etadi.

R.S.Sal vning 2005, fikriga ko`ra bugungi sp rtchilar erishgan yuksak

ko`rsatkichlar darajasini yanada yuksaltirish uchun, ja nning eng yuq ri malakali

sp rtchilar tayyorlash uslubini, shuningd k, sp rtchini tayyorlashda uz q yillardan

ri qo`llanilib k layotgan bugungi tashkiliy-m dik usulni ham batam m

tak millashtirish talab qilinadi.

Eng yirik sp rt mus baqalarida erishilgan yutuqlarning natijalari t ra

shib b rayotgani sababli, mus baqa kurashlari nih yatda k skinlashib k tdi. Bu

l sp rtchilarning t nik va amaliy mah ratini samarad rligi, barqar rligi va

ustuv rligiga, ularning ustma-ust bo`lib turadigan ma’suliyatli startlar shar itda

qiy ir daviy va ruhiy tayyorgarlikka bo`lgan talabni b nih ya shiradi.

Yuq ri malakali sp rtchilar ma sus jism niy tayyorgarlikning shu qadar

yuksak cho`qqisiga chiqqanlarki, endi undan yuq rir qqa ko`tarilish eng g`ir va

eng murakkab vazifa bo`lib q ldi, shunga ko`ra, ma sus jism niy tayyorgarlik

samarad rligini shirish zahiralarini qidirish va shu bilan birga umuman, mashq

jarayoni tizimida yangicha usul va uslublar zarur bo`lib q ldi.

L.P.Matv vning 1999, fikriga ko`ra mashg`ul t yuklamalari tuzilmasi

tushunchasi mashg`ul t yuklamalari param trlarini birlashishining nisbatan turg`un

tartibini, ularning mantiqiy nisbatini va o`zar  al qasini if dalaydi.
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Mashg`ul t yuklamalarni hajmi va shu qadar kattalashib, g`irlashib k tdiki,

uni yillik tsikl d irasida, hamda uning har bir b sqichi ichiga qil na singdirish

masalasi ko`ndalang qilib qo`yildi. Shu bilan birga, mashg`ul t samarad rligini

shrishning birdan bir usuli d b e’tir f etilgan mun sabatda bo`lish zarurati

tug`ildi. SHunga ko`ra birinchidan, turlicha imtiyozli yo`nalishlarda bo`lgan

yuklamalar o`rtasidagi eng ko`p f yda b radigan nisbatini, ikkinchidan, mashqlarni

tashkil qilishning yangi usullarini qidirish zarurati vujudga k ldi, z  bunday

mashqlar sp rtchida en rgiya zahirasining sarflanishi va qayta tiklanishi

o`rtasidagi aniq mun sabatga suyangan h lda, uning rganizm fa liyatidagi

slanish imk niyatlarini to`la amalga shirish uchun eng maqbul shar itni

ko`zda tutadi.

R.S.Sal vning 2005, fikriga ko`ra mashg`ul tning m dik masalalarini

hal qilishda fanning vazifasi shdi yuq ri malakali sp rtchilarni tayyorlab tkazish,

sp rtchi rganizmidagi hayotni ta’minl vchi funktsi nal uslublarga to`la q nli

ta’sir ko`rsatish va bunday uslublarni o`ta yuksak fa liyat darajasiga ko`tarish

bilan b sita b g`liqdirki, endilikda sp rtchini zam naviy usulda tayyorlab

tkazishning o`ta murakkab muamm larni ilmiy-m dik ma’lum tlarsiz, faqat

g`l m aql va hissiyotga suyangan h lda hal qilib bo`lmaydi.

1-jadval

Shart-shar it
Ilm lish Sp rtchi Mashg`ul t

Riv jlanish Mus baqalar
Tarbiya Tr n r Kuchni tiklash

Ilmiy m dik ta’min t guruhi Ta’min t guruhi ddiy t nik va
o`jalik ta’min ti

guruhi

F.K rim v, M.Umar vlarning 2005, fikriga ko`ra sp rtda naz rat b’ ktiga,

o`quv-jarayonining tuziliishi, mus baqa fa liyatida sp rtchi tayyoragrligining har

nlama h lati, jism niy, t nik-taktik uning ish q biliyati, fnktsi nal

tizimlarining imk niyatlari sabab bo`ladi.
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Sp rtchini tayyorlab tkazish usullari ilmiy-m dik as slar majmui,

shuningd k, sp rtchilarni muayyan muta asislar bo`yicha tayyorlashni izchillikni

bilan amalga shiruvchi tashkil tlar (muassasalar) amjihatligi samarasidir.

1. Yuq ridagi 1-jadvaldan ko`rinib turibdiki, yuksak malakali sp rtchini

tayyorlashga shart-shar it sp rtchi-murabbiy birligi yag na as siy n giz

his blanadi. Bu birlik ichida eng katta yuklama sp rtchining zimmasiga tushadi,

chunki aynan shu sp rtchi bir qat r harakatlar (ilm lish, riv jlanish, tarbiya,

mashg`ul t, mus baqa, ragnizmini qayta tiklash) ta’siriga to`qnash k lishi k rak.

Vah lanki, sp rtchi o`ziga mustaqil sha s sifatida murabbiysiz, m ddiy-t nik va

o`jalik ta’min ti, ilmiy m dik ta’min t, guruhlarisiz mus baqaga tayyorlana

lmaydi. Bugungi sp rtchining har taraflama (ham jism niy, ham aqlan, ham

ahl qan) riv jlanishi, shuningd k, jism niy, t nik taktik, aqliy, funktsi nal

jihatdan tayyorlangan bo`lishini talab qiladi.

2-jadval
Tashkil tchi

Mus baqa va o`quv
yig`inlarni uyushtirish

G` yaviy-
tarbiyaviy
ishlar

Muv fiqlashtirish izmati

Tashkil tlar bilan mul t Kadrlar tayyorlash va qayta tayyorlash

jalashtirish aqidagi
ma’lum tlarni to`plash va
ta lil qilish

BcT sh vaqt va rdiq chiqarish

2. Sp rtchini tayyorlab tkazish uslublarini ko`zdan k chirish uchun biz bu

fa liyatni tashkiliy jihatiga mur jaat qilaylik.

Ko`rinib turibdiki, g` yaviy-tarbiyaviy ish va ahl qiy-ir daviy hislatlarining

tarbiyalash birinchi o`ringa qo`yilgan, z  ushbu fa liyatlar ya shi yo`lga

qo`yilgan taqdirdagina, o`zini, tr rni, jam a a’z larini, raqibini va b shqalarni

amaliy hurmat qilishi mumkin. Murabbiy bilan sp rtchi yuq rida ko`rsatilganid k

ezgu vazifalarni riv jlantirish bilan bir paytda, sp rt q nunini buzuvchilarga

qarshi, ichkilikb zlik, b rilik, va o`zga ahl qsizlarga qarshi hamma j ylarda

ham muntazam ravishda kurash lib b rishlari k rak.
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Mus baqalar va o`quv yig`inlarini r jalashtirishni ham albatta tashkiliy ish

b his blash k rak. Bu har qanday sp rt ishida eng mas’uliyatli jarayondir.

Mus baqalarni shunday r jalashtirish k rakki, ular sp rt mashg`ul tlari

o`tkaziladigan muddatlarga albatta m s tushishi, o`z amaliyotiga qarab tadrijiy

ravishda o`tkazilsin, shuningd k, eng yirik mus baqalarning qanday shar itda

(iqlim, j yning d ngiz sathidan qancha balandligi, vaqt mintaqasi va b shqa)

o`tkazilishi ham his bga linishi k rak. Mus baqalarni yillik tsikl r jasiga to`g`ri

taqsimlash, sp rt natijalarining o`sishini jadallashtiradi, mus baqa shar itiga

slanishiga imk n tug`diradi.

3-jadval

Yuq ri malakali sp rtchilarni mus baqalari va mashg`ul t kunlari

hajmi

Sp rt turlari Mus baqa
kunlari

Startlar
ni

Sp rt turlari Mus baqa
kunlarini

ni

Startla
r s ni

Gimnas
tika

25-30 210-250 futb l 70-85 70-85

Suvga sakrash 25-35 275-360 St l t nnisi 75-80 380-
420

Qilichb z
lik

30-40 415-480 Suv p si 60-65 60-65

O`quv yig`inlarini tashkil qilish va o`tkazish uslubi ham mus baqalar

darajasiga b g`liq: bunday yig`inlarda bajariladigan har bitta ish nih yatda pu ta

o`ylanishi k rak. Masalan: sp rtchilarni yig`in o`tkaziladigan j yga lib b rish;

mashg`ul t kunlarning pu ta r jalashtirilgan tartibi, dam lish; vqatlanish tartibi,

mashq o`tkaziladigan j ylar va h kaz  ishlar. Bulardan tashqari, tarbiyaviy ishlar,

tibbiy hizmat, ilmiy-m dik ta’min t amalga shiriladi. Yig`inlar turlicha

yo`nalishda bo`lishi mumkin, o`quv-mashq yig`ini, kuch yig`ish yig`ini, naz rat-

tayyorgarlik yig`ini, mus baqa yig`ini va h kaz . Shuni ham aytib o`tish j izki,

yig`in bo`ladigan j ylarda sp rtchi uchun ya shi shar it yaratish l zim.

Bu ishlarinng hammasi har bir sp rtchi uchun b rilgan yuklamaga qanchalik

chiday lishini aniqlashda, yuklamalarni m ’yorga s lishda va ularning g`ir
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ngilligini, shuningd k, mashq qilayotgan sha sning yoshini va jism niy

ususiyatlarini his bga lgan h lda mashq jarayonini r jalashtirishda katta yordam

ko`rsatadi.

4-jadval

Ilmiy m dik ta’min t
Sp rt turi ssalarini tadqiq qilish Bo`lg`usi sp rtchilarning m lini tuzish

Sp rt    taraqqiyoti    yo`nalishlarini    ldindan
ko`ra bilish

Raqiblar haqida ma’lum t to`plash

Sp rt f rmalarini mashq harakatlariga m sligini
shqarishga qaratilgan maslahatlar

Sp rtning barcha turlarini idr k qilish g` yat mushkul, hamma turlarini

shqaruvchi umumiy q nuniyatni sp rtchi chuqur o`rganishi shart.

Shuningd k, sp rt k lajagini ldindan ko`ra bilmay, mashqlar kuch tiklash

jarayonini to`g`ri va ilmiy tarzda r jalashtirilmay turib sp rtni riv jlantirib

bo`lmaydi.

Sp rtchini kurashga tayyorlash tizimini ilmiy-uslubiy jihatdan ta’minlash

uchun, birinchi navbatda bo`lg`usi sp rtchining m lini tuzish zarur. Sp rtning

ko`p turlari bo`yicha (yugurish, suzish, disk va nayza ul qtirish, balandga va

uzunlikka sakrash, v sip d p ygasi, bo`lib qatnashgan va b shqalar), m llar

ishlab chiqilgan. Ayni paytda, u turlarning tarkibiy qismi va o`lchamlari ham

tayyorlangan bo`lib tr rlar sp rtchilarni harakat t nikasidagi h latlarni

to`g`rilash ch g`ida, hamda sp rtchini b shqa turli il v sitalar bilan mus baqaga

tayyorlayotgan ch g`larida mazkur o`lchamlarga suyanishlari mumkin.

rma jama larni ilmiy jihatdan ta’minlash, MD  bo`yicha o`tkaziladigan

hamda mas’uliyatli alqar  mus baqalarga tayyorlash jarayonida, har qaysi

md r sp rtchining jism niy ususiyatlari, mashq qilish usullari, qanday

yuklamaga qurbi tishi, turmush tarzi va o`zga jihatlari imk ni b richa to`lar q

ma’lum t lish zarur. Bu s hada raqib jama  yoki raqibni uslublarini bilish

razv dkasi t ra riv jlanib b rishi k rak.
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Ta’min t bilan shug`ullanuvchi ilmiy-uslubi guruh mashq jarayonini

shqarish, sp rtchining sp rt f rmasiga kirishishi, sp rt f rmasining dinamikasi

bo`yicha albatta o`z mul hazasini aytishi k rak.

5-jadval

Murabbiy
Mashg`ul tlar o`tkazish

Saralash Mashg`ul t strat giyasi
Natijani r jalashtirish Yuklamalarni r jalashtirish
Mashg`ul t jarayonini b shqarish Naz rat

Murabbiy, sp rtchining harakat a’z lari fa liyatini shakllantirishga jism niy

sifatlarini tarbiyalashga qaratilgan mashq jarayonini amalga shiradi, mashg`ul t

usuli yordamida sp rtchini tartibli ravishda mus baqalarga tayyorlash masalasini

va sp rtchi fa liyatining riv jlanishini b shqarishda p dag gik jarayonini

if dal vchi m sl vchi masalalarni hal qiladi.

Murabbiy mashg`ul t jarayonini amalga shirar ekan, sp rt darg hida faqat

istiqb lli b lalarni vijd nan tanlab lish (bu p dag gik, ijtim iy, psi gik,

dik-bi gik usullardan tarkib t pgan arakt rlar majmuining tashkiliy-

dik tadbirlari tizimi bo`lib, sp rt muta assisligiga tanlanayotgan b lalarning

ist ’d di va q biliyati mazkur usullar yordamida aniqlanadi), ularning qaysi sp rt

turiga layoqatli ekanligini aniqlash (h zirgi paytda sp rtning 16 turi bo`yicha

lalarni saralashning ham miqd riy, ham sifatiy tuzilmasi aniqlangan) farz va

qarzdir. L kin har qanday vaziyatda ham tr r b lalarni sp rtga tanlarkan,

ulardagi ij biy millar yig`indisiga e’tib r b rishi va albatta b laning ast ydil

ishtiyoqli, m hnatga layoqati va o`ziga s islatlarini his bga lishi shart.

Har bir tr r sp rtchini tayyorlab tkazishda uning sha siy ist ’d di va

al hida ususiyatlariga suyangan h lda, o`z usuli bo`yicha ish ko`radi. Shuni ham

aytish k rakki, tr r har qancha tajribali bo`lsin hamma vaqt ham har qanday

sp rtchidan mashhur sp rtchi tishtira lmaydi. Masalan: 100 m trga yugurishda

bir il natijaga (10.1-10.2 s niya) erishgan sp rtchilar: A. arri, M rchi va R rt

slar agar bitta tr r bilan mashq qilganida b rmi, ulardan uchta sprint r tib
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chiqishi amri mah l edi. Juda nari b rsa, ulardan faqat bittasi yuq ri natija

ko`rsatishi mumkin edi.

Ba’zi tr rlar mashq va mus baqa yuklamasini r jalashtirishni biladilar,

kin sp rtchi kuchini to`plashni r jalashtirishda ayrim kamchiliklarga yo`l

qo`yadilar, k yin sp rtchi kuch yig`ish usullarini o`zi qidiradi (massaj, sauna,

passiv dam, naz ratsiz vqatlanish - ullas, kuch tiklanishning butun r jimi)

(15,18,16,17,19,20).

Bir q, eng yuq ri malakali katta tr r ham sp rtchi bilan mun sabat qilgan

va o`z as siy muta assislik burchini bajarayotgan ch g`ida, bir qat r b’ ktiv

qiyinchiliklariga duch k ladi.

Murabbiy mustaqil ravishda sp rtchidan mashq paytida yuz b rishi mumkin

bo`lgan har qanday tas diflarni tirjamlik bilan qarshi lishni talab qilarkan,

uning rtiq darajada hayaj nlanishiga, achchiqlanishiga, o`zb shimchalik qilishga

mutl  yo`l qo`ymasliligi k rak.

Mashg`ul t jarayonini milk rlik bilan samarali b shqarishning as siy

sharti mashg`ul t jarayonining tarkibiy qismlarini d imiy ravishda tahlil qilishdir.

Bunday tahlilning as siy t ni quyidagilardan ib rat:

1. Sp rtchilar t nidan bajarilgan hamma ishni his bga lish;

2. Sp rtchining ahv lini (uning mazkur ishga mun sabatini) naz rat qilish,

bunday naz rat natijasida sp rtchining h lati haqida jism niy, t nikaviy

malakasining sifatiy riv jlanish sur’ati haqida va mashq yuklamalarini qay

darajada bajara lishi haqida lis ma’lum tlar lish mumkin.

Sp rtchining tayyorgarlik va mashg`ul tlar h lati (F.A.K rim v,

M.N.Umar v 2005), ko`p yillik tayyorgarlik jarayonidagi basqichdan b sqichga

o`tishdagi o`zgarishiga emas balki, b llashuv b sqichidagi makr tsiklga ham

g`liq.

R.S.Sal vning 2005, fikriga ko`ra Sp rt mashqlari bilan b g`liq barcha

muamm lar eng avval  jism niy mashqlar yordamida hal etiladi. Shuning uchun

ham jism niy mashqlar sp rt mashg`ul tlarining as siy v sitasi his blanadi. Jism niy

mashqlarni qo`llash usullari sp rt mashq uslublari sifatida tushuniladi. Ya’ni
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yugurishdagi mashqlar sp rt mashg`ul tlari v sitasi sifatida bajarilishi l zim

bo`lgan vazifalarga ko`ra turli ko`rinishlarida qo`llaniladi.

Shunday qilib u yoki bu usulb va v sitani qo`llash mashg`ul t ldiga

qo`yiladigan vazifalar bilan b lgilanadi.

1.2. Sp rt mashg`ul tlarining v sitalari

Ins nning harakat fa liyati as sida harakat vazifalarini bajarish usuli sifatidagi

harakat kuchi yotadi. Sp rt mashg`ul tlarining v sitalari-sp rtchini mah ratiga

to`g`ridan-to`g`ri yoki b sita ta’sir ko`rsatuvchi har il jism niy mashqlardir.

Sp rt mashg`ul tlarini v sitalar tizimiga aniq sp rt turini, muta assislik sp rt

pr dm ti bo`lib his blanadigan mashqlar tanlanadi.

Umumiy jism niy tayyorgalik mashqlari harakat fa liyatining vazifalarini

hal etish v sitalaridir. Harakat kuchi mak ndagi harakat shakli (harakat)) va

latlar (vaziyat) ib rat bo`lishi mumkin. Qo`yilgan vazifalarga ko`ra harakat

kuchi maishiy, m hnat, o`quv yoki sp rt arakt riga ega bo`lishi mumkin.

Agar biz yurib k tayotgan transp rtga (masalan avt busga) tib chiqib lish

uchun yugursak, unda harakat kuchi sifatidagi yugurish maishiy yo`nalishga ega

bo`ladi.

Agar biz yugurish t nikasini ya shilash, yoki chidamlilik, t zlikni shirish

maqsadida yugursak, unda harakat kuchi sifatidagi yugurish sp rt yo`nalishiga ega

bo`ladi.

Shuning uchun ham har qanday harakat kuchi jism niy mashq his b-

lanav rmaydi, faqat ko`p marta takr rlash yo`li bilan jism niy tak millashish yoki

sp rt tayyorgarligi vazifasini hal etuvchilarigina jism niy mashq d irasiga kirishi

mumkin.

Jism niy mashqlar bir (egilish, o`tirish va h.k) yoki bir qat r harakatlardagi

(o`yinlar, gimnastika mashqlari va b shq,) ib rat bo`lishi mumkin.

Sp rt mashqlari harakat ko`nikmalarini shakllantirish va tak millashtirish

yoki sp rtchining funktsi nal imk niyatini shirishga qaratiladi

(15,18,16,17,19,20).
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Hap ikkala h latda ham bu sp rtchiga taqdim etilayotgan ishga m slashish

(tanani harakat fa liyatiga ko`nikishi) q nuniyati bo`yicha amalga shadi.

Jism niy mashqlarni bajarish paytida kishi tanasida ro`y b radigan

o`zgarishlar mashq samarasi sifatida b lgilanadi. Mashq bajargandan k yin tanada

ladigan o`zgarishlar izli mashq samarasi sifatida b lgilanadi.

Mashg`ul tlar, izli mashq samaralarining ma’lum davrini umumlashtirish

yakuniy yoki mashq samarasi sifatida b lgilanadi.

Jism niy mashqlar sp rt mashg`ul tlarining as siy v sitasi sifatida. Sp rt

mashqlari bilan b g`liq barcha muamm lar eng avval  jism niy mashqlar

yordamida hal etiladi. Shuning uchun ham jism niy mashqlar sp rt

mashg`ul tlarining as siy v sitasi his blanadi.

Ular shartli ravishda to`rt guru ga bo`linadi: mus baqa mashqlari,

umumiytayyorgarlik, yaqinlashtiruvchi va riv jlantiruvchi mashqlariga bo`linadi.

Mus baqa mashqlari haqiqiy sp rt b llashuvi shar itida bajariladi, ular

harakatlar r jimi, shakliga ko`ra ayrim jihatlari bilan farqlanadi.

Sp rt turi bo`yicha i tis slashuv mus baqa mashqi (sp rt turining),

tanlangan turidan chuqur tak millashtirish yo`nalishi bo`yicha b radi.

shqa mus baqa mashqlaridan (sp rtning b shqa turlari) tayyorgarlik

mashqlari vazifasini bajaruvchi qo`shimcha turlar sifatida f ydalaniladi.

Mus baqa mashqlari sp rt mashg`ul tida muhim o`rin tutadi, chunki mazkur

sp rt turi sp rtchiga qo`yadigan talablar majmuini tiklashga yordam b radi, bu esa

ma sus tayyorgarlikni riv jlantiradi. Shu bilan birga mashg`ul t paytidagi

mus baqa mashqlarining hajmi mashq jarayoning umumiy hajmiga qaraganda

uncha katta bo`lmaydi.

Buni ikki lat bilan tushintirish mumkin:

- mus baqa mashqlari tanada vujudga k ltirgan funktsi nal siljishlarning

ko`pligi;

- ma sus tayyorgarliksiz, ya’ni natijalarni sifat va miqd r jihatdan

o`zgartirmay turib ularni t z-t z kaytarish maqsadga muv fiq emasligi.
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Mus baqa mashqlari mashg`ul t paytida, mus baqa shar itida mavjud

bo`lgan turdan bir z g`ish bilan bajariladi.

Bir il h llarda g`ish o`rganilgan mus baqa harakatlarini ya shilash

zarurati mun sabati bilan yuzaga k lsa, b shqa h latda ldinda turgan

mus baqalarda bo`ladigan harakatlarning barcha ususiyatlarini to`la bajarish

imk niyati bo`lmagan mashg`ul t shar itida ro`y b radi. Bu yakkakurash va sp rt

o`yinlari turlariga t gishlidir. Bu turlardagi mus baqa mashqlarining mashg`ul t

shakllari ya shi natija b rishi bilan ajralib turadi.

Sp rt mashg`ul ti v sitalari – bu tanlangan sp rt turining ususiyatlarini

his bga lgan h lda shakllanadigan har il jism niy mashqlar bo`lib, ular to`rt

as siy guruhga bo`linadi: umumtayyorl vchi, yordamchi, ma sus tayyorl vchi va

mus baqa mashqlari. Ular yordamida sp rtchilarning sp rt mah rati darajasini

ko`tarish mumkin 6-jadval.

6-jadval
O`rgatish uslublari va

sitalari

Uslublar sitalar

Tushuntirish
Korsatish

Qismlarga bo'lib orgatish
Toliq holda orgatish

Takrorlash
Xatolarni togrilab orgatish

Ozaro tahlil va taqriz
Oyin va musobaqa

Jazo va ragbatlantirish
Nazorat

Suhbat, so`rov
Muloqot

Muhokama
Texnik moslama

Videofilmlar
Tayyorlov mashqlari

Yondashtiruvchi
Yo`naltiruvchi

Turdosh
Taqlidiy
Asosiy

Test mashqlari

Jism niy mashqlar jism niy tarbiyaning as siy v sitasi his blanib, ular

yordamida sp rtchi rganizmiga aniq maqsadli ta’sir ko`rsatiladi, shuningd k, ular

yordamida o`quv-mashq darslarini samarali tashkil etish hamda o`tkazish uchun

shar it yaratiladi,  bu jarayonda s g`l mlashtiruvchi,  ta’lim va tarbiyaga id
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vazifalar hal etiladi (5,6). Sp rt mashg`ul tlarining yordamchi v sitalariga: tabiiy

muhitga b g`liq, tibbiy-bi gik, ruhiy va m ddiy-t nik v sitalar kiradi 7-jadval.

Umumtayyorl vchi mashqlar sp rtchi rganizdaqing har t nlama

funktsi nal riv jlanishiga yordam b radi. Ular tanlangan sp rt turi ususiyatlariga

s bo`lishi va ayni vaqtda u bilan muayyan ziddiyatda bo`lib, har t nlama,

uyg`un jism niy riv jlanish muamm larinigina hal qilishi mumkin.

Umumriv jlantiruvchi mashqlar tarkibiga: sp rt gimnas-tikasidan (qo`l,

yoqlarning turli harakatlari, pr dm t bilan, pr dm tsiz, sh rik bilan va sh riksiz,

turgan j yda va harakatda), ngil atl tikadan, sp rt o`yinlaridan, akr batikadan

lingan mashqlar kirishi mumkin. Bular sp rtchiga turli yo`nalishda ta’sir

ko`rsatuvchi, jism niy sifatlar majmuasining riv jiga yordam b ruvchi,

shuningd k, turli malaka va ko`nikmalarni shakllantiruvchi harakatlardir. Ular

qat riga quyidagilar kiradi:

1. O`z sp rt turiga s bo`lgan, l kin undan rganizm fa liyati r jimi,

harakatlarni bajarish yo`llari hamda shar itlari bilan farq qiluvchi mashqlar.

Masalan: suzuvchida – mus baqa usulini va mus baqa r jimini qo`llamagan h lda

suzish, sakr vchida har il yo`llar bilan bajariladigan sakrashlar. 2. B shqa sp rt

turlariga s mashqlar.

Umumtayyorl vchi mashqlar d irasi ancha k ng va ilma- il. Ularni

tanlashda ushbu talablarga ri ya qilish k rak: a) mashqlar sp rtchining har

nlama riv jlanishini ta’minlashi; b) shu bilan birga, ular sp rt i tis sligi

ususiyatlarini aks ettirishi l zim.

Shu bilan b g`liq h lda umumtayyorl vchi mashqlar sp rtchining ma sus

ususiyatlarini shakllantirishga bilv sita ta’sir ko`rsatadigan sifat hamda

ko`nikmalarning riv jlanishiga ij biy ta’sir qilishi k rak. B shqacha aytganda, ular

yordamida u yoki bu sp rt fa liyatini tak millashtirish uchun p yd r yaratilishi

zarur.
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Sp rt amaliyotida umumtayyorl vchi mashqlar:

1) sp rtchining sp rt nuqtai nazaridan tak millashuvida yordamchi

ahamiyatga ega bo`lgan malaka va ko`nikmalarni shakllantirish, mustahkamlash

yoki tiklash uchun;

2) sp rtchining ishchanlik q biliyati umumiy darajasini ko`tarish yoki bir

’yorda saqlab turish uchun;

3) jism niy sifatlarni i tis slashtirib riv jlantirish maqsadida funktsi nal

yd r yaratish uchun;

4) fa l dam lish, harakat yuklamalarida sp rtchining rga-nizmidagi

tiklanish jarayonlarini t zlashtirish, mashg`ul tning bir m ’yordaligini bartaraf

etish uchun qo`llaniladi.

Umumtayyorl vchi mashqlar sp rtchini umumiy tayyorlash sitasidir. Bu

yordamchi v sitalari kam bo`lgan, mashg`ul tlari ma’lum ma’n da bu m ’yorli

(gimnastika, g`ir atl tika, yugurish), ya’ni mus baqa mashqlari as siy mashg`ul t

sitalari his blangan sp rt turlarida al hida ahamiyatga ega.

Yordamchi mashqlar u yoki bu sp rt fa liyatida k yinchalik

tak millashish uchun ma sus p yd r yaratuvchi harakat va fa liyatlarni o`z

ichiga ladi. Bu mashqlar guruhiga sp rtchining tr naj r va b shqa qurilmalarda

ishlash vaqtida t zlik – kuch sifatlarining riv jlanishiga yordam b radigan v sitalar

kiradi. B shqa sp rt turlaridan lingan hamda sp rtchining aer b va anaer b

imk niyatlarini shirishga yo`naltirilgan v sitalar (kr ss yugurish, eshkak eshish

va b.).

Ma sus tayyorl vchi mashqlar malakali sp rtchilarning mashg`ul tlari

tizimida markaziy o`rinni egallaydi. Bular harakatlarning muv fiqlash tuzilishi,

mak niy, mak n – vaqt, ritm hamda en rg tik tavsiflarga, asab – mushak

zo`riqishlari, jism niy q biliyatlarning ko`pr q nam yon bo`lishi jihatlaridan

mus baqa mashqlariga ancha o` shash bo`lgan harakatlardir. Masalan,

yuguruvchining ma sus tayyorl vchi mashqlari qat riga tanlangan mas faning

smalari bo`yicha yugurish; gimnastikachilarda – mus baqa k mbinatsiyalarining

el nt va b g`lamlarini bajarish; shtangachilarda shtangani t rtish yoki u bilan
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o`tirib-turishlarga o` shash mashqlar; futb lchilarda to`p bilan va to`psiz al hida,

guruh hamda jam ali harakatlar va k mbinatsiyalar kiradi.

Ma sus tayyorl vchi mashqlarni tanlab lish tanlangan sp rt turining

ususiyatlari bilan b lgilanadi, shuning uchun bunday mashqlar d irasi, datda,

nisbatan ch klangan bo`ladi.

Shuni nazarda tutish k rakki, ma sus tayyorl vchi mashqlar tanlangan sp rt

turi bilan bir il emas – aks h lda ularni qo`llashdan ma’n  chiqmas edi. Ularni

tanlash shunday his b – kit b bilan amalga shiriladiki, ular sp rtchi uchun zarur

bo`lgan ma sus jism niy q biliyatlar va harakatlar t nikasiga maqsadli va

tabaqalashtirib ta’sir ko`rsatishni ta’minlashi zarur.

Ma sus tayyorl vchi mashqlarni vazifasiga qarab quyidagi turlarga

ajratadilar: a) h zirl vchi – as san harakatlar t nikasini o`zlashtirishga qaratilgan;

b) riv jlantiruvchi – ko`pr q jism niy va ruhiy q biliyatlarni riv jlantirishga

yo`naltirilgan; v) aralash (k mbinatsiyalashtirilgan) – ayni bir vaqtda ham

sifatlarni, ham harakatlar t nikasini riv jlantirishga yo`naltirilgan mashqlar.

Bunday tasniflar, albatta, ma’lum darajada shartlidir, chunki harakat fa liyatining

shakli va mazmuni yag na. L kin bunda ma’n  ham yo`q emas, n gaki h zirl vchi

mashqlar shaklan tanlangan sp rt turining t nikasiga yaqin turadi, riv jlantiruvchi

mashqlar esa, datda, ancha jiddiy mashg`ul t yuklamalari bilan b g`liqdir.

Mus baqa va ma sus tayyorl v mashqlari sp rtchining ma sus tayyorgarligi

sitalari sanaladi.

Mus baqa mashqlari bu tanlangan sp rt turlari bo`yicha mus baqa

shar itida qo`llaniladigan tarkibda mus baqa b llashuvini lib b rish v sitasi

sifatida izmat qiladigan ya lit fa liyat yoki harakatlar yig`indisidir. Masalan,

ngil atl tikada ularga mashqlarning har il turlari: nayza, lappak, b sq n

ul qtirish; eshkak eshishda: akad mik, baydarka va kan eda muayan mas falarga

eshkak eshish, eshkakli slal m; g`ir atl tikada: shtangachi ikki kurashining

al hida mashqlari – dast va siltab ko`tarish kiradi. Shu ma’n da “mus baqa

mashqlari” tushunchasi “sp rt turi” tushunchasi bilan b g`liq.
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Usuliy ma’n da: a) mazkur sp rt turi uchun b lgilangan mus baqa

idalariga to`la muv fiq h lda haqiqiy sp rt b llashuvi shar itida bajariladigan

ayni mus baqa mashqlari; b) fa liyat tarkibi va umumiy yo`nalishiga ko`ra

mus baqa mashqlari bilan bir il bo`lgan, l kin ulardan r jim ususiyatlari va

fa liyat shakli jihatidan farqlanadigan mus baqa mashqlarining mashg`ul tga s

shakllari ajratiladi. Bular mus baqa mashqlarining m l shakllaridir.

Tabiiy muhit v sitalari b ataladigan mashg`ul t guruhiga quyosh

radiatsiyasi, suv va hav  mu lajalari, o`rta balandlikdagi va baland t g`

hududlarida bo`lish kabilar kiradi. Ular rganizmning s vuqlik, issiqlik, kisl d

tishmasligi ta’siriga chidamliligini shirish, ya’ni sp rtchini chiniqtirish hamda

sal matligini mustahkamlash uchun qo`llaniladi. O`rta balandlikdagi va baland

g`li hududdagi (1400-2800-3200m) mashg`ul tlar t kislik shar itida sp rtchilar

ishchanlik q biliyatining o`sishiga va sp rt natijalarining ya shilanishiga kuchli

ta’sir ko`rsatadi.

datda, t g`li hududlardagi mashg`ul tlar o`rtacha 14-18 kun dav m etadi.

SHu bilan birga, sp rt amaliyotida bundan qisqar q muddat – 7-10 kun t g`li

hududlarda mashg`ul t o`tkazishdan ham f ydalaniladi. Masalan, R ssiya,

SHv ytsariya, G rmaniya ngil atl tikachilari mashg`ul tlarning quyidagi tartibini

qo`llaydilar: 10 kun t g`da mashg`ul t o`tkazish, 1 hafta t kislikda, k yin yana 10

kun t g`da (F.P. Susl v).

g`dagi mashg`ul tlar tugaganidan k yin dastlabki ikki hafta dav mida

ishchanlik q biliyati va sp rt natijalari aniq if dalangan to`lqinsim n ususiyat

kasb etadi. Sp rt natijalari o`sishining birinchi to`lqini (ko`tarilishi) 3-6 – kunga,

ikkinchisi 14-25 – kunga va uchinchisi 36-45 – kunga to`g`ri k ladi. Bu al hida

rganlar va tizimlarning t kislik iqlimiga yoki mus baqa yo ud k yingi

mashg`ul tlar o`tkaziladigan j yning muayyan iqlimiga qayta ko`nikishi (iqlimga

qayta m slashuvi) bilan b g`liq.

Sp rt amaliyotining ko`rsatishicha, ko`pgina milliy, qit’a va jah n r rdlari

g`dagi tayyorgarlikdan k yin t kislikda 3-25 kun rasida o`rnatilgan.
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Sp rt mashg`ul tining tibbiy – bi gik v sitalari sirasiga: (8,9)

sp rtchining qil na sutkalik r jimi va sha siy gigi nasi, mashg`ul t

o`tkaziladigan j yni gigi nik ta’minlash, sp rt jih zlari va asb b-uskunalarining

gigi nik h lati; bi gik qimmati yuq ri ziq- vqatlardan ( qsilli pr paratlar, sp rt

ichimliklari, kisl dli k kt yllar va h.k) f ydalanib qil na vqatlanish;

kisl ddan nafas lish, sun’iy i nlashtirilgan hav dan nafas lish

(aer nizatsiya); suv mu lajalari (dush, vanna, hamm m); fizi mu lajalar

(ultrabinafsha nurlari lish, yorug`lik (issiqlik) ta’siri, ultrat vush, qisqa to`lqinli

diat rmiya); b sim, kisl d miqd ri, har ratni o`lchab o`zgartiriladigan bar -

kam ra va t rm kam rada bo`lish, el ktr ta’sir o`tkazish (el ktr uyqu, asab-

mushak tizimiga el ktr ta’sir ko`rsatish, tananing bi gik fa l nuqtalariga el ktr

ta’sir ko`rsatish – el ktr -punktuatsiya); uqalash va o`z-o`zini uqalashning har il

turlari (qo`l bilan, asb blar bilan – vibratsiyali (titratib), pn vm uqalash, suvli

uqalash va h.k.).

Ruhiy ta’sir ko`rsatish v sitalari ancha ilma- il. Ularning eng muhimlari

quyidagilardir: id r mashqlar (harakat fa liyatini bajarishdan avval uning hal

qiluvchi b sqichlariga al hida diqqat qilgan h lda tasavvurda amalga shirish);

ish ntirishga as slanagan uyqu – h rdiq; mushak r laksatsiyasi; aut n ruhiy-

mushak mashqlari; musiqa ( datdagi, rangli musiqa); yashirin titrli filmlarni

sha qilish; turmush va bo`sh vaqtni tashkil etish (“ruhiy ngillik b rish”

nalarini yaratish); ruhiy gigi na q idalariga ri ya qilish.

ddiy-t nika v sitalariga sp rt tr najyorlari, i tis slash-tirilgan asb b-

uskunalar, naz rat va a t apparatlari kiradi. Ularni vazifasiga ko`ra shartli

ravishda quyidagi guruhlarga taqsimlash mumkin:

1. Bajarilgan harakatlar to`g`risida a t b radigan t nik v sitalar.

Ularga mis l tariqasida “t zk r a t” asb blarini k ltirish mumkinki, bunday

asb blar juda ko`p miqd rda V.S.Farf l tashabbusi va rahbarligi stida ishlab

chiqilgan edi. Ular mashqni bajarish dav mida yoki undan k yin gavdaning h lati,

harakat t zligi, sur’ati va ritmi, kuchlanish kattaligi haqida a t lish uchun

qo`llaniladi. Sp rtchining naz rat qilinayotgan harakatlari o`lchami to`g`risidagi
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t ular ngiga harakat-larning miqd riy va sifat ususiyatlarini tkazish

hamda ularga hatt  eng tajribali tr r t nidan nutq a tlarini tkazishning

ddiy usullarida mumkin bo`lmagan aniq tahrirlar kiritish imk nini b radi.

2. Sp rtchi harakatlarini, o`zini tutishini yoki shug`ullanuvchilar

rganizmidagi r jalashtirilgan fizi gik siljishlarni dasturlashtirish bo`yicha

nik v sitalar. Bular, ususan, t vush, yorug`lik, avt  va kardi lid rlarga

o` shash turli r jalashtirish qurilmalari bo`lib, ular sp rtchiga tashqi (t zlik, sur’at,

mashq bajarish muddati) yoki ichki yuklama kattaliklari (YuQS ning muayyan

sur’ati); sp rt o`yinlari va yakkakurash sp rt turlarida o`yin yoki jang vaziyatlari

hamda jav b harakatlarini m ll vchi t nik qurilmalardir.

3. As san: a) harakatlar t nikasi va taktik ko`nikmalarni o`rganish,

tak millashtirish uchun; b) mus baqa mashqiga yaqin harakat fa liyati tuzilishida

ma sus jism niy tayyorgarlikni tak millashtirish uchun mo`ljallangan tr najyor

qurilmalar. Masalan, sakr vchi va ul qtiruvchilar uchun t branma va

mayatniksim n tr najyorlar, suzuvchilarning kuch tayyorgarligi uchun iz kin tik

tr najyorlar, qarshilikni o`lchab b rishga m slashtirilgan eshkaksim n tr najyorlar

va h.k.

Yuq rida sanab o`tilgan v sitalardan majmuali f ydalanish yosh

sp rtchilarning sp rt mashg`ul tlari jarayonidagi vazifalarni samarali hal

qilishning zaruriy shartidir.
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7-jadval
Jism niy tarbiya v sitalari

Tabiatning s g`l mlashtirish kuchlari Gigi nik millarJism niy mashqlar (jism niy tarbiyaning
as siy va ma sus v sitalari)

Suv Hav Quyosh
Sha siy gigi na Jam at gigi nasi

Gimnastika Oyinlar Turizm Sp rt

/^

Ritmik
gimnastika

Badiy
gimnastika

Sp rt
gimnastikasi

Dav lash
gimnastikasi

Sp rt
oyinlari

Harkatli
oyinlar

Sayr, ekskursiya
va b shqalar

yb l, ngil
atl tika, futb l g`ir
atl tika va b shqalar
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1.3. Sp rt mashg`ul ti usullari

Mashq jarayonining as siy vazifasi – bu yuksak sp rt natijalariga erishish,

shuning uchun uni hal etish maqsadida as san sp rtchining jism niy q biliyatlarini

riv jlantirish va funktsi nal imk niyatlarini shirishga yo`naltirilgan usullardan

ydalaniladi (10,12,21).

Usul  – bu sp rtchilarni tayyorlash bilan b g`liq muayyan vazifalarni hal

etish uchun mashg`ul t v sitalaridan qil na f ydalanish yo`lidir. Sp rt fa liyatida

“usul” tushinchasidan tashqari “usuliy yo`l” d gan atama ham qo`llaniladi.

“Usuliy yo`l” ganda mashg`ul t o`tkazish jarayonlarini his bga lgan h lda

muayyan p dag gik vazifalarni hal etish uchun yo`naltirilgan v sita va usullar

yig`indisi tushuniladi.

Mashg`ul t usuliyati atamasi mashg`ul tning muayyan vazi-falarini hal

etish hamda eng yuksak mashg`ul t samarasiga erishishga yo`naltirilgan v sitalar,

usullar va usuliy yo`llar birligini if dalaydi.

Adabiyotlarda ko`pincha “usuliy yondashuv” va “usuliy yo`nalish” kabi

tushunchalar uchraydi. Usuliy yondashuv – tr rning sp rtchiga ta’sir ko`rsatish

yo`llari birligini bildirib, bu yo`llarning tanlanishi muayyan ilmiy k nts ptsiya,

tashkil etish mantiqi hamda o`rgatish, tarbiya va riv jlantirish jarayonining amalga

shirilishi bilan b g`liq.

Usuliy yo`nalish – qo`yilgan vazifani bir r ustuv r milning ta’siri his biga

hal etish imk nini b radigan bir turli, bir tipdagi t pshiriqlar, usul va usuliy

yo`llardan f ydalanishga yo`naltiradi.

Harakat fa liyatini aniq maqsadga yo`naltirib o`rgatish tr rdan o`rgatish

usullari tavsiflarini bilishni talab etadi. Barcha usullar shartli ravishda uch as siy

guruhga bo`linadi: so`zdan f ydalanish usullari ( g`zaki), ko`rgazmali tarbiya

usullari (ko`rgazmali) va amaliy usullar. O`z navbatida, uch guruhning har biri

tarkibiga yana bir n cha usul kiradi.
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Bilim egallashga yo`naltirilgan usullar. Bilim egallashga yo`naltirilgan

usullar guruhini bilimlarni g`zaki tarzda hik ya qilish, tasvirlash, suhbat,

tushuntirish va nutq rqali ta’sir ko`rsatishning b shqa shakllaridagi usullar tashkil

etadi. Tr r t nidan qo`llanadigan so`zdan f ydalaniladigan usullar butun

o`rgatish jarayonini fa llashtiradi, harakat fa liyatlari to`g`risida yana ham to`la va

aniq tasavvurlar shakllanishiga yordam b radi. Mazkur usullar yordamida tr r

o`quv – mashq mat rialini o`zlashtirish natijalarini tahlil etadi va bah laydi.

Bu usullar guruhi a tni s zgi rganlari v sitasida uzatish va qabul qilish

as siga qurilgan (p rts ptiv usullar). Bunda v stibulyar analizat r, kin st zik

analizat r, ko`rish, eshitish va b shqa s zib qabul qilish tarm qlari muhim r l

o`ynaydi. O`rganilayotgan harakatlarning s zgilar as sidagi shakl-sham yilini

yaratishda ko`rgazmali o`zlashtirish usullari qo`llaniladi. Ko`rgazmali usul

mat rialni juda t z, chuqur va mustahkam o`zlashtirishga yordam b radi,

o`rganilayotgan harakatlarga qiziqishni shirib, diqqatni fa llashtiradi.

ldinda turgan harakat fa liyatlari umumiy tasvirini yaratish uchun

sp rtchilar o`ziga aytib turish va id r usullaridan k ng f ydalanadilar.

Ularning m hiyati shundaki, murakkab harakat fa liyatini, masalan, v yb ldagi

hujum zarbasi yoki gimnastikadagi tayanib sakrashni bajarishdan avval sp rtchi

ushbu mashqlarning t nikasini ayolan tasavvur qiladi (id r usul),

harakatlarni ayolan bajarish dav mida hara-katning bajarilayotgan el ntlarini

yo z chiqarib, yo “ichida” o`ziga aytib turadi. Bu usullar harakat fa liyatini t z

o`zlashtirish hamda tak millash-tirishga imk n b radi, natijada o`rgatish sifati

shadi.

Harakat fa liyatlarini bajarish vaqtida ichki nutqni qo`llashga as slangan

usullarni so`z bilan o`zini b shqarish usullari d yiladi. Ular anchayin turli-tuman

bo`lib, o`z-o`ziga buyruq b rish, o`zini ish ntirish, o`ziga singdirish va h.k tarzida

amalga shiriladi. Masalan, o`z-o`ziga bo`yruq b rish o`zicha shunday buyruqlarni

talaffuz qilishni nazarda tutadi: “m n mas fani t zr q yugurib o`tishim k rak”,

“m n b llashuvda kuchlir q bo`lishim k rak”, “m n o`yin mayd nchasida j nlir q
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bo`lishim zarur” va b. Ichki nutqni o`z harakatlarini b shqarish sirasiga kiritish

o`qitish-o`rgatish jarayonini int ll ktuallashtiradi.

Harakat ko`nikma va malakalarini o`zlashtirishga yo`naltirilgan usullar.

Amaliy usullar sp rtchilarning o`z fa l harakatlariga as sangan. Ular shartli

ravishda 2 guruhga bo`linadi: qat’iy va qisman ch garalangan mashqlar usuli. Ular

harakat fa liyatini harakatlar shakli, yuklama hajmi, uning shib b rishi va dam

lish bilan navbatlash va b shqalari qat’iy ch garalagan h lda ko`p mar taba

takr rlashga as slanadi, buning natijasida al hida harakatlarni tanlab o`zlashtirish,

zarur harakat fa liyatlarini izchil ravishda shakllantirish imk niyati payd  bo`ladi.

Mashg`ul tning as siy umumiy zahirasini qat’iy ch garalangan mashq usullari

tizimi tashkil etadi (L.P. Matv v, 1991). Harakat fa liyatlarini o`rgatishda bular

ya lit va taqsimlangan usullardir.

Qismlarga bo`lib yoki taqsimlab o`rgatish usuli harakat fa liyatining al hida

qismlarini dastlab o`rgatib, k yin zarur ya lit harakatni tiklashni ko`zda tutadi.

Mazkur usul ko`p s nli el ntlardan tashkil t pgan murakkab muv fiqlashli

harakat fa liyatiga o`rgatishda qo`llaniladi. Harakat fa liyatlarini taqsimlab

o`rgatish usuli as sida o`rgatishda ayrim q idalarga ri ya qilish l zim:

- taqsimlash mazkur fa liyatning tuzilishini tubdan o`zgartirib yub rmasligi

rak;

- taqsimlashda o`rganilayotgan fa liyat tuzilishining ususiyatlarini,

shuningd k, shug`ullanuvchilarning harakat tajribasini e’tib rga lish zarur;

- taqsimlashda o`rganilayotgan mashqning barcha b sqichlari qamrab

linishi l zim.

To`la o`rgatish yoki ya lit o`rgatish usuli harakat fa liyatini o`rgatishning

yakuniy vazifasi qanday ko`rinishda bo`lsa, shunday o`rganishni nazarda tutadi. Bu

usuldan ko`pincha ddiyr q, usuliy jihatdan qismlarga bo`lib o`rgatish maqsadga

muv fiq bo`lmagan mashqlarni va ayrim s dda harakatlarni o`zlashtirishda

ydalaniladi.   Ya lit   o`rgatish   usuli   maqsad   qilib   qo`yilgan
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mashqqa tuzilish jihatdan qard sh bo`lgan, amm  o`zlashtirilishi nr q ma sus,

tayyorl vchi va tishtiruvchi mashqlarni qo`llashni ko`zda tutadi.

Qisman ch garalangan mashq usullari shug`ullanuvchilarning o`z ldiga

qo`ygan vazifalarni chish uchun fa liyatni nisbatan erkin tanlashi imk niyatini

radi.

Harakat     ko`nikmalarini     riv jlantirishga     yo`naltirilgan     usullar.

O`rganilayotgan harakat fa liyatlarini tak millashtirishda jism niy sifatlarni

harakat tuzilishini o`zgartirmay, o`zar  b g`liq ta’sir d b atalmish yo`l bilan

(V.M.Dyachk v bo`yicha), ya’ni o`zar  b g`liq mashq usuli bilan

rag`batlantirishga imk n b radigan qo`shimcha yuklamali shar itda fa liyatning

ya lit b shqarilishi bilan tavsiflanadigan usullar takchi his blanadi. Masalan,

kurashda as siy turish h latidagi shirib tashlashlarni tak millashtirishda ancha

g`ir vazn t ifalaridagi sh rik tanlanadi, bunda shirib tashlashni bajarish t nikasi

nuqs n bo`lishi shart. Bu t zlik-kuch q biliyatlarini shirib tashlash t nikasini

ya shilash bilan birgalikda riv jlantirishga yordam b radi (F.A.K rim v, 2001).

Harakat ko`nikmalarini tak millashtirish hamda jism niy q biliyatlarni

yo`naltirib riv jlantirish bilan b g`liq u yoki bu usulning m hiyati yuklamaning

har bir o`lchami: shiddati, dav miyligi, mashqlarni takr rlashlar s ni, dam lishlar

rasidagi muddat va dam lish ususiyatini b shqarish hamda o`lchab b rishning

tanlangan yo`li bilan muayyan darajada b g`liq bo`ladi.

Bir m ’yordagi usulning ususiyati shundayki, uni qo`llashda

shug`ullanuvchilar jism niy mashqni uzluksiz ravishda, nisbatan d imiy shiddat

bilan, harkatlanish t zligi, ish sur’ati, harakatlar kattaligi va amplitudasini saqlab

lishga intilgan h lda bajaradilar. Mazkur usulning 2 varianti b r: uz q muddatli

bir m ’yordagi mashg`ul t (chidamlilikning aer b tarkibiy qisdaqi

tak millashtirishga yordam b radi) va qisqa muddatli bir m ’yordagi mashg`ul t

(chidamlilikning aer b-anaer b tarkibiy qisdaqi riv jlantirishda qo`llaniladi). Bir

’yordagi usuldan as san tsiklik mashqlarda (yugurish, suzish, v sip dda

uchish) f ydalaniladi. Bu usul yordamida quyidagi vazifalar hal etiladi: umumiy va
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ma sus   chidamlilik,    harakatlar   t jamk rligini   shirish,    ir daviy   sifatlarni

tarbiyalash.

Bir m ’yordagi usulning ustunligi shundaki, u katta hajmli ish bajarish

imk nini b radi, harakat ko`nikmasining barqar rlashuviga ko`maklashadi, yurak

fa liyati quvvatini shiradi, mushaklardagi markaziy va p rif rik q n aylanishini,

tashqi nafas apparati quvvati hamda nafas lish mushaklari chidamk rligini

ya shilaydi, ichki a’z lar va mushaklar fa liyati muv fiqligining tak millashuviga

ko`maklashadi.

Uz q muddatli va nisbatan mo`’tadil fa liyat rganizmdagi turli

funktsiyalarning ish jarayoniga uyg`un ravishda asta-s kin m slashishi uchun

tarlicha qulay shar it yaratadi.

Bir m ’yordagi usulning kamchiliklari unga rganizmning t z ko`nikib

lishi bo`lib, natijada, mashqlanish samarasi pasayadi. Muntazam shiddatli

ishning uzluksiz dav m etishi vaqti bilan harakatlarning datiy turg`un sur’ati

yuzaga k lishiga sabab bo`ladi.

Tanlash – yo`naltirish mashqlari usuli as san rganizmning al hida harakat

sifatlari yoki m rf funktsi nal ususiyatlarini tak millashtirishga yo`naltirilganligi

bilan tavsiflanadi. Masalan, qo`l kuchini riv jlantirishga yo`naltirilgan g`irliklar

bilan bajariladigan mashqlar shular sirasiga kiradi.

Harakat ko`nikmalarini tak millashtirish, funktsi nal imk niyatlarni

ngaytirish va shu darajada saqlab q lish uchun usullarning 2 guruhi: standart-

takr riy mashq hamda variantli (o`zgaruvchan) mashq usullari qo`llaniladi.

Standart-takr riy mashq usullari b rilgan harakat yoki al hida mashqlarni ularning

tuzilishini hamda yuklamaning tashqi o`lchamlarini o`zgartirmagan h lda ko`p b r

takr rlash bilan tavsiflanadi. Mazkur usullar harakat fa liyatini mustahkamlash,

shuningd k, rganizmning muayyan fa liyatga m slashuviga yordam b radi.

Variantli (o`zgaruvchan) mashq usuli mashqni uzluksiz bajarish dav mida

harakat  t zligini,   sur’atini,   ritmning   dav miyligini,   harakatlar   amplitudasini,
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kuchlanish kattaliklarini o`zgartirish, harakatlar t nikasini almashtirish, dam lish

raliqlarini turli variantlarda qo`llash yo`li va b shqalar bilan tavsiflanadi.

Standart-takr riy va variantli (o`zgaruvchan) mashq usullari, o`z navbatida,

mashqlarni bajarish ch g`idagi yuklamalar hamda dam lishning uyg`unlashuvi

bilan b g`liq tarzda 2 ta guruhchaga bo`linadi: uzluksiz (ya lit) yuklama r jimidagi

mashq usuli va raliqli yuklama r jimidagi mashq usuli. Birinchi h latda

rilayotgan mashg`ul t yuklamasi dam lish raliqlari bilan uzilib q lmasligi

rak. Yuklama umuman tugaganidan k yingina dam lish ko`zda tutilgan.

raliqli usul takr riyga o` shab k tadi. Ularning har ikkisi mashqning

muayyan dam lish raliqlari bilan ko`p mar tabalab takr rlanishi as siga quriladi.

kin, agar takr riy usulda yuklamaning rganizmga ta’sir ko`rsatish ususiyati

mutlaq  mashqning o`zi bilan aniqlansa (dav miyligi va shiddati bilan), u h lda

raliqli usulda dam lish raliqlari ham katta mashg`ul t ta’siriga ega bo`ladi.

Muayyan mashg`ul tga birlashtirilgan mashq usullarining turlicha

uyg`unlashtirilishi “aylanma mashg`ul t” b ataladi. “Aylanma mashg`ul t”ning

as sini ma’lum bir tartibl vchi s maga muv fiq ravishda tanlab, bitta majmuaga

birlashtirilgan bir n chta turdagi jism niy mashqlarning s riyali (ya lit yoki raliq

tanaffuslar bilan) takr rlanishi tashkil etadi. Aylanma usul tashkiliy – usuliy ish

shakli bo`lib, kuch, t zlik, chidamk rlik va ularning majmuali shakllari – kuch

chidamliligi, t zlik chidamliligi va t zlik kuchining riv jlanishi hamda

tak millashuviga yordam b ruvchi ma sus tanlab lingan jism niy mashqlar

majmuasining izchil bajarilishini ko`zda tutadi. “Aylanama mashg`ul t” d gan

m shartli qo`yilgan. Shug`ullanuvchilar snaryaddan snaryadga o`tib, bir j ydan

shqasiga ko`chib, go`yo aylana bo`ylab harakatlanadilar. Aylanma mashg`ul tni

o`tkazish uchun avvaldan mashqlar majmuasi tuzilib, mashqlar bajariladigan j ylar

(b katlar) b lgilanadi.

Sp rtchilarning mas’uliyatli mus baqalarga tayyorlanishi jarayonida

ularning kutilayotgan mus baqa fa liyatiga m slashuvi katta ahamiyatga ega.

Buning uchun mus baqa mashqlarining ususiyatlarini mashg`ul t jarayonida
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ch bo`lmasa qisman m llashtirish zarur. Bunga mus baqa usulidan

ydalanish rqali erishiladi. Mus baqa usuli jism niy q biliyatlar, ir daviy

hamda ma’naviy sifatlarni riv jlantirish, t nik-taktik harakatlarni

tak millashtirish uchun qo`llaniladi. Mus baqa usuli ma sus tashkil etilgan

mus baqa fa liyatini nazarda tutadi, bu h lda u o`quv darslarining samarad rligini

shirish yo`li his blanadi. Mus baqa usuli sp rtchilar fa liyatini g`alabaga

yo`naltiradi, u kuchaytirish hamda rag`batlantirish yoki mus baqa q idalariga

ri ya etgan h lda yuksak natijalarga erishish variantlaridan biridir. Raq bat mili,

shuningd k, mus baqalarni tashkil etish va o`tkazish shar itlari b r kuchning

safarbar etilishiga ko`maklashib, jism niy imk niyatlarning mumkin qadar

nam yish etilishi uchun qulay vaziyatni yuzaga k ltiradi.

Mashg`ul t jarayonida o`yin usulining ham ahamiyati kam emas. O`yin usuli

as sini ramziy yoki shartli “v a”ga (o`yin g` yasi, r jasi) m s o`yin harakat

fa liyati tashkil etib, unda vaziyatning t z-t z o`zgarib turishi shar itida har il

(ru sat etilgan) yo`llar bilan muayyan maqsadga erishish ko`zda tutiladi. O`yin

usulidan f ydalanib, bir il mashqlarni bajarish vaqtida qulay hissiy iqlim yaratish,

shuningd k, epchillik, t zk rlik, mo`ljal lish mah rati, ziyraklik, mustaqillik,

tashabbusk rlik singari q biliyatlarni tak millashtirish mumkin. O`yin usulida

harakatlarning qat’iy b lgilangan tartibi bo`lmaydi; ularning ehtim liy bajarilish

shartlari, ij diy fa liyatning mustaqil nam yon bo`lishi uchun imk niyatlari k ng,

mashg`ul tlarda ko`tarinki kayfiyat ustun bo`ladi. O`yin usulining

kamchiliklaridan biri ham yo`naltirilganligi, ham ta’sir darajasi bo`yicha

yuklamani o`lchab b rish imk niyatining ch klanganligidadir.

Shunday qilib, o`quv-mashq darslarida barcha sanab o`tilgan usullar turlicha

uyg`unlashtirilgan tarzda, buning ustiga standart emas, balki o`zgartirilgan

shakllarda, sp rt tayyorgarligining muayyan talablarini e’tib rga lgan h lda

qo`llaniladi. Usullarni tanlashda ularning b lgilangan vazifalarga, umumdidaktik

tam yillarga, shuningd k, sp rt mashg`ul tining ma sus tam yillariga,

shug`ullanuvchilarning yosh ususiyatlari, ularning malakasi va tayyorgarlik

darajasiga qat’iy muv fiqligiga ahamiyat b rish zarur.
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O`rgatish bosqichlari va uslublari. Birinchi bosqich – o`rganiladigan

harakat texnikasi bilan tanishish. Bunda, aytib berish, ko`rsatish va tushuntirish

uslublari qo`llaniladi. O`qituvchi shaxsan ko`rsatish bilan birga ko`rgazmali

qurollardan foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, sxema, maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan qo`shib olib borish kerak.

O`qituvchilarning dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat sezgisini

shakllantiradi.

Ikkinchi bosqich – texnikani soddalashtirilgan (oddiylashtirilgan) holatda

o`rganish. Mazkur o`rganish bosqichida muvaffaqiyat ko`p holatlarda

yondoshtiruvchi mashqlarning to`g`ri tanlanganligiga bog`liqdir. Ular o`zining

tuzilishi shakliga ko`ra o`rganilayotgan harakat texnikasiga yaqin va o`quvchilar

bajara oladigan bo`lishi kerak. Murakkab tuzilishga ega bo`lgan harakat (hujum

zarbasi), uni tashkil qiluvchi asosiy zvenolarga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu

bosqichda boshqarish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko`rsatma berish,

ko`rish va eshitish, ko`rib ilg`ash, texnik vositalar va hokazo) hamda ko`rgazmali

harakat (o`qituvchining bevosita yordami, yordamchi jihozlarni qo`llash), axborot

(to`pga bo`lgan zarba kuchi, tushish aniqligi, yorug`lik yoki ovozni belgilash) kabi

uslublar alohida ahamiyatga ega bo`ladi.

Uchinchi bosqich – texnikani murakkablashtirilgan sharoitda o`rgatish.

Bunda quyidagilar qo`llaniladi: takroriy usul, harakatni murakkab sharoitlarda

bajartirish, o`yin va baholash uslubi, qo`shma uslub, “davra aylana” mashqlari.

Takrorlash uslubi bu bosqichda eng asosiydir. Ko`p marotaba takrorlashgina

malakani shakllantiradi. Malaka hosil qilish uchun takrorlash turli sharoitlarda

mashq bajarishni (harakat sharoitini o`zgartirishni, asta-sekin murakkablashishni)

taqazo etadi. Hattoki charchaganda ham mashqlar bajartiriladi, qo`shma va o`yin

uslublari bir vaqtni o`zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus jismoniy

sifatlarni o`stirish masalalarini hal qilishga hamda texnik-taktik tayyorgarlik va

o`yin mahoratini takomillashtirishga qaratilgan bo`ladi.

To`rtinchi bosqich – harakatni o`yin jarayonida mustahkamlashni ko`zda

tutadi. Bunda bajarilgan harakatlarni talqin qilish uslubi qo`llanadi (rasmlar,
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jadvallar, o`quv filmlari, tasviriy filmlar), o`yin jarayonida texnik-taktik, maxsus

tayyorgarlik topshiriqlari, o`yin va “bellashish” usullari (8-jadval).

Tayyorgarlik va o`quv o`yinlarida har bir usulni (malakani) o`rganish, uni

takomillashtirish va mukammallashtirish ko`zda tutiladi. Malakani

mustahkamlashning eng yuqori vositasi – bu musobaqalashishdir.

8-jadval
CTrgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

CTrgatish bosqichlari va
ularnnng nomi

CTrgatish uslublari CTrgatish vositalari

1-bosqich:
Orgatilayotgan malaka
(harakat) haqida tushuncha
hosil qilish

Tushuntirish-tahlil qilish,
korsatish-izoh berish

Soz, suhbat, muloqot,
munozara, rasmlar, andozalar,
videofilmlar

2-bosqich:
Malakalarga oddiy sharoitda
orgatish (yakka tartibda
qo' shimcha vazifalarsiz)

Qismlarga bo`lib, element va
fazalarga bo`lib o`rgatish,

malakani to`liq holda
o`rgatish, xatolarni tuzatish,
rag`batlantirish, qaytarish

Tayyorlov-yondoshtiruvchi s
yonaltiruvchi turdosh taqlidiy
va asosiy texnik mashqlar

3-bosqich:
Malakalarga
murakkablashtirilgan sharoitda
orgatish (vaziyatli vazifalar
berish, juftlikda,
uchlikda va h.k.)

Malakalarni toliq holda
orgatish, tezlik va aniqlikni
kuchaytirib orgatish, turli

yonalishdagi harakatlardan
song ijro etish, reproduktiv
qaytarish asosida orgatish,

ozaro tahlil va baholash
asosida orgatish.

1-2-bosqichlardagi barcha
vositalar, umumiy va maxsus

mashqlar katta tezlik va
aniqlikda qollaniladi, juftlik,
uchlikda qo' llaniladigan
mashqlar, trenajyor va texnik
vositalar

4-bosqich:
Orgatishni davom ettirish,
takomillashtirish va
mukammallashtirish

Barcha uslublar Barcha vositalar va
jamoa oyinlari

1.4. Futb lchilarni tayyorlash uslubiyoti

Futb lchilarda ko`nikma va malaka sp rt tayyorgarligi jarayonida h sil

qilinadi. Bunga esa mashqlarni qayti-qayta takr rlash rqali erishiladi, takr riylik,

o`z navbatida, butun a’z  va tizimlar fa liyatiga ta’sir etadi (8,11). Sp rt

tayyorgarligi – bu barcha mil (v sita, uslub, shar it)lardan birgalikda izchil

ydalanish bo`lib, futb lchilarning sp rt muvaffaqiyatlariga erishishdagi

tayyorgarligi ta’minlanadi.
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Sp rt tayyorgarligining butun jarayonini shartli ravishda ta’lim va

mashg`ul t qismlariga bo`lish mumkin.

Ta’lim d ganda shug`ullanuvchilarning bilim, malaka va ko`nikmalarning

shlang`ich b sqichini egallab lishi nazarda tutiladi. Ta’limning as siy mazmuni

– o`yinning t nik el ntlarini, taktikadagi ddiy individual va guruh

harakatlarini shakllantirishdan ib rat.

Mashg`ul t – bu lingan bilim, ko`nikma va mala-kalarni mustahkamlash

hamda tak millashtirishga qaratilgan tayyorgarlikning k yingi b sqichi.

Mashg`ul tning as siy mazmuni – t nik usullarni. taktikadagi individual, guruh

va jam a harakatlarini tak millashtirishdan, jism niy, a qiy va ir daviy

islatlarni riv jlantirishdan ib rat. Sp rt mashg`ul tsi bu b shqarish uslubi as sida

uzviy tarzda sp rtchilar tayyorlashdir.

Ta’lim va mashg`ul tga ma sus tashkil qilingan ko`p yillik yag na

dag gik jarayon d b qarash zarur. Ularni bir-biridan k skin suratda ajratib

bo`lmaydi, chunki ta’lim b ra turib, mashg`ul t qildiramiz va ayni ch g`da

mashg`ul t qildira turib ta’lim b ramiz.

Ta’lim va mashg`ul tni tushuncha sifatida ajratish o`quv-mashg`ul t

ishining o`ziga s vizifalari b rligini ravshanr q aniqlash imk nini b radi.

Futb lchilar tayyorlashning turli b sqichlarida ta’lim va mashg`ul tning salm g`i

o`zgarib turadi.

Ta’lim va mashg`ul t jarayoni tarbiyaviy arakt r kasb etishi dark r.

Shunga ko`ra o`quv-mashg`ul t mashg`ul tlariga katta talablar qo`yilm qda.

Mashg`ul tlar shunday tartibda uyushtirilishi k rakki, ular shug`ullanuvchilarda

zarur malaka hamda ko`nikmalarni riv jlantirish bilan birga dunyo qarashlarini

ham shakllantirsin.

Ta’lim va mashg`ul t vazifalarining muvaffaqiyatli hal qilinishi eng avval

murabbiyning sha siga b g`liq, chunki u o`quv-mashg`ul t jarayonida markaziy

figura his blanadi. Murabbiy ma sus bilimini muntazam ravish-da

tak millashtirib,   o`z   g` yaviy-siyosiy  saviyasini   shirib   b rishi,   ilm-fan   va
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amaliyotdagi  yangi  yutuqlardan  abard r  bo`lishi,  ularni  ta’lim,  mashg`ul t

jarayoniga j riy eta bilishi k rak.

1.4.1. Ta’lim va mashg`ul tning vazifalari

Futb ldan bo`yicha tashkil qilingan mashg`ul tlar mamlakat jism niy tarbiya

tizimi ldida turgan vazifalarni hal qilishga qaratilgandir. Mashg`ul tlarning as siy

mazmuni kishini mutan sib kam l t ptirish, uning ij diy m hnat qilishi va Vatan

him yasi uchun zarur bo`lgan ma’naviy hamda jism niy q biliyatni har

nlama riv jlantirishdan ib rat bo`lishi k rak.

Bir q futb l amaliyotida ba’zan yuksak natijalar k tidan quvib, ta’lim va

mashg`ul tning s g`l mlashtiruvchi yo`nalishini, ya’ni tarbiyaviy ususiyatini

yoddan chiqarib qo`yadilar. Mashg`ul tga bunday bir t nlama yondashish,

datda, n ush qibatlarga lib k ladi.

Futb lchilarning nih yatda s g`l m, jism nan ya shi riv jlanganligi, yuksak

qiy-ir daviy fazilatlari futb l mah ratini egallab lishda as siy mil bo`lib

izmat qiladi.

Futb lchilarning ta’lim va mashg`ul t jarayonlarida quyidagi vazifalar hal

etilishi l zim:

a) harakat malakalari va ir daviy sifatlarni tak millashtirish;

b) sp rtchilar rganizmining (nafas lish, yurak-q n t mir va b shqa tizimlar)

funktsi nal imk niyatlarini k ngaytirish;

v) sp rtchilarning ishchanlik q biliyatini saqlash va shirish;

g) sp rt s hasiga id bilimni k ngaytirish hamda gigi na va o`z-o`zini naz rat

qilish malakalarini h sil qilish;

d) m hnats varlik, intiz mlilik, nglilik, fa llik islatlarini tarbiyalash.

Mashg`ul t jarayonida bu vazifalarni izchillik bilan hal qilish yuksak sp rt

natijalarini qo`lga kiritgan uchun ins n rganizmining g` yat katta

imk niyatlaridan to`lar q f ydalanishga shar it yaratadi.

Raq batchi jam alar mah rati darajasining uzluksiz o`sib b rishi futb lchilar

tayyorlashga bo`lgan talablarni yil sayin har t nlama shirib b rish zaruratini
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tug`diradi. Futb lchilar tayyorlashga qo`yiladigan bu il-dagi talablarning

to`laq nli bajarilishi mashg`ul tning p dag gik printsiplarini izchil amalga

shirish va, birinchi navbatda, uning jarayonlarini ilmiy b shqarish

nuniyatlariga g`ishmay amal qilish yo`li bilan ta’minlanadi.

1.4.2. Ta’lim va mashg`ul t v sitalari

Jism niy mashqlar, gigi nik millar hamda tabiatning tabiiy kuchi

futb lchilarni tayyorlashda ta’lim va mashg`ul t v sitalari his blanadi.

Malaka va qiyinchiliklarni shakllantirish hamda tak millashtirish as san

jism niy mashqlarni uzviy ravishda bajarish bilan b g`liqdir.

Jism niy mashqlar harakatlar k rdinatsiyasini ya shilash, kuch, t zk rlik,

chidamlilik va epchillikni shirishga yordam b radi. Bundan yurak-q n t mir,

nafas lish va rganizmning b shqa tizimlari fa liyati tak millashadi, bin barin,

sp rtchining ishchanlik q biliyati shadi, yuklamadan k yingi tiklanish jarayoni

zlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat va malakalarga z yoki ko`pr q darajada

ta’sir ko`rsatadi. Shuning uchun ham jism niy mashqlar ko`pr q ta’sir etishiga

qarab tanlanadi.

Futb lchilarning mashg`ul tida qo`llaniladigan hamma mashqlarni shartli

ravishda uch guruhga bo`lish mumkin: 1) mus baqa mashqlari, 2) ma sus

tayyorgarlik mashqlari, 3) umumiy tayyorgarlik mashqlari.

Mus baqa mashqlari – bu ya lit harakat fa liyatidan yo ud ularning

majmuidan ib rat. Bu harakatlar majmui esa futb l o`yini pr dm ti va futb l

bo`yicha mus baqa q idalariga to`la muv fiq h lda bajariladigan harakatlar

yig`indisi d makdir. Mazkur harakatlar as siy jism niy ususiyatlarning vaziyat va

harakat f rmalari muttasil va kutilmaganda o`zgarib turgan shar itdagi k mpl ks

nam yon bo`lishi bilan if dalanadi va ular «sujetga» birlashgan turli harakat

fa liyatlarining shar itga qarab s rvariant va o`zgaruvchanligi bilan ajralib turadi.
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Ma sus tayyorgarlik mashqlari mus baqa harakatlari el ntlarini, ularning

variantlarini, shuningd k, ish va harakatni shakl va arakt r jihatidan bunga juda

o` shash ususiyatlar (o`yin harakatlari va k mbinatsiyalari)ni o`z ichiga ladi.

Ma sus tayyorgarlik mashqlari futb lda qa’tiy ravishda o`yin ususiyatiga

qarab aniqlanadi. Ayni paytda bu mashqlar o`yinda bir il bo`lmaydi. Ular

futb lchi uchun zarur bo`lgan islat va malakalarni riv jlantirishga qaratilgan va

diff ntsial tarzda ta’sir etishni ta’min-lay ladigan qilib tanlanadi.

O`z navbatida, ma sus tayyorgarlik mashqlari yordamchi va riv jlantiruvchi

mashqlarga bo`linadi. Yordamchi mashqlar as san harakat shakli va t nikasini

egallab lishga ko`maklashadi. Riv jlantiruvchi mashqlar esa as san jism niy

ususiyatlarni riv jlantirishga qaratilgandir.

Amaliy tayyorgarlik mashqlari futb lchining ko`pr q umumiy tayyorgarlik

ko`rishiga yo`naltirilgan bo`ladi. Bunday mashqlar jumlasiga ta’sir etish jihatidan

ma sus tayyorgarlik mashqlariga ancha o` shash va ayni paytda ulardan anchagina

farq qiladigan turli-tuman mashqlarni kiritish mumkin.

Umumiy tayyorgarlik mashqlari yordamida har t nlama jism niy

tarbiyalash vazifalarini samarali al qilish hamda futb lchilarning as siy jism niy

ususiyatlari, harakat, malaka va ko`nikmalarini riv jlantirishga ham tanlab ta’sir

etish mumkin.

Futb lchining mashg`ul tida qo`llanadigan hamma mashqlarni as siy va

yordamchi mashq turlariga bo`lish mumkin.

As siy mashqlarga quyidagilar kiradi:

a) harakat sifatlarini riv jlantiruvchi umumiy va ma sus mashqlar;

b) to`pni lib yurish t nikasini o`rganish va tak -millashtirish mashqlari; v)

taktik   usul,   k mbinatsiya   va   o`yin   tizimlarini   o`rganish   hamda

tak millashtirish mashqlari.

Yordamchi mashqlarga quyidagilar kiradi:

a) shartli r fl kslarning yangi tizimsi payd  bo`lishiga, as siy harakat

malakalarini amalga shirishda rganizmning funktsi nal imk niyatlarini

ngaytirishga yordam b radigan umumiy riv jlantiruvchi mashqlar;
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b) harakat strukturasiga (vaqtincha b g`lanish) ko`ra harakat malakalarining

turli qismlariga m s yoki shunga yaqin bo`lgan ma sus mashqlar;

v) harakat malakalarini shakllantirish va rganizmning funktsi nal

imk niyatlarini k ngaytirishga yordam b ruvchi sp rtning b shqa turlaridan

linadigan mashqlar.

Qo`llanadigan mashqlarning umumiy hajmini shirib b rish natijasida

mashqlarning birga qo`shilgandagi ta’sirini his bga lib, bir mashqdan bir qancha

vazifani hal qilish uchun f ydalanish b rgan sari muhim ahamiyat kasb etm qda.

Tabiatning tabiiy kuchlari hamda gigi nik millar shug`ullanuvchilar

rganizmiga mashqlar va b shqa v sitalarning ya shi ta’sir etishi uchun

ko`maklashadi. Yuklama va dam lishni, o`z vaqtida vqatlanishni, tungi uyqu

jimini, m hnat va turmush gigi nasini navbati bilan vaqtida to`g`ri almashtirib

turish muhim ahamiyat kasb etadi, albatta.

1.5. Ta’lim va mashg`ul t uslublari

Futb lchilarning ta’lim va mashg`ul t uslublari turlicha bo`lib, ular

futb lchilarning jism niy fazilatlarini riv jlantirishda, harakat malakalarini

egallash va tak millashtirishda, ir daviy hamda a qiy jihatdan tarbiyalashda

muhim ahamiyat kasb etadi.

Ta’lim va mashg`ul tni tashkil qilishda shug`ullanuvchilarning,

o`rganilayotgan mat rialning ususiyatlarini va mavjud imk niyatlarini his bga

lgan h lda turli uslublardan f ydalanish zarur. O`quv mashg`ul tlarida barcha

uslublar majmuasi qo`llaniladi. Ba’zan esa vazifa va muayyan shar itga b g`liq

ravishda u yoki bu uslubga ko`pr q o`rin b rilishi mumkin.

Ta’lim va mashg`ul t jarayonida qo`llaniladigan uslublarning quyidagi

guruhlari mavjud:

1. Ko`rsatmali uslublar: mashqlarni s mada, mak tda, kin grammada

ko`rsatish, o`quv va rasmiy mus baqalarni t sha qilish.

2. So`z bilan tushuntirish uslublari: aytib b rish, tushuntirish, yo`llanma

rish, kamchilikni ko`rsatish, ish ntirish, suhbat, ma’ruza, d klad.
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3. Amaliy uslublar: mashq qilish uslubi va uning variantlari (usullarni

butunicha yoki qismlarga ajratib ilk b r o`rganish), ko`p mar taba takr rlash

uslubi, ralatib, int rval bilan takr rlash uslublari, o`yin hamda mus baqa

uslublari.

Yuq rida ko`rsatib o`tilgan as siy uslublardan tashqari mashg`ul tning turli

vazifalarini hal qilish uchun b shqa uslublar ham mavjud.

Ta’lim jarayonida mashg`ul tni ko`rsatib, iz hlab, tushuntirib b rish katta

o`rin tutadi.

Ko`rsatib b rish mashq to`g`risida aniq tasavvur h sil qilishga

ko`maklashadi. Ko`rsatish uslubiga ham bir qat r talablar qo`yiladi. Nam yish

qilinayotgan usul shug`ullanuvchilarning hammasiga ya shi ko`rinishi l zim.

SHunga muv fiq murabbiy o`zi uchun hamda guruh yoki jam a uchun qulay j y

tanlaydi. Usulni o`qituvchilar diqqatini mashqning muhim el ntlariga qaratgan

lda sh shilmay, aniq va yaqq l ko`rsatib b rish zarur. Masalan, to`pni yugurib

lib t pishni ko`rsatayotganda to`pga nisbatan tayanch yoqni qo`yishni aniq

ko`rsatish, t payotgan yoqning b ldir-t n va tizza bo`g`imlari harakati

ususiyatlarini if dalab b rish k rak.

Ko`rsatib b rish har qancha aniq bo`lmasin, usullarning murakkab ekanligi

shug`ullanuvchining as siy narsalarni darh l ilg`ab lishga hamma vaqt ham

imk n b rav rmaydi. Shuning uchun ko`rsatib b rishdan ilgari tushuntirish yoki

ko`rsatish asn sida tushuntirib, iz hlab b rish l zim. Ko`rsatish bilan tushuntirish

bir-birini to`ldirib b radi. Ko`pr q qaysi biriga e’tib r b rish zarurligi esa usulning

arakt riga b g`liq. Aytaylik, to`pni yoq yuzining ichki t ni bilan lib yurish

o`rgatilganidan so`ng, to`pni yoq yuzining tashqi qismi bilan lib yurishga

o`rgatayotganda uni ko`rsatish bilangina kif yalanish mumkin. Ya shi tayyor-

langan futb lchilar bilan mashg`ul tlar o`tayotganda, tanish mat riallar as sida

yangi t nik usul va taktik harakat o`rgatilayotgan bo`lsa, faqat tushuntirib

rishning o`zi tarlidir. Nam yish qilinadigan mat riallar ham bunda qo`l k ladi.

Mashg`ul t jarayonida at larni tuzatish, u yoki bu usul to`g`risida to`g`ri

tasavvur h sil qilish uchun tushuntirish uslubi ishga s linadi. Mashg`ul t irida,
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tushuntirish yordamida eng muhim uslublar shug`ullanuv-chilar tirasida

mustahkamlanadi.

Ko`rsatmali va so`z bilan tushuntirish uslublari yordamida o`rganilayotgan

mat rial haqida umumiy tasavvur h sil qilinadi, s, o`yin t nikasi va

taktikasini to`liq egallab lish uchun amaliy uslubni qo`llash zarur.

Har bir ta’lim yoki mashg`ul tning amaliy uslubi muayyan tarkibiy qism

yoki usuldan ib rat bo`ladi. Ularning yig`indisi uslubning ya litligi d makdir.

Mana, masalan, harakat yoki harakat fa liyatini ko`p mar taba takr rlash uslubi

quyidagi usullarni o`z ichiga ladi:

a) tr rning u yoki bu harakatni (masalan, to`pni to` tatish va h.k.)

ko`rsatish;

b) futb lchining ko`rsatilgan harakatni bajarib ko`rishiga va mashg`ul tning

ko`rsatmasiga muv fiq yo`l-yo`lakay at larni tuzatib b rishiga harakat qilishi;

v) futb lchilarning o`rganilgan harakatni avt matik tarzda malaka h sil

bo`lguniga qadar takr rlay b rishi;

g) harakat fa liyatini murakkablashtirish va unga yangi el ntlar (masalan,

taktik k mbinatsiyalar va shunga o` shashlar) kiritilishi.

Shu zaylda b shqa uslublarni ham tarkibiy el nt yoki usullarga ajratib

chiqish mumkin.

Murabbiy ta’lim va mashg`ul t uslublarini tanlayotganda, har qaysi h lat

uchun qil na uslubni ko`rsatuvchi q idalarga suyanadi. Ta’lim va mashg`ul t

uslublariga qo`yiladigan as siy talablarga muv fiq bu uslublar quyidagi talablarga

jav b b rishi k rak:

a) mashg`ul tning maqsad va vazifalari futb lchilarning individual va yosh

ususiyatlariga muv fiq k lish;

b) mashg`ul tlarda futb lchilarning fa lligini shirish, bilimlarini, o`yin

malaka va ko`nikmalarini ngli va pu ta o`zlashtirishni ta’minlash;

v) mashg`ul t va ta’limning uzviy va izchil o`tkazilishiga, futb lchilar bu

ishda ndan qiyinga, ma’lumdan n ma’lumga, ddiydan murakkabga,

umumiydan ususiyga o`tishiga yordam b rish.
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O`yinni o`zlashtirib lish bilan shug`ullanuvchilarda muayyan harakat

malakalari shakllanadi. Shuning uchun har bir usul harakat malakalarining

shakllanuvchi b sqichlariga muv fiq o`rgatiladi. Usullarni o`rgatish paytida

quyidagi izchillikka ri ya qilinadi:

a) usul bilan tanishtirish;

b) usulni birmuncha s ddalashtirgan h lda o`rgatish;

v) o`yin shar itiga yaqin shar itda usulni tak millashtirish;

g) usulni o`yin ch g`ida mustahkamlash.

Usullar bilan tanishtirish. Ta’limning mazkur b sqichida shug`ul-

lanuvchilar usul to`g`risida to`g`ri, aniq tasavvurga ega bo`lishlari l zim. Shu bilan

birga, bir vaqtda harakatning muhim d tallariga al hida e’tib r b riladi. Usul

to`g`risida tasavvur h sil qilish uchun kin gramma, s ma, mak t va shu

singarilardan f ydalaniladi.

Shug`ullanuvchilar usulni mustaqil bajarishga kirishishdan ldin uni ish nch

bilan taqlidan takr rlay lishga erishishlari k rak. Shunisi ham b rki, o`rganilgan

usullarni takr rlash vaqtida ham to`g`ri bajarilayotganini tizimtik sur’atda naz rat

qilib b rish dark r. Tr r bunda harakatlarni har bir d taligacha diqqat bilan

kuzatib b rishi l zim. Ko`zga tashlangan at  o`sha zah ti tuzatilishi k rak.

Usullarni o`rgatish ch g`ida butunicha va qismlarga bo`lib o`rgatish

uslubidan f ydalanish mumkin. ddiy harakat usullari, datda, butunicha, qiyinlari

esa qismlarga bo`lib o`rgatiladi.

U yoki bu usulni butunicha o`rgatilayotganda, uni el ntlarga ajratmay bir

yo`la bajariladi. Masalan, yugurib k lib yoqning tashqi qismi yuzasi bilan zarba

rishni o`rgatar ekan, tr r ldin yugurib k lishni, k yin tayanch yoqni qanday

qo`yishni va, nih yat, yoqning tashqi qismi yuzasini to`pga yaqinlashtirishni

o`rgatib o`tirmaydi, balki u usulni butunicha ko`rsatadi-da, shug`ullanuvchilarga

darh l to`pga zarba b rishni taklif qiladi, yo`l qo`yilgan ayrim at liklarni esa

yin ko`rsatib o`tadi.

Ta’limning butunicha o`rgatish uslubi qo`llanilganda, harakatning

strukturasi saqlanadi, shug`ullanuvchilarning individual ususiyatlaridan ya shi
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ydalaniladi. Bu o`yinning t nik usullarini o`rganish ch g`ida as siy uslub

bo`lib his blanadi.

U yoki bu usulni qismlarga bo`lib o`rgatish usul el ntlarini

o`zlashtirishdan b shlanadi. K yinr q bu b radagi bilimlar birlashtirilib,

pir vardida, usulning butunicha o`rganilishi ta’minlanadi. Bir q el ntlar

al hida-al hida o`rganilar ekan, usulning butunicha bajariladigan shart-shar itini

aynan vujudga k ltirish mumkin emas, el ntlarni bajarish arakt ri o`zgarib

tadi. Masalan, yugurib k lib yoqning tashqi qismi yuzasi bilan zarba b rishni

o`rganishda turgan j yidan zarba b ruvchi yoqni rqaga silkish f ydasiz, chunki

bu harakat yugurib k la turib yoqni rqaga silkishga mutlaq  o` shamaydi. Agar

buni e’tib rdan ch tda q ldirib, usulni bajarish turgan j yida o`rganilsa, usul

to`g`ri o`zlash-tiriladi va pir vardida uni b shqatdan to`g`ri o`rganish uchun

ko`p vaqt talab qilinadi. Shuning uchun qismlarga ajratib o`rgatish uslubidan

tiyot bo`lib f ydalanish zarur.

U uslubdan as san murakkab usullarni bajarishda yo`l qo`yilgan at liklarni

bartaraf etishda f ydalangan ma’qul.

Usullarni birmuncha s ddalashtirilgan h lda o`rganish. Ta’limning mazkur

sqichida shug`ullanuvchilar harakatning strukturasini egallaydilar. Bunda ular

ldiga avval  to`g`ri dastlabki h latni egallash, harakatda gavdaning qaysi qismlari

ishtir k etishini, ularning yo`nalishi va muv fiqligini aniqlash vazifalari izchillik

bilan qo`yilishiga qat’iy ri ya qilish zarur. Shundan so`ng harakatni ptimal

amplitudada m slab turib bajarishga, harakatlar aniqligiga erishiladi va shundan

yingina usulni bajarishning b shqa jihatlariga talablar qo`yiladi. Buning zarur

sharti - usulni bajarishga bir rta ham to`sqinlik bo`lmasligi k rak. T nik usullar

yoki taktik jihatdan o`zar  hamk rlikni o`rganayotganda, ularni bajarish shartini,

chun nchi, dastlabki h latni, mas fani, usul ijr si, yo`nalishini, o`zar  harakatda

ishtir k etayotgan sh riklar s nini o`zgartirish mumkin.

Ta’lim jarayonida shug`ullanuvchilar ko`pincha at ga yo`l qo`yadilar.

Murabbiy at larning harakt riga qarab, ularni bartaraf etish uchun b sqichlarga

al hida e’tib r qaratish, usulni qismlarga bo`lib o`rgatish, takr r ko`rsatib b rish,
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tushuntirish va b shqa usullardan f ydalanadi. Ta’lim va mashg`ul tning barcha

sqichlarida shug`ullanuvchilar bilan individual ishlarni amalga shirish

muhimdir.

O`yinga yaqin bo`lgan shar itda usulni tak millashtirish. Shug`ullanuvchilar

nik usulning birmuncha s ddalashtirilgan h latini o`rganib lganlaridan so`ng

bu usul murakkab shar itda tak millashtira b riladi. Bunda usulni b shqa usullar

bilan juda ilma- il tarzda uyg`unlashtirib ko`p marta takr rlashdan, turlicha kuch,

aniqlik va t zlikda, har il m lik chiqishi va turli b-hav  shar itida bajarishdan

ydalaniladi. Masalan, darv zaga zarba b rishni tak millashtirish turli h latlardan

(to`p uchib k layotganda, yarim uchib k layotganda, harakatdaligida, qarshilik

bo`layotganda) turib t pish, bu harakatni b shqa usullar bilan juda ilma- il tarzda

qo`shib lib b rish (to`pni to` tatish – zarba b rish, to`pni lib yurish – zarba

rish, to`pni lib yurish – harakatni o`zgartirish – zarba b rish) rqali bajariladi,

bir q bunda mashqlarning o` shash bo`lib q lishidan va takr rlashni rtiqcha

suiist ’m l qilishdan q chishga harakat qilish k rak.

Usulni o`yin ch g`ida mustahkamlash. Usul o`yin ch g`ida, uni bajarish

vaqtida uzil-k sil mustahkamlanadi. Mazkur b sqichda o`quv o`yinlari muhim

ahamiyat kasb etadi. Har bir o`quv yilidan ilgari vazifa aniq qilib b lgilab linishi

rak. Murabbiy bunda shug`ullanuvchilar diqqatini faqat t nik usullarni to`g`ri

bajarishga qaratibgina q lmay, balki ularni zarur vaziyatda taktik jihatdan to`g`ri

qo`llashlariga ham jalb qiladi.

1.5.1. Futb lchilarni tayyorlash usuliyati

Futb lchilarda ko`nikma va malaka sp rt tayyorgarligi jarayonida h sil

qilinadi. Bunga esa mashqlarni qayta-qayta takr rlash rqali erishiladi, takr riylik,

o`z navbatida, butun a’z  va sist malar fa liyatiga ta’sir etadi. Sp rt tayyorgarligi

– bu barcha mil (v sita, uslub, shar it)lardan birgalikda izchil f ydalanish bo`lib,

futb lchining sp rt muvaffaqiyatlariga erishishdagi tayyorgarligi ta’minlanadi.

Sp rt tayyorgarligining butun jarayonini shartli ravishda ta’lim va

mashg`ul tga bo`lish mumkin.
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Ta’lim d ganda shug`ullanuvchilar bilim, malaka va ko`nikmalarning

muayyan sist masininng b shlang`ich b sqichini egallab lishini tushunish k rak.

Ta’limning as siy mazmuni – o`yinning t nik el ntlarini, taktikadagi ddiy

individual va guruh harakatlarini egallab lish, harakat malakalarini

shakllantirishdan ib rat.

Mashg`ul t – bu lingan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash va

tak millashtirishga qaratilgan tayyorgarlikning k yingi b sqichi. Mashg`ul tning

as siy mazmuni – t nik usullarni, taktikadagi individual, guruh va jam a

harakatlarini tak millashtirishdan, jism niy, a qiy va ir daviy hislatlarni

riv jlantirishdan ib rat. Sp rt mashg`ul tsi bu b shqarish uslubi as sida sist mali

tarzda sp rtchilar tayyorlashdir.

Ta’lim va mashg`ul tga ma sus tashkil qilingan ko`p yillik yag na

dag gik jarayon d b qarash zarur. Ularni bir-biridan k skin suratda ajratib

bo`lmaydi, chunki ta’lim b ra turib, mashg`ul t qildiramiz va ayni ch g`da

mashg`ul t qildira turib ta’lim b ramiz.

Ta’lim va mashg`ul tni tushuncha sifatida ajratish o`quv-mashg`ul t

ishining o`ziga s vazifalari b rligini ravshanr q aniqlash imk nini b radi.

Futb lchi tayyorlashning turli b sqichida ta’lim va mashg`ul tning salm g`i

o`zgarib turadi.

Ta’lim va mashg`ul t jarayoni tarbiyaviy arakt r kasb etishi dark r.

Shunga ko`ra o`quv-mashg`ul t mashg`ul tlariga katta talablar qo`yilm qda.

Mashg`ul tlar shunday tartibda uyushtirilishi k rakki, bu mashg`ul tlar

shug`ullanuvchilarni yuksak dunyoqarash ruhida tarbiyalasin va ularda uzviy

ravishda zarur malaka hamda ko`nikmalarni riv jlantirsin.

Ta’lim va mashg`ul t vazifalarining muvaffaqiyatli hal qilinishi eng avval ,

murabbiyning sha siga b g`liq, chunki u o`quv-mashg`ul t jarayonida markaziy

sha s his blanadi. Tr r ma sus bilimlarini muntazam ravishda tak millashtirib,

g` yaviy-siyosiy   saviyasini   shirib   b rishi,   ilm-fan   va   amaliyotdagi   yangi
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yutuqlardan   abard r   bo`lishi,   ularni   futb lchining   ta’lim   va   mashg`ul t

jarayoniga j riy eta bilishi k rak.

1.5.2. Ta’lim va mashg`ul t v sitalari

Jism niy mashqlar, gigi nik millar hamda tabiatning tabiiy kuchi futb lchi

ta’lim va mashg`ul tining v sitalari his blanadi.

Malaka va ko`nikmalarni shakllantirish hamda tak millashtirish, as san,

jism niy mashqlarni uzviy ravishda bajarib turish bilan b g`liqdir. Mashqlar

ilma- il bo`lib, ular ta’lim va mashg`ul t jarayonidan k lib chiqadigan

vazifalarga qarab tanlanadi.

Jism niy mashqlar harakatni k rdinatsiya qilishni ya shilash, kuchni,

zk rlikni, chidamlilik va epchillikni shirishga yordam b radi. Bunda yurak-q n

miri, nafas lish va rganizmning b shqa tizimlari fa liyati tak millashadi,

natijada sp rtchining ishchanlik q biliyati shadi, yuklamadan k yingi tiklanish

jarayoni t zlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat va malakalarga z yoki ko`pr q

darajada ta’sir ko`rsatadi. Shuning uchun ham jism niy mashqlar ko`pr q ta’sir

etishiga qarab tanlanadi.

Futb lchilarning mashg`ul tsida qo`llaniladigan hamma mashqlarni shartli

ravishda uch guruhga bo`lish mumkin: 1) mus baqa mashqlari, 2) ma sus

tayyorgarlik mashqlari, 3) umumiy tayyorgarlik mashqlari.

Mus baqa mashqlari ya lit harakat fa liyatidan yo ud ularning majmuidan

ib rat. Bu harakat majmui esa futb lda o`yin pr dm ti va batam m futb l

mus baqasi q idalari as sida bajariladigan harakatlar yiqindisidan ib ratdir. Bu

harakatlar as siy jism niy ususiyatlar, vaziyat va harakat shakllari muttasil va

kutilmaganda o`zgarib turgan bir shar itda k mpl ks nam yon bo`lishi bilan

if dalaniladi va ular “sujetga” birlashgan turli harakat fa liyatlarining shar itiga

qarab ko`chma va o`zgaruvchanligi bilan ajralib turadi.
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Ma sus tayyorgarlik mashqlari mus baqa harakatlari el ntlarini, ularning

variantlarini, shuningd k, ish-harakatning shakl va arakt r jihatidan bunga juda

o` shash ususiyatlar (o`yin harakatlari va k mbinatsiyalari)ni o`z ichiga ladi.

Ma sus tayyorgarlik mashqlari futb lda qat’iy ravishda o`yin ususiyatiga

qarab aniqlanadi. Ayni paytda bu mashqlar o`yinda bir il bo`lmaydi. Ular

futb lchi uchun zarur bo`lgan islat va malakalarni riv jlantirishga qaratilgan va

diff ntsial tarzda ta’sir etishni ta’minlay ladigan qilib tanlanadi.

O`z navbatida, ma sus tayyorgarlik mashqlari yordamchi va riv jlantiruvchi

mashqlarga bo`linadi. Yordamchi mashqlar as san harakat shakli va t nikasini

egallab lishga ko`maklashadi.
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I b bning qisqacha ul sasi

Sp rt mashg`ul ti v sitalari – bu tanlangan sp rt turining ususiyatlarini

his bga lgan h lda shakllanadigan har il jism niy mashqlar bo`lib, ular to`rt

as siy guruhga bo`linadi: umumtayyorl vchi, yordamchi, ma sus tayyorl vchi va

mus baqa mashqlari. Ular yordamida sp rtchilarning sp rt mah rati darajasini

ko`tarish mumkin

Ins nning harakat fa liyati as sida harakat vazifalarini bajarish usuli sifatidagi

harakat kuchi yotadi. Sp rt mashg`ul tlarining v sitalari-sp rtchini mah ratiga

to`g`ridan-to`g`ri yoki b sita ta’sir ko`rsatuvchi har il jism niy mashqlardir.

Sp rt mashg`ul tlarini v sitalar tizimiga aniq sp rt turini, muta assislik sp rt

pr dm ti bo`lib his blanadigan mashqlar tanlanadi.

Umumiy jism niy tayyorgalik mashqlari harakat fa liyatining vazifalarini

hal etish v sitalaridir. Harakat kuchi mak ndagi harakat shakli (harakat)) va

latlar (vaziyat) ib rat bo`lishi mumkin. Qo`yilgan vazifalarga ko`ra harakat

kuchi maishiy, m hnat, o`quv yoki sp rt arakt riga ega bo`lishi mumkin.

Agar biz yurib k tayotgan transp rtga (masalan avt busga) tib chiqib lish

uchun yugursak, unda harakat kuchi sifatidagi yugurish maishiy yo`nalishga ega

bo`ladi.

Agar biz yugurish t nikasini ya shilash, yoki chidamlilik, t zlikni shirish

maqsadida yugursak, unda harakat kuchi sifatidagi yugurish sp rt yo`nalishiga ega

bo`ladi.

Shuning uchun ham har qanday harakat kuchi jism niy mashq his b-

lanav rmaydi, faqat ko`p marta takr rlash yo`li bilan jism niy tak millashish yoki

sp rt tayyorgarligi vazifasini hal etuvchilarigina jism niy mashq d irasiga kirishi

mumkin.

Jism niy mashqlar bir (egilish, o`tirish va h.k) yoki bir qat r harakatlardagi

(o`yinlar, gimnastika mashqlari va b shq,) ib rat bo`lishi mumkin.

Sp rt mashqlari harakat ko`nikmalarini shakllantirish va tak millashtirish

yoki sp rtchining funktsi nal imk niyatini shirishga qaratiladi.
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Hap ikkala h latda ham bu sp rtchiga taqdim etilayotgan ishga m slashish

(tanani harakat fa liyatiga ko`nikishi) q nuniyati bo`yicha amalga shadi.

Jism niy mashqlarni bajarish paytida kishi tanasida ro`y b radigan

o`zgarishlar mashq samarasi sifatida b lgilanadi. Mashq bajargandan k yin tanada

ladigan o`zgarishlar izli mashq samarasi sifatida b lgilanadi.

Mashg`ul tlar, izli mashq samaralarining ma’lum davrini umumlashtirish

yakuniy yoki mashq samarasi sifatida b lgilanadi.

O`rgatish usullari turli-tuman bo`lib, ulardan k rakligini tanlab lish va unumli uni

qo`llash, o`qituvchining p dag gik san’atiga b g`liq. O`quvchilarga tushuntirish, ularga

bilim b rish, mun sabatda bo`lish, o`quvchilarning mustaqil o`zlari bajarishlariga va

ishlariga ta’sir etish “m d” d yiladi. Bu usullarni ayrim o`rgatish vazifalar as sida

amaliyotda qullanilishi va amalga shirilishi m dika d yiladi.

d – yun ncha atama bo`lib, aynan nimagadir “yo`l” d gan ma’n ni

anglatadi, ya’ni maqsadga erishish yo`lini bildiradi. D mak, har bir m dda har il

usullar mavjud. Bu usullar faqatgina bayon etib q lmasdan, balki o`quvchilarga,

lalarga o`rgatish sifatida ham qo`llaniladi. O`rgatish jarayonida o`qituvchi b rayotgan

bilim o`quvchilar t nidan har il qabul qilinadi. Biri t z o`rganadi, ikkinchisiga

ko`pr q vaqt talab etiladi.

Shuning uchun o`rgatish samarad ligi o`qituvchining to`g`ri usullarni tanlash va

ishlata bilishiga b g`liq. Bu m dlarni tanlashda vazifalar, tarbiyalashni ta’minl vchi

o`rgatish arakt ri, o`quv mat riallariga, ularning imk niyatlari, mashgul t shar itlari

his bga linadi.

Jism niy tarbiya jarayonida turlicha m dlar qo`llaniladi. Ular yoki b sita,

hissiy qabul etish, yoki so`z rqali yoki amaliy harakat fa liyatidan f ydalanishga

as slangandir. Jism niy tarbiya m dlariga as san amaliy harakat fa liyati kiradi,

kin bir rta ta’lim tarbiyani so`z va ko`rgazmalailik m dlarga as slanmasdan turib lib

rib bo`lmaydi. Bu esa jism niy tarbiyada o`ziga s ususiyatlarga ega. SHuning

uchun jism niy tarbiya m dlari bilan bir qat rda shu jarayonga kiruvchi b shqa

hamma m dlarni aks ettiradi.
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Jism niy tarbiya hamma m dlarining muhim as slaridan biri jism niy

yuklanishni b shqarish va uni dam lish bilan almashtirish tarkibi tashkil etadi.

Shunday qilib sp rtchilarni tayyorlash v sitalari va uslublari shug`ul-

lanuvchilarning tayyorgarligi, h lati, shar iti va b shqa t nlarini e’tib rga lgan

lda lib b rilganda, qo`llanilganda yuq ri sp rt natijalariga erishish mumkin.
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II B B. TADQIQ T VAZIFALARI, USLUBLARI VA

TASHKIL ETISH

2.1. Tadqiq t vazifalari

1. Talaba futb lchilarni tayyorgarlik darajasini o`rganish.

2. Futb lchilar tayyorlashning samarali v sita va uslublarini o`rganish va

tahlil qilish.

3. Yuq ri malakali futb lchilarni tayyorlash v sitalari va uslublarini ilmiy

as slashdan ib rat.

2.2. Tadqiq t uslublari.

Ishda quyidagi tadqiq t uslublaridan f ydalaniladi:

1. Ma sus ilmiy-uslubiy adabiyotlarning nazariy tahlili.

2. dag gik kuzatuvlar.

3. dag gik naz rat.

4. Mat matik statistika uslublari.

2.2.1. Ilmiy-uslubiy adabiyot manbalarini tahlil qilish va

umumlashtirish

Mavzuga d ir ma sus adabiyotlar tahlil qilindi. Mashg`ul tlarda

shug`ullanuvchilarning jism niy-t nik q biliyatlarini riv jlantirishga id bo`lgan

adabiy manbalar o`rganildi va ma’lum tlar umumlashtirildi.

Bibli grafik izlanish esa tadqiq tchining adabiyotlar ustidagi birlamchi ishi

bo`lib, tadqiq tchi izlanishi rqali t pilgan qarama-qarshiliklar ustida nazariy ba s

yuritadi, ularni bir-biri bilan taqq slaydi.

Nazariy tahlil va umumlashtirishning yana bir usuliyati hujjat mat riallari

ustida ishlashdir. Jism niy tarbiyaning ko`p t ni amaliy mashg`ul tlar uchun

tuzilgan r jalar, kundaliklar, k nsp ktlar, his tlar va shunga o` shashlarda
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if dalanadi. Ular albatta amaliyotni nazarda tutgan h lda tuzilgan bo`ladi. Ularni

ilmiy jihatdan chuqur o`rganish kutilmagan natijalarni b rishi mumkin. Masalan,

jah nning kuchli sp rtchilarini tayyorlash va ularning shug`ullanish r jalarini

lishtirish, malakali sp rtchilarning kundaliklari, aftalik, ylik, yillik jism niy

yuklarning hajmi, miqd ri, bajarish int nsivligi va b shqalar tadqiq tchiga manba

bo`lishi mumkin.

Ilmiy tadqiq t uchun mus baqa mat riallari, ko`p yillik tr nir vkalarning

natijalarini o`rganish ham tadqiq t bo kti bo`lib izmat qiladi.

2.2.2. Futb l mashg`ul tlari jarayonini p dag gik kuzatish

Futb l mashg`ul tlarida sp rt mah ratini shirish jism niy va t nik

biliyatlarini riv jlantirish jarayonini p dag gik kuzatuvlari UrDU futb l

o`smirlar jam asida lib b rildi.

Qayd qilingan ko`rsatkichlar:

O`rgatish bosqichlari;

O`rgatish uslublari;

O`rgatish vositalari;

Jism niy ko`rsatkichlar;

nik ko`rsatkichlar. lingan natijalarning hajm va sifat ko`rsatkichlari ya’ni

lingan natijalarga as slanib kuzatilgan guruhdagi har bir shug`ullanuvchi haqida

umumiy ul saga qilinib, so`ngra butun guruhni ko`rsatgan natijalariga ham bah

rish imk ni yaratilgan (14).

2.2.3. P dag gik tajriba va naz rat

Tadqiq tlar jarayonida t kshiriluvchilarning tayyorgarlik darajasini bah lash

maqsadida naz rat mashqlari qo`llanildi.

Tadqiq tchi qo`llayotgan bu usuliyatning ij biy t ni shundaki,

izlanuvchining o`zi tadqiq tda aynan ishtir k etmaydi. Hayotdagi kuzatishdan

farqli o`lar q, bu usuliyat kuzatish pr dm tini aniq o`rganadi, kuzatilayotgan va
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undan aniqlangan dalillarni t zlik bilan his bga ladigan tizimni ishlab chiqishi va

uni izlanishda qo`llashi n k chadi. Ma sus bayonn malar, yozuvdagi shartli

if dalagichlar va tadqiq tni nlashtiradi. Barcha ilmiy kuzatishlar natijasi

kuzatuvchining sha siy q biliyatigagina b g`liq bo`lmasligi l zim, chunki

o`rganilayotgan dalillar, ularni natijalari ko`pchilikda turlicha fikr h sil bo`lishiga

lib k ladi. Bu usuliyatning qulay t ni shundaki, bir vaqtni o`zida bir n cha

kuzatuvchi bir b’ ktni kuzatishi va natijalarni s lishtiriladi. Bunda ayrim

apparatlar o`sha harakatning bajarilishini qayta takr rlashi yoki tadqiq t

o`lch viga qarab uni f , kin syomka, vid , magnit tasmasi yozuvi va b shqalar)

rqali kuzatish l zim bo`lgan ul salarni qiladi. Bunday ul salar b’ ktiv bo`ladi.

Uni ijr sidagi kamchiliklar yoki yangiliklarni takr riy ko`rish imk ni b r. L kin

qat r sp rt turlari, harakat fa liyati va harakat aktini bah lashda bahslar,

mun zaralar qilishga to`g`ri k ladi. ul salar sub’ ktiv bo`lib yakuniy ul sa

natijasiga salbiy ta’sir qilish h llari ham uchraydi.

zirgi zam n jism niy tarbiya nazariyasi harakatlarni ijr si bajarilishidagi

ayrim dalillar va ular haqidagi ul salarda n ’aniqlikga yo`l qo`yilishi mumkin.

Masalan, badiiy gimnastika, akr batika, suvga sakrash, figurali uchish va

shqalarda harakatni if dalanishi bayoni faqat ko`z bilan bah lanadi. Qat r

hakamlarning har qaysisi o`z fikrini o`zicha bayon qiladi, umumiy ul sa shunga

qarab chiqariladi. Bunday kuzatish usuliyati tadqiq tchi yoki kuzatuvchida o`ta

kuchli sal hiyatni talab qiladi.

2.2.4. Matimatik-statistik uslub

Tadqiq t natijasiga funktsi nal, jism niy va t nik harakatlarini hajm va

sifat ko`rsatkichlarini aniqlangan bo`lib, ularning as san samarad rlik

ko`rsatkichlari o`rganildi. Tadqiq tda yana lingan natijalarni o`rta arifm tik

ko`rsatkichlari aniqlandi.

Hamma v alarning, atr fimizni o`rab lgan har qanday jarayonlarning ikki

ni – sifat va miqd r t ni bo`ladi. Ma’lumki, mat matika v larning
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abstrakt shakldagi miqd r t nini o`rganadi. Shuning uchun ham mat matik

usuliyatlardan f ydalanishdan v z k chish tadqiq tchini masalaning faqatgina bir

nini – sifat t ninigina o`rganishga, uni to`la o`rgana lmaslika mahkum

etadi. Bunday yarim-yorti yondashish tadqiq etiladigan muamm ni aniqlab

tadqiq tni b shlanish etapida yo`l qo`yilishi mumkin s. Ilmiy tadqiq t hali

aniqlnmagan taqdirdagina mumkin, l kin lib b rishda v alarning barcha

nlarini, jumladan miqd r t nlarini ham tadqiq etish muamm si turadi.

Tadqiq t natijasida lingan mat riallar tadqiq tning s n va miqd r jihatlarini

mujassamlashtiradi. Raqamlar, ko`rsatkichlarni aniqligi tadqiq tchiga mat matik

jihatdan to`g`ri va aniq fikrlar, mul hazalar chiqarishga, tadqiq t jarayoni bo`yicha

taqq slash, umumlashtirish, aniq ul salar chiqarishga yordam b radi.

2.3. Tadqiq tning o`tkazilishi

Ishda p dag gik kuzatuvlar va tadqiq t ishlari 2012-2013 yillir ralig`ida

UrDU futb l jam asida lib b rildi. Unda mashg`ul tlarni lib b rish v sita va

uslublari o`rganildi.
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II b bning qisqacha ul sasi

Ilmiy-tadqiq t ishlari k ng ij diy fa liyat va tinimsiz m hnat d makdir. Bu

yo`lda tadqiq tchini juda ko`p ilma- il qiyinchiliklar kutadi, ularni ngish uchun

esa kuchli bard sh, qat’iyat l zim. B shl vchi tadqiq tchilar, datda, o`z ishlarini

qanday tashkil etishni, uni qay yo`sinda lib b rishni bilmaydilar.

Ishning tadqiq t vazifalari, uslublari va tashkil etish b bida tadqiq tning

vazifalari, tadqiq t uslublari yoritilib ularga iz h b rilgan. Ilmiy-uslubiy adabiyot

manbalarining nazariy tahlil qilinib futb lchilarning individual ma ar tlarini

shirish muamm larini yorituvchi o`quv-uslubiy va ilmiy adabiyotlar o`rganilib

tahlil qilingan va ma’lum tlar umumlashtirilgan. Ilmiy ishni lib b rish uslublari

aniqlangan.

Ishni lib b rish uchun p dag gik kuzatuvlar butun tadqiq t dav mida

qo`llanildi va amaldagi mat rialni lishning eng muhim uslubi bo`lib izmat qildi.

jihatdan bir-biriga muv fiqligiga al hida e’tib r qaratildi.

dag gik naz rat sin vlarini tanlash ilmiy-uslubiy adabiyotlar ma’lum tlari

va naz rat mashqlarining tahlili as sida amalga shirildi.

Tadqiq tlar jarayonida o`rganilayotgan har bir h disa uning riv jlanishi

jarayonida, o`zar  al qada va nisbatda t kshirildi. Chun nchi, sp rtchining o`quv-

mashq jarayoni qurilishi tizimini tavsifl vchi faktlarni tadqiq eta turib, ularning

ilgari qanday riv jlangani, muayyan sp rt turi shar itida qanday millar ularga hal

qiluvchi ta’sir ko`rsatgani, jism niy tarbiya nazariyasi va usuliyatining k yingi

riv jiga ko`rib chiqilayotgan fakt va h disalar qanday ta’sir o`tkaza lishi

mumkinligini aniqlaga imk n b rdi.

Tadqiq tlar jaaryonida o`rtaga tashlangan nazariy q idalar va farazlarning

to`g`ri yo n to`g`riligini aniqlash imk ni bo`ldi. Shunday qilib, ushbu magistrlik

diss rtatsiya ishida ham ilmiy s hadagi umumiy usul va tam yillaridan

ydalanildi.
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III B B. P DAG GIK TADQIQ T NATIJALARI VA ULARNING

TAHLILI

3.1. Sp rtda qo`llaniladigan uslublar

Jism niy mashqlarni qo`llash usullari sp rt mashq uslublari sifatida

tushuniladi.

Masalan: Yugurishdagi mashqlar sp rt mashg`ul tlari v sitasi sifatida

bajarilishi l zim bo`lgan vazifalarga ko`ra turli ko`rinishlarida qo`llaniladi.

- yugurish qadamlari t nikasi ustida ishlayotganda q matni tik tutib

yugurish mashqi (variant sifatida) tavsiya etiladi;

- chidamlilikni riv jlantirish uchun kamr q t zlik bilan uz q mas falarga

yuguriladi;

- zlik imk niyatlarini riv jlantirish uchun qisqa mas faga katta t zlikda

yuguriladi.

Shunday qilib u yoki bu usulni qo`llash mashg`ul t ldiga qo`yiladigan

vazifalar bilan b lgilanadi.

Sp rt mashg`ul tida qo`llaniladigan usullar didaktik (umump dag gik) va

an’anaviy (sp rt p dag gikasida qo`llani-ladigan) kabilarga bo`linadi.

- sp rt mashg`ul tining didaktik m dlari.

g`zaki tushuntirish m dlari uch guru ga bo`linadi:

1-guruh - hik ya, tasvir, tadbir m dlari. Bunda so`z bilim-larini singdirish

sitasi sifatida qo`llaniladi.

2-guruh - buyruq, ko`rsatma, yo`riqlar uslublari. Bunda so`z sp rtchi

fa liyatini b shqarish v sitasi bo`lib izmat qiladi.

3-guruh - tahlil, tavsiya, bah lash uslublari. Bunda so`z sp rt-chi fa liyatini

tahlil qilish va bah  b rish v sitasi his blanadi.

Ko`rgazmali ta’sir uslublari to`rt guruhga bo`linadi:

1-guruh - ko`rgazmali qur l usullari. Bunda b sita ko`rsa-tish, ko`z bilan

ko`riladigan qo`llanmalardan f ydalaniladi.
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2-guruh - eshitish (t vush) qur llari usullari 3-

guruh - harakat ko`rgazmasi usullari 4-guruh - t z

t uslublari. Harakatni ko`rsatish (nam yish

etish) m dlari.

3.1.1. Jism niy tarbiya m dlari

So`z m di. Jism niy tarbiya jarayonida tarbiyachining as siy fa liyati so`z

bilan amalga shiriladi: so`z yordamida bilimlar b riladi, tushunishni fa llashtiradi va

chuqurlashtiriladi, vazifalar b riladi, ularning bajarilishi b shqariladi, natijlar tahlil

qilinadi va bah lanadi, b lalarni intiz mi b shqariladi. So`z shug`ullanuvchilar

fa liyatini tushunishda, bah lashda va o`zicha b shqarishda k rakli vazifani hal etadi.

SHu bilan bir qat rda so`z o`zining qo`llanilishiga ko`ra u yoki bu usullar va

dlar yordamida f ydalaniladi: didaktik hik ya, suhbat, muh kama va h.k kiradi.

So`z m di nisbatan yuq ri sinflarda ko`pr q qo`llaniladi, chunki bu sinflarda barcha

bajarilayotgan harakatlar musta kamlanadi, tak millashtiriladi.

So`z m diga 1) instruktsiya b rish, 2) qo`shimcha tushuntirish, 3)

ko`rsatma va buyruqlar, 4) gzaki bah lash, 5) o`z-o`ziga gapirish va o`z-o`ziga

buyruq b rish. 6) rahbarlantirish, 7) chaqirish, aydash, 8) so`z rqali jabrlash, 9)

umumiy buyruq, 10) tahlil qilish, 11) so`z rqali o`zar  mun sabat, 12)

mashgul tni b shqarish va h.k.

3.1.2. Ko`rgazmalilikni ta’minlash m di

Jism niy tarbiya jaryonida ko`rgazmalilik m di – k ng qo`llaniladi, ya’ni

hamma s zgi rganlariga ta’sir etib b r narsalar bilan al qa o`rnatiladi. Bunda

ko`rish, harakat va b shqa s zgilardan k ng f ydalaniladi. K ng ma’n dagi

ko`rgazmalilikni amalga shirishda mashqlarning arakt ristikasi, bajarish

shar itlariga as slangan m dlar majmaatsidan f ydalanib bu m dlar qo`yidagi

guruhchalarga bo`linadi. Ular b sita nam yish qilishi, o`qituvchi t nidan yoki

bir  o`quvchi  yordamida  m dik  ko`rsatish kiradi.  Mashqlarni bajarilishining,
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harakat ta’sirining, q idalar va shartlari haqida dastlabki tasavvurlarni shakllantirish

uchun nam yoishning yordamchi v sitalaridan ya’ni b sita ko`rgazmali m didan

ng f ydalaniladi. Bunday b sita nam yish m dlari quyidagilarga bo`linadi:

1) Rasm, s ma, f  rasmlar va shu kabi ko`rgazma qur llarni nam yish etish.

2) Buyum m llar va mak tlarni nam yish etish.

3) Kin  va vid magnitaf nli nam yish

4) Tanlab lingan va s ns r nam yish

5) Yo`naltirilgan “s zish” harakat m dlari

6) ri ntir vka m dlari

7) Lid r va kundalik s ns r tartiblashtirilgan m dlar.

8) z inf rmatsiya m di, o`yin m di. Ko`rgazmali m d nisbatan

shlang`ich sinflarda ko`pr q qo`llaniladi.

“Yuz marta eshitgandan ko`ra bir marta ko`rgan ya shi” d gan alq maq li b r.

Albatta bu so`z m di Bilan birga qo`llaniladi.

Ko`rgazmali m dning turlari b sita va bav sita bo`ladi. B sita

ko`rgazma – bu o`qituvchining o`zi mashqlarni yoki as siy harakatni b sita o`zi

ko`rsatib b rishini yoki bir r bir o`quvchilar yordamida ko`rsatib b rishni

tushuniladi.

Bav sita ko`rgazma – bu turli rasmlarda d skada, mak tlarda, plakatlarda,

diafilmlarda va b shqa t nik qur llar rqali ko`rsatishni tushuniladi.

3.1.3. O`yin m di

O`yin azaldan p dag gik vazifani ad  etib k lgan hamda tarbiyaning as siy

sitasi va m dlaridan biri bo`lib k lm qda. Tarbiya s hasida o`yin m di d gan

tushuncha o`yinning m dik ususiyatlari, ya’ni tarbiyaning b shqa m dlaridan farq

qiladigan t nlarini if da etadi.

O`yin m dining maqsadi: darsni qiziqarli vayuq ri sifatli o`tkazish, b lalarda

qiziqish uyg` tish. Buning uchun mashg`ul tlar o`yin tarzda o`tkazilishi l zim. Masalan,

yugurib k lib uzunlikka sakrashda yugurib k lish, d psinish, uchish va qo`nish fazalari
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mavjud. Shu uchish fazasida sanash. Kim ko`p sanasa o`sha o`quvchi uz qr qqa

sakraydi.

O`yin m di darsni qiziqarli o`tishiga ko`maklashadi, o`quvchilarda yuq ri natija

ko`rsatishga intilish sil qiladi. Bulardan tashqari dars zichligi maksimal darajada

bo`ladi va tarbiyaviy arakt rga ega: do`stlik, ma’suliyatlik, ahl qiy tarbiya amalga

shiriladi.

Jism niy tarbiyaning o`yin m di uchun quyidagi b lgilar arakt rlidir:

1. Fa liyatni brazli yoki shartli as sida tashkil etish, bunda vaziyatning d imiy

va ko`pr q darajada b sdan o`zgarishi bilan muayyan maqsadga erishish nazarda

tutiladi.

2. Maqsadga erishish usullari ilma- illigi va fa liyatning k mpl ks arakt rda

bo`lishi yugurish, sakrash, irg`itish.

3. Shug`ullanuvchilarning b mal l mustaqil harakat qilishi, ularni tashabbus va

chaqq nlik ko`rsatishlari, t pqir bo`lishlariga harakat fa liyatlariga yuksak talablr

quyish.

4. SHug`ullanuvchilar   harakatining bir-biriga   b g`liqligi, yorqin em tsi nallik.

5. Jism niy yuklanish miqd rining ch klangan imk niyati.

3.1.4. Mus baqa m di

Jism niy tarbiya jarayonida, mus baqa m di mashg`ul t o`tkazish dav mida

ham, mustakil o`yin shaklida (jism niy tarbiya va sp rt mus baqalari) ham qo`llaniladi.

Mus baqa m di bir muncha ravshan harakt rl vchi ususiyat bo`lib birinchilik

yoki yuq ri natijaga erishish uchun b llashuvda kuchlarni sinashdir. Mus baqa

jarayonida, shuningd k, ularni tashkil qilish va o`tkazish shar itlarida rahbarlik qilish

fakt ri muhim fizi gik va em tsi nal kayfiyat yaratadi, bu h l jism niy mashqning

ta’sirini shiradi va rganizmning funktsi nal imk niyatlarini maksimal ishga s lishga

yordam b radi. Mus baqa vaqtida, ass san, sp rt mus baqalarida raqibning o`zar

to`qnashuvlari o`yindagiga qaraganda ancha ko`pr q nam yon bo`ladi. Tashabbusk rlik,

qat’iylik, sab tlilik, dalillik, jasurlik. liy jan blik o`rt qlik kabi ir daviy hamda

ahl qiy islatlarni tarbiyalashda mus baqa m dining ahamiyati kattadir, L kin,
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shuni unutmaslik k rakki, birinchilik uchun raq bit qilish, kurashish salbiy

ususiyatlarning tarkib t pishiga ham imk n b rishi mumkin.

Shu sababli mus baqa m diga m hir na p dag gik rahbarlik qilingan

taqdirdagina u ma’naviy tarbiya s hasidagi o`z r lini qlay ladi.

Mus baqa m dining maqsadi: o`quvchilarning jism niy tarbiya mashg`ul t-

larida o`zlashtirgan harakat ko`nikma va malakalarini bah lash; jism niy tayyorgarligini

aniqlash; ya shilarini ichidan eng ya shilarini aniqlash; sp rtga bo`lgan qiziqish

uyg` tish.

Mus baqa m dini qo`llashda jism niy tarbiya darslari mus baqa tarzda

o`tkaziladi.

3.2. P dag gik tadqiq t natijalari

Har bir harakat fa liyatlarga jism niy tarbiya jarayonida, ma sus

mashgul tlarda o`rgatish uchun o`qituvchi turli o`rgatish usullarini, yo`llarini bilishi

rak, o`quvchilar esa harakatlarga o`rganish usullariga ega bo`lishlari l zim.

Qanday qilib o`quvchilarga bilim b rish, ko`nikma va malaka h sil qilish,

ya’ni turli harakatlarga o`rgatish k rak. Bu o`qituvchining eng muhim vazifalaridan

biridir. O`rgatish usullari turli-tuman bo`lib, ulardan k rakligini tanlab lish va unumli

uni qo`llash, o`qituvchining p dag gik san’atiga b g`liq. O`quvchilarga tushuntirish,

ularga bilim b rish, mun sabatda bo`lish, o`quvchilarning mustaqil o`zlari bajarishlariga

va ishlariga ta’sir etish “m d” d yiladi. Bu usullarni ayrim o`rgatish vazifalar as sida

amaliyotda qullanilishi va amalga shirilishi m dika d yiladi.

Jism niy tarbiya jarayonida turlicha m dlar qo`llaniladi. Ular yoki b sita,

hissiy qabul etish, yoki so`z rqali yoki amaliy harakat fa liyatidan f ydalanishga

as slangandir. Jism niy tarbiya m dlariga as san amaliy harakat fa liyati kiradi,

kin bir rta ta’lim tarbiyani so`z va ko`rgazmalailik m dlarga as slanmasdan turib lib

rib bo`lmaydi. Bu esa jism niy tarbiyada o`ziga s ususiyatlarga ega. Shuning uchun

jism niy tarbiya m dlari bilan bir qat rda shu jarayonga kiruvchi b shqa hamma

dlarni aks ettiradi.
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lib b rilgan p dag gik tadqiq tlar shuni ko`rsatadiki shug`ullanuvchilarni

yoshi, jism niy tayyorgarligi va b shqa ko`rsatkichlarni e’tib rga lgan h lda

mashg`ul tlar lib b rilganda yuq ri natijalarga erishilishi isb tlandi.

Jadvaldan ko`rinib turibdiki futb l mashg`ul tlari jarayonida qat’iy

glam ntlashtirilgan mashq m di tayyorgarlik davrida 70%, mus baqa davrida

10%, o`tish davrida f ydalanilmagan 10-jadval.

O`yin m didan tayyorgarlik davrida 30%, mus baqa davrida 20%, o`tish

davrida 50% f ydalanilgan.

Mus baqa m didan tayyorgarlik davrida 10%, mus baqa davrida 70%,

o`tish davrida 20% f ydalanilgan.

10-jadval

UrDU futb l jam asining tayyorgarlik jarayonida mashg`ul t usublarni

qo`llanilishi

Uslublar Tayyorgarlik

davri

Mus baqa

davri

CTtish davri

Qat’iy

glam ntlashtirilgan

mashq m di

70% 10% —

O`yin m di 30% 20% 50%

1

2 3

Mus baqa m di 10% 70% 20%

Mashg`ul tlarda tayyorgarlik lib b rish jarayonida so`z m di va

ko`rgazmali uslublardan k ng f ydalaniladi 11-jadval.

Tayyorgarlikning har bir davrida o`rgatish m dlaridan turlicha

ydalaniladi. Jumladan so`z m didan tayyorgarlikning barcha b sqichlarida

unumli f ydalaniladi.

60

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


11-jadval

UrDU futb l jam asining tayyorgarlik jarayonida o`rgatish usublarni

qo`llanilishi

Uslublar Tayyorgarlik

davri

Mus baqa

davri

CTtish davri

So`z m di 60% 30% 10%

1
2

Ko`rgazmali m d 30% 60% 10%

Ko`rgazmali m ddan tayyorgarlik davriga nisbatan mus baqa davrida

ko`pr q f ydalaniladi. Jumladan o`yinlar, o`yinchilarning individual, guruh va

jam a harakatlarini vid rqali ko`rish va tahlil qilish kamchiliklarni bartaraf

qiladi. Shuning uchun har bir m ddan o`z vaqtida unumli f ydalanilsa yuq ri

natijalarga erishiladi.

Sp rt mashg`ul tlari v sitasi sifatida qo`llaniladigan jism niy mashqlar

mus baqa mashqlari, ma sus tayyorl v mashqlari, umumiy tayyorl v

mashqlaridan ib rat bo`ladi 12-jadval.

12-jadval UrDU futb l

jam asining tayyorgarlik jarayonida mashg`ul t v sitalarni

qo`llanilishi

Uslublar Tayyorgarlik

davri

Mus baqa

davri

CTtish davri

Umumiy tayyorl v

mashqlari

60% 20% 10%

Ma sus tayyorl v

mashqlari

70% 30% —

1

2 3

Mus baqa mashqlari 20% 70% —

61

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


Jadvaldan ko`rinib turibdiki futb l mashg`ul tlari jarayonida mashg`ul t

sitalari sifatida qo`llaniladigan jism niy mashqlardan k ng f ydalaniladi.

Jumladan, Umumiy tayyorl v mashqlaridan tayyorgarlik davrida 60%, mus baqa

davrida 20%, o`tish davrida 10% f ydalanilar ekan.

Ma sus tayyorl v mashqlaridan tayyorgarlik davrida 70%,  mus baqa

davrida 30%, o`tish davrida f ydalanilmagan.

Mus baqa mashqlaridan tayyorgarlik davrida 20%, mus baqa davrida 70%

ydalanilgan, o`tish davrida esa f ydalanilmagan.

Har bir harakat fa liyatlarga jism niy tarbiya jarayonida, ma sus

mashgul tlarda o`rgatish uchun o`qituvchi turli o`rgatish usullarini, yo`llarini bilishi

rak, o`quvchilar esa harakatlarga o`rganish usullariga ega bo`lishlari l zim.

Qanday qilib o`quvchilarga bilim b rish, ko`nikma va malaka h sil qilish,

ya’ni turli harakatlarga o`rgatish k rak. Bu o`qituvchining eng muhim vazifalaridan

biridir. O`rgatish usullari turli-tuman bo`lib, ulardan k rakligini tanlab lish va unumli

uni qo`llash, o`qituvchining p dag gik san’atiga b g`liq.

lib b rilgan ilmiy tadqiq tlardan k yin UrDU futb l jam asi

futb lchilarining jism niy tayyorgarliklarini aniqladik. Jumladan 60 mga yugurish,

100 mga yugurish, 400 mga yugurish, 3000 mga yugurish, 5000 mga yugurish, 10

mga m kisim n yugurish t stlari bo`yicha jism niy tayyorgarlik natijalari

quyidagicha bo`ldi.

Jumladan 60 mga yugurish bo`yicha o`rtacha ko`rsatkich 7,97 s niya bo`ldi,

100 mga yugurish bo`yicha 12,4 natija bo`ldi, 400 mga yugurish bo`yicha 58,5

natija bo`ldi, 3000 mga yugurish bo`yicha 12,15 natija bo`ldi, 5000 mga yugurish

bo`yicha 21, 18 natija bo`ldi, 10 mga m kisim n yugurish t sti bo`yicha 9,09

natijalar qayd etildi.

lib b rilgan shuni ko`rsatadiki futb lchilarni tayyorgarlik jarayonlarida

qo`llanilgan v sita va uslublar futb lchilarni jism niy va t nik tayyorgarliklariga

o`sishiga ij biy ta’sir ko`rsatib q lmasdan sp rtda yuq ri natijalarni qo`lga

kiritishda va sp rt malakalarini o`sishiga lib k ldi.
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13-jadval
UrDU “Futb l” jam asidagi o`yinchilardan lingan jism niy tayyorgarlik bo`yicha

st natijalari
F. I. . 60 m 100 m 400 m 3000 m 5000 m 10 4 m trga

ksim n
yug.(s k)

Turnikda
rtilish

(marta)
1 Abdukarim v B. 8.04 12.20 57.87 11:42 20:13 9.5 18
2 B b j n v D. 8. 12.07 57.34 11:39 20:02 9 28
3 Matniyoz v A. 8.45 13.00 59.23 12:17 21:22 10 18
4 Qurban v I. 8. 12.39 59.1 12:10 22:06 9.1 16
5 Karim v M. 8.37 13.03 59.34 12:28 22:03 10 16
6 udayb rgan v Sh. 8.23 13.12 59.87 12:38 22:02 10.2 15
7 ll v F. 7.56 12.00 59.2 13:10 23:11 8.4 25
8 Qalandar v F. 7.92 12.1 58.03 12:00 20:37 9 26
9 B kchan v B. 7.50 11.9 58.12 11:47 21:03 8.3 20
10 Abdullaev F. 7.76 12.1 58.13 12:11 21:06 8.7 30
11 v M. 8.03 12.16 57.32 11:20 19:28 8.8 18
12 At b v N. 7.91 12.4 57.98 11:53 20:39 9 16
13 Sala v J. 7.87 12.2 57.15 11:22 19:31 8.5 18
14 Ikram v J. 8.11 12.5 59.16 14:00 23:21 9 17
15 Kurbandurdi v Sh. 7.81 12.3 58.58 12:28 21:22 8.7 16
16 Abdulla v A. 8.03 12.87 59 13:08 22:10 9.1 22
17 yar v R. 8.24 13.25 59.67 13:16 21:43 9.3 20
18 Ataniyaz v B. 7.70 11.92 57 12:00 20:38 8.2 16
19 Vapa v Q. 8 12.65 59.66 12:11 22:09 10 16

CTrtacha 7.97 12.4 58.5 12.15 21.18 9.09 20.4
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III b bning qisqacha ul sasi

Zamonaviy sport musobaqalarida raqobatning k skinlasha borishi va ushbu

vaziyat ta’sirida yuksak natijaga erishish imkoniyati sportchilarning jismoniy va

psixofunktsi nal imkoniyatlari hamda ularni sport mahoratini maksimal shakl-

lantirish zarurligiga e’tib r qaratadi. Lekin, yuksak biojismoniy imkoniyatlarni

ta’minlashga qaratilgan o`quv-mashg`ulotlar hajmi va shiddatini uzluksiz

oshirav rish ko`ngilsiz oqibatlarga olib kelishi mumkinligi isbot talab qilmaydi.

Shunday ekan, bugungi sport amaliyotida pirovard foydali (bezarar) natijaga

erishish zaruriyati o`quv-mashg`ulot jarayoniga ish qobiliyatini (jismoniy,

funktsi nal, texnik-taktik imkoniyatlar) shakllantiruvchi (o`stiruvchi), tiklovchi va

kuchaytiruvchi inovatsion pedagogik texnologiyalar tatbiq etilishini taqozo etadi.

Bunday texnologiyalarni ham to`g`ridan-to`g`ri “ko`r-ko`rona” qo`llash foydali

natija bermasligi ehtimoldan holi emas. Demak, “murabbiy-sportchi-murabbiy”

uzluksiz “aloqa” tizimida foydali maqsadga erishish uchun ushbu texnologiyalar

muayyan “sub’ekt” (sportchi)ning ko`pqirrali imkoniyatlariga mos holda qayta

ishlab chiqilishi yoki tamomila yangi texnologik yondashuv ixtiro qilinmog`i

darkor. Boshqacha qilib aytganda, yuqori malakali, raqobatbardosh sport jamoasini

tayyorlashga “bel bog`lagan” murabbiy o`z kasbiy-pedagogik faoliyatiga

“tadqiqotchi” va “ixtirochi” sifatida ijodiy yondashishi lozim.

Ma’lumki, yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayoni yuksak sport

natijalariga erishish maqsadiga muvofiqlashtirilgan bo`ladi. Binobarin, jamoa

murabbiyi chuqur va k ng qirrali nazariy bilimlarga ega bo`lishi, mashg`ulotlar

hajmi, shiddati, takrorlanishi, davomiyligi va yo`nalishi “sub’ekt” (sportchi)ga

nisbatan qo`llash qonuniyatlari hamda ularni aks ta’sir natijalarini aniq bashorat

qilish va pirovard foydali maqsadni ko`ra bilishi darkor.

O`rgatish uslublari yordamida, bilim, ko`nikma va malakalarni egallash,

harakat q biliyatlrini, ir daviy va ahl qiy sifatlarni riv jlantirish vazifalari amalga

shiriladi. Murabbiy mashg`ul tlarda u yoki bu harakat fa liyatini o`rgatadi,

tushuntiradi    va    ko`rsatadi,    shug`ullanuvchilar    esa    uni    egallab    ladilar.

64

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


Mashg`ul tlarda   o`rgatish   uslublarini   tanlashda,   p dag gik   vazifa,   mat rial

mazmuni va o`quvchilar tayyorgarligini e’tib rga lish l zim.
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UL SA

Adabiy va ilmiy-uslubiy manbalar hamda a t v sitalaridan lingan

ma’lum tlar tahlili, quyidagicha ul salarni chiqarishga imk n b rdi:

1. Mavzuga d ir adabiyotlarning tahliliga ko`ra yuq ri malakali sp rtchilar

tayyorgarligida qo`llaniladigan v sita va uslublarni shug`ullanuvchilarning

tayyorgarlik va g grafik j ylashuvini e’tib rga lib qo`llanilganda jism niy va

nik ko`rsatkichlar o`sishiga lib k ladi.

2. Sp rt mashg`ul tlari v sitasi sifatida qo`llaniladigan jism niy mashqlar

mus baqa mashqlari, ma sus tayyorl v mashqlari, umumiy tayyorl v mashqlari

malakali sp rt za iralarini tayyorlash va mamlakat t rma jam asi uzviyligini

ta’minlash, ushbu jarayonni samarali tashkil qilish o`yin malakalarni jadal

shakllanishiga as s bo`lib hizmat qiladi.

3. Tadqiq tlar jarayonida lingan natijalar futb l mashg`ul tlariga j riy

etish va undan maqsadli f ydalanish shug`ullanuvchilarda jism niy va t nik-

taktik usullarni riv jlanishiga as s bo`ldi.

4. Mus baqa va mashg`ul tlarda murabbiyning mashg`ul t v sita va uslublarini

o`rnida qo`llashi muhim fizi gik va em tsi nal kayfiyat yaratadi, bu h l jism niy

mashqning ta’sirini shiradi va rganizmning funktsi nal imk niyatlarini maksimal ishga

lishga yordam b radi. Shug`ullanuvchilarda tashabbusk rlik, qat’iylik, sab tlilik,

dalillik, jasurlik, liy jan blik o`rt qlik kabi ir daviy hamda ahl qiy islatlarni

tarbiyalaydi.

5. Jism niy mashqlar – jism niy tarbiyaning as siy v sitasi bo`lib

his blanadi. Agar tabiatning s g`l mlashtirish kuchlari, gigi nik millar rqali

g`l mlashtirish vazifalarini al etilsa, jism niy mashqlar esa har bir harakat

malakalariga o`rgatish, harakat sifatlarini tarbiyalash, kishini jism niy va ru iy

riv jlantirishda as siy vazifalarni hal etadi.

6. Amaliy m d shug`ullanuvchilarni fa l harakat fa liyatlariga as slanadi.

Bu uslub harakatlarni ko`p mar taba takr rlashni nazarda tutgan h lda, o`yin

nikasi el ntini yoki o`yin usullarini bir butunligicha egallashga yordam

radi. Takr rlashda mashqni butunligicha yoki bo`lib-bo`lib amalga shirish

66

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


mumkin. Har bir harakatni qismlarga bo`lib o`rgatishda, shuni e’tib rga lish

rakki, k yinchalik bu harakatlar bir birini to`ldirib tursin. Shundagina

harakatlarni egallashda ya shi samaraga erishish mumkin.

7. Sp rt o`yinlari bo`yicha sp rt mashg`ul tlarida yuq ri malakali

sp rtchilarni tayyorlashda as san uchta o`rgatish uslublari mavjud bo`lib bular:

so`z uslubi, ko`rgazmali uslub va amaliy uslublar. So`z va ko`rgazmalilk uslublari

sita harakatlarni amalda qo`llash, ya’ni mashqlarni bajarish uchun zamin

yaratadi. Barcha uslublar o`zar  bir-biri bilan b g`liq h lda k mpl ks qo`llaniladi.

8. Futb lchilar mashg`ul tlarida tayyorgarlik davrlarida shug`ullanuvchilar

ususiyatlarini e’tib rga lib o`rgatish v sitalari va uslublari qo`llanilsa nafaqat

jism niy tayyorgarlik balki, individual mah ratni shishi va malakalarni t z

egallashlari n k chadi.
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YDALANILGAN ADABIYOTLAR

“Jism niy tarbiya va sp rt to`g`risida”gi 2000 yil 26 may O`zb kist n

spublikasi Q nuni (Yangi tahriri) // alq so`zi. 2000 yil 27 may.

Ozb kist n R spublikasi Pr zid nti Farm ni “Uzb kist n b lalar sp rtini

riv jlantirish jam armasini tuzish tugrisida”, T shk nt, 24. . 02 y.

I.A.Karim v. “Barkam l avl d O`zb kist n taraqqiyotining p yd ri” T.

1997 y.
I.A.Karim v. “Yuksak ma’naviyat – ngilmas kuch”-T., “Ma’naviyat”, 2008 y.

., . , ., , 1991 .,

156 .

. . 

. ., -2002.
Akram v R.A. Futb l (darsliq). -T., 2006.

. 

. “ ”, , .

1983 .

. -

-

//  – , 2004.- 1.- .41-44.

Abdulla v A., nk ldi v Sh. Jism niy madaniyat nazariyasi va m dikasi

shk nt., O`z DJTI, 2005 yil - 300 b.

. 

, . . - .

, ., 1981 ., 42 .

nchar va .V. Yosh sp rtchilarning jism niy q biliyat-larini riv jlantirish.

T. O`zDJTI. 2005 g.
Nurim v R.I. Yosh futb lchilarni t nik va taktik tayyorlash. T., - 2005.

1.

2. 3.

4.
5.
6.

7. 8.
9.

10.

11.
12.

13.

14. rim v F.A. Sp rt s hasida ilmiy tadqiq tlarni lib b rish. T. 2005.
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rim v F.A., Umar v M.N. Sp rtda pr gn zlashtirsh va m llashtirsh. T.

2005.

, ( .

.), ., 1982 ., 280 .

. 

. , 1999.

Ra im v M.M. Sp rt mashg`ul ti nazariyasi va uslubiyati as slari. T. 2006 y.

Sal v R.S. Sp rt mashg`ul tning nazariy as slari. T. O`zDJTI. 2005 y.

. . . 2007

.

Usm o`ja v T.S., Jism niy tarbiya va sp rt mashg`ul tlari. T shk nt.

“O`qituvchi” 2005 y.
www.ziyonet.uz

www.google.uz

www.pedagog.uz

www.sport.uz

www.ursu.uz

15.

16.

17.

18.

19.
20.
21.

www.dissertant.uz
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