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KIRISH

Yurtimiz o'z istigloliga erishgandan so‘ng Birinchi Prezi-
dentimiz, mustaqilligimizning asoschisi Islom Abdug‘aniyevich
Karimov va hukumatimiz tomonidan jismoniy tarbiya va sport
sohasini rivojlantirishga katta e’tibor garatildi.

Birinchi Prezidentimiz «Hech bir narsa mamlakatni sport-
chalik tezda dunyoga tanita olmaydi», deb bejizga aytmaganiar.
Sportchilarimiz Osiyo va jahon arenalarida yurtimiz bayrog‘ini
yuqgori ko‘tarib kelmogdalar. Yildan-yilga jismoniy tarbiya va
sport sohasida ko‘plab ilmiy-tadqiqot ishlari o‘tkazilmogda, sport
turlari bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari va texnikasi hamda o‘rgatish
uslubiyatlari takomillashmoqda.

Xususan, mamlakatimiz aholisining yarmidan ko‘prog‘ini
tashkil etuvchi yoshlarga, ularning zamonaviy bilim olishi va sa-
lomatligini mustahkamlash bo‘yicha qabul gilingan davlat das-
turlari, garor va farmonlar magsadli rejalarni amalga oshirishga
zamin yaratdi. Jumladan, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi»,
«Ta’lim to‘g‘risida»gi, «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidargi
Qonunlarda ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya uzluksiz
ta’lim tizimining eng muhim majburiy gismi bo‘lib, davlat ta’lim
standartlari, o‘quv rejalari va dasturlarga muvofiq yuqori malaka-
li mutaxassislar tomonidan amalga oshirilishi, jismoniy tarbiya
bo‘yicha majburiy darslar, darsdan tashqari mashg‘ulotlar va test
sinovlari barcha ta’lim muassasalarida o‘quvchilarning fiziologik
imkoniyatlariga mos ravishda o‘tkazilishi hamda ta’lim muas-
sasalarida harbiy xizmatga chagqirish yoshiga yetmagan yoshlarni
jismoniy jihatdan tayyorlash masalalariga ¢'tibor qaratilgan'.

O'zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning
2017-yil 9-martdagi «O‘zbekiston sportchilarini 2020-yilda Tokio
(Yaponiya) shahrida bo‘lib o‘tadigan yozgi olimpiva va XV1 para-
limpiya o'yinlariga tayyorlash to‘g‘risida»gi PQ-2821-sonli qaro-
rida ko'p yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlariga iqtidorli va istigbol-
Ii sportchilarni izlab topish, ularni sport turlariga yo‘naltirish,

O'zbekiston Respublikasi «Jismoniy tarbiya va sport to'g'risidasgi qo-
nun. 10-modda.
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mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy asosda tashkil etish, Vazirlar
Mahkamasining «Bolalar-o‘smirlar sport maktablari faoliyatini
vanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi qarorida
esa sportning muayyan turi bilan shug‘ullanish uchun zarur sport
ko‘rsatkichlariga va yuqori mahoratli sportchilar salohiyatiga ega
bo‘lgan istigbolli sportchilar orasidan bolalar-o*smirlar sport mak-
tablarida, olimpiya zaxirasi ixtisoslashtirilgan bolalar-o‘smirlar
sport maktablari va kollejlarida dastlabki tayyorgarlikdan o‘tgan
o‘quvchilarni tanlab olish masalalariga e’tibor garatilgan?.

Belgilangan vazifalar ijrosini ta’minlash borasida jismoniy
tarbiya va sport sohasida ham qator amaliy ishlar bajarilmoqda.
Sohada zamonaviy bilimga ega, jonkuyar va fidoyi mutaxassisiar
faoliyat olib borayotgani sabab so‘nggi yillarda bu borada qo‘lga
kiritilgan yutuglar va erishilgan marralar salmog‘i ortib bormoq-
da.

Sport turlari bo‘yicha yugori malakali sportchilarni tayyor-
lash, shu bilan birga bugungi shiddat bilan rivojlanib borayotgan
zamon talablariga mos, kuchli ragobatga kirisha oladigan yuksak
mahoratli mutaxassislarni tarbiyalash masalasi bugungi kunda jis-
moniy tarbiya va sport sohasi oldida turgan kechiktirib bo‘lmas
vazifalardan sanaladi.

Ta’lim sohasida o‘ziga xos islohotlarning amalga tatbiq etili-
shi, ularning ijrosini ta’minlash bo‘yicha ilmiy maskanlarda ga-
tor izlanishlar va tadqiqgotlar o‘tkazilmoqgda. Aynigsa, hozirgi
vaqgtda sport turlarini o‘qitish va o‘rgatish jarayoniga ilg‘or xori-
jiy tajribalar asosida zamonaviy pedagogik texnologiyalarni joriy
etish orqali ta’lim sifatini yangi bosgichga olib chigish muhim
ahamiyatga ega.

Xususan, sport turlari orasida yengil atletika o‘zining joziba-
dorligi, his-hayajonga boyligi va o‘ta shiddatliligi bilan boshga
sport turlaridan yaqqol ajralib turadi. Shuningdek, uning insonni
har tomonlama ham jismonan, ham ma’nan sog‘lomlashtiruvchi
vosita sifatidagi o‘rni beqiyos. Chunki u o‘zida insonlar uchun
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hayotiy zarur harakatlarni mujassam etgan sport turlari gatoriga
kiradi.

Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish turlari bo‘yicha
mashg‘ulotlarni tashkil gilish va o‘qitish usullari dasturda bel-
gilab qgo‘yilganligini keltirib o'tish mimkin. Mazkur darslik
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti «5610500 — Sport
faoliyati» yo‘nalishi talabalariga mo‘ljallangan bo‘lib, Sport peda-
gogik mahoratini oshirish fanini o‘qitishni zamonaviy pedagogik
texnologiyalar yordamida olib borishda yordam beradi.

Yuqorida keltirilgan fikr va ma’lumotlardan shu narsa ma’lum
bo‘ladiki, qo‘lga kiritilgan yutuq va muvaffaqgiyatlar o‘zimizniki,
endi esa vyaratilgan imkoniyatlardan foydalanib, ta’lim-tarbi-
ya sohasini yangi bosqgichga ko'tarish hamda zamonaviy ta’lim
texnologiyalarini keng go‘llagan holda o‘quv mashg‘ulot jarayo-
nini yanada takomillashtirish sport sohasida faoliyat olib borayot-
gan pedagoglarning asosiy vazifasi hisoblanadi.



I bob. SPORT MASHG‘ULOTLARINING MAQSADI,
VAZIFALARI, VOSITA VA USULLARI, TAYYORGARLIK
TURLARI. KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK
BOSQICHLARIDA SPORT MASHG*ULOTLARINI
REJALASHTIRISH VA MASHGULOT
YUKLAMALARINING TUZILISHI

I.1. Sport mashg‘ulotlarining maqsadi, vazifalari
hamda tamoyillari

Sport (inglizcha «sport», bu eski fransuz tilidan qisqartirii-
gan «desport» so‘zidan olingan bo‘lib — «o‘yin», «ko‘ngil yozish»
degan ma’nolarni anglatadi) — bu ma’lum bir qoidalar asosida
insonlarning jismoniy yoki aqliy imkoniyatlari bo‘yicha vujudga
keladigan jarayonda bahslashish yoki bellashish deganidir.

Sportga o‘zida vujudga keladigan jismoniy va aqliy imkoni-
yatlarni, magsadga yonaltirilgan tayyorgarlikni mashg‘ulotlar yor-
damida doimiy ravishda oshirib borish orgali musabagada ishtiro-
kini ta’minlashga qaratilgan mujassamlashgan jarayon sifatida
ham qaraladi.

Sport mashg ‘ulotlarining magsadi — tanlangan sport turi
bo‘yicha yuqori natijalar ko‘rsatish uchun rejalashtirilgan muay-
yan jismoniy tayyorgarlikni amalga oshirish demakdir.

Sport musobaqgalari — ko‘rsatish uslubi, sport yutuglarini baho-
lash va taqqoslash, sport sohasidagi natijalar o‘rtasidagi raqobat-
larni o‘ziga nisbatan boshgarishdir. Sport musobagqalari, boshqa-
lar bilan mulogotda bo‘lishning kerakli omili, shaxsni jismonan
kamol topishi vositasi, inson imkoniyatlarini anglab etish, etalon
ko‘rsatkichlarini tuzishga garatilgan majmuali jarayondir.

Sport musobaqalarining magsadi — kuchli sportchilar va ja-
moalarni aniqlash, sport mahoratini takomillashtirish, jismoniy
madaniyat va sportni targ‘ibot qilish, sport tashkilotlari, murab-
biylar, sportchilar, hakamlar faoliyatiga obyektiv baho berishdir.
Sportchilarni tayyorlashning zamonaviy tizimi — murakkab, ko‘p
omilli hodisa bo‘lib, u sportchining eng yuqori ko‘rsatkichlarga
erishishini ta’minlovchi maqsad, vazifalar, vosita va usullar
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tashkiliy shakllari, moddiy-texnik sharoitlar va sportchining
musobagalarga tayyorlanishining tashkiliy-pedagogik jarayonini
o‘z ichiga oladi.

Sportchini tayyorlash tizimi tarkibini quyidagi omillarga ajra-
tiladi:

— sport mashg‘uloti;

— sport musobagalari;

— mashg‘ulot va musobagalarning natijalariga ta’sir ko‘rsatuvchi
mashg‘ulot va musobagalarga taallugli bo‘lmagan omillar.

Sport mashg‘ulotlari — bu sport tayyorgarligining bir gismi-
dir. Sport mashg‘ulotlari maxsus jarayonni o‘z ichiga olib, aniq
tanlangan sport turi bo‘yicha, sportchini yuqori ko‘rsatkichlarga
erishishida, jismoniy mashglar orgali organizmni rivojlantirish,
jismoniy sifatlar va qobiliyatlarni takomillashtirish uchun foy-
dalanilgan maxsuslashtirilgan jarayondir.

Sport mashg ‘ulotlari pedagogik hodisa bo‘lib, u sportda yuksak
natijalarga erishish uchun bevosita yo‘naltirilgan maxsus jismoniy
tarbiya jarayonidir.

Sport mashg‘uloti jarayonida shunday umumiy va xususiy vazi-
falar hal gilinadiki, ular pirovard natijada sportchining mustah-
kam salomatligini, ma’naviy va aqliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy
rivojlanishi, texnik va taktik mahoratini, maxsus jismoniy, psixik,
axlogiy va irodaviy fazilatlari, shuningdek, sport nazariyasi ham-
da usuliyati sohasidagi bilim va ko‘nikmalarning yuksak daraja-
sida shakillanishini ta’minlaydi.

Sport mahorati cho‘qgilariga uzoq muddat davomida yil boyi
amalga oshiriladigan mashg‘ulotlar jarayonida jismoniy mashq-
lar va dam olish oralig‘ini to‘g'ri tashkil qilish; mashg‘ulot va
musobaga yuklamalari hajmi va shiddatining optimal nisbatiga
rioya gilgan holda ularni asta-sekin oshirib borish; sportga xos tur-
mush tarzi doirasida hayot va faoliyatning umumiy rejimini tash-
kil gilish yo‘li bilan erishish mumkin. Yengil atletikaning alohida
turlarida mashg‘ulot sportchining individual xususiyatlarini va shu
turlarning o‘ziga xos jihatlarini e’tiborga olgan holda o‘tkaziladi.

Sport mashg‘uloti natijasida sportchi organizmida xilma-xil
morfologik va funksional o‘zgarishlar yuz berishi natijasida ularda
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turli funksional tizim va mexanizmlari imkoniyatlarini aks ettira-
digan biologik jarayondir. Sport mashg‘ulotlari ikkiga bo‘linadi:

— umumiy jismoniy tayyorgarlik;

= maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik — sog‘ligni mustahkamlovchi
Jjismoniy va inson organizmi a’zolari tizimlarining funksional
imkoniyatlarini rivojlanish darajasini oshiruvchi mashglar ta’siri
ostida mushak faoliyatining har xil turlariga muvofig ravishda
rivojlantirib boruvchi jarayondir,

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — bu tanlangan sport turi bo‘yicha
musobaqa faoliyatiga yaginlashtirilgan hamda muayyan mushak
faoliyatini takomillashtirshga yo‘naltirilgan jarayondir.

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos xususiyat — tanlangan
sport turida sportchi erishishi mumkin bo‘lgan maksimal sport
natijalariga erishishga yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot jarayonining
barcha alohida jihatlari — uning magsadlari, vosita va usullari
tarkibi, rejalashtirish xususiyatlari, qo‘llanadigan yuklamalar kat-
taligi va tavsifi, musobaqa faoliyatining xossalari va h.k.lar bilan
belgilanadi.

Yuksak natijalarga intilish mashg‘ulotlarning yanada sama-
rali usullarini, mashg‘ulot jarayonini o‘lchamli o‘tkazish vari-
antlarini, hajmi, xususiyatlari va shiddatiga ko‘ra juda yuqori
mashg‘ulot yuklamalari, dam olish oralig‘i, ovqatlanish, tiklovchi
tadbirlarning maxsus tizimini go‘llashni talab giladi. Tajribalar-
dan ma’lumki, fagat shu holdagina zamon talabi darajasiga javob
beruvchi natijalarga erishish mumkin.

Shaxsni jismoniy rivojlantirish zarurati umumiy va maxsus
tayyorgarlikning gqonuniy aloqasini, ularning birligini taqozo
etadi. Bir tomonlama maxsus tayyorgarlik, ya’ni fagat umumiy
jismoniy tayyorgarlik yoki maxsus jismoniy tayyorgarliklarni
go‘llash funksional tayyorlik darajasining pasayishiga yoki tay-
yorlikning alohida tomonlariga, boshgalariga ziyon yetkazgan
holda bir tomonlama rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

Umumiy jismoniy tayyorlik, bir tomondan, sport
ixtisoslashuviga bilvosita ta’sir ko‘rsatuvchi ko‘nikma va mala-
kalarning takomillashuvi va jismoniy sifatlarning rivojlanishiga
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yo‘naltirilishi kerak, boshga tomondan esa har tomonlama
tayyorlik maxsus mashg‘ulotlarning shunday tashkil etilishi-
ni talab qiladiki, ular mavjud funksional imkoniyatlarni yengil
atletikaning muayyan turiga xos jihatlar bilan bog‘lashga xizmat
gilishini ta’minlashda zarur bo‘ladi.

Umumiy va maxsustayyorlik nisbati ko‘p yillik va yil davomidagi
mashg‘ulotlarning tashkil etilishi xususiyatlari bilan belgilanadi,
shuningdek, sportchining yoshiga, uning sport mahorati saviya-
siga, sport ixtisoslashuviga, individual xususiyatlari va jismoniy
tayyorgarlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Sport takomillashuvining
dastlabki bosqgichlarida umumiy tayyorgarlikning hissasi Kkat-
ta bolib, u, eng avvalo, salomatlikni mustahkamlash, mushak
faoliyatining xilma-xil shakllariga muvofiq ravishda jismoniy si-
fatlar va funksional imkoniyatlar darajasini oshirish masalalari-
ga xizmat giladi. Keyinchalik, sportchining mahorati oshgani
sayin bu nisbat maxsus tayyorgarlik vositalari foydasiga o‘zgara
boshlaydi, umumiy jismoniy tayyorgarlik esa tobora yordamchi
vositaga aylana boradi. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgar-
likning nisbati hamda yo‘nalishidagi tebranishlar har xil variant-
larda bo‘lishi mumkin, murabbiyning bu nisbatlarni ganchalik
to‘g‘ri rejalashtirgani har bir sportchining sport-natijalarini o‘sish
darajasi va sur’atida aks etadi.

Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi quyidagi qoidalar bilan
tavsiflanadi:

— sport mashg‘uloti ko‘p yillik va yil davomidagi tayyorgar-
lik jarayoni sifatida tashkil etiladi, uning barcha halgalari o‘zaro
bog‘liq, bir-birini taqozo etadi va maksimal sport natijalariga eri-
shish vazifasiga yo‘naltirilgan bo‘ladi;

— har bir keyingi mashg‘ulot, mikrotsikl, bosgich va h.k.
ta’sirt avvalgi natijalarning go‘yo navbatdagi qatlamini hosil qili-
shi, ularni mustahkamlashi va rivojlantirishi kerak;

— sport mashg‘ulotida ish va dam olish shunday
reglamentlanadiki, bu yengil atletikaning muayyan turida sport
mahoratining darajasini belgilovchi sifat va gobiliyatlarning
optimal rivojlanishini ta’minlashi kerak, ya'ni takroriy
mashg‘ulotlar, mikro- va hatto mezotsikllar sportchining yugori
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yoki tiklangan ish qobiliyati sharoitida ham, turli darajadagi
charchoq holatlarida ham o‘tkazilishi mumkin.

Mazkur goidalar har xil yoshda va malakali sportchilarni
tayyorlash amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, | sport
razryadiga ega bo‘lgan yosh sportchilar, odatda, har kungi bir
martalik mashg‘ulotlar bilan ganoatlanadilar, katta yuklama-
li mashg‘ulotlarni ham nisbatan kam qo‘llaydilar (haftada 1—2
marta). Yugori toifali sportchilarni tayyorlashda bunday tartib
nari borsa shug‘ullanganlikning erishilgan darajasini saqlab tu-
rishga yordam berishi mumkin. Shu sababli har kuni 2—3 marta
mashg‘ulot o‘tkazish va haftasiga 4—6 marta katta yuklamali
mashg‘ulotlarni qo‘llash zarur.

Zamonaviy sport mashg‘ulotlariga xos xususiyat bajariladigan
ish hajmini asta-sekin oshirib borib, maksimal mashg‘ulot yuk-
lamalari kattaliklariga intilishdan iborat. Bu takomillashuvning
bar bir keyingi bosgichida sportchining oldiga uning funksional
imkonivyatlari chegarasiga yaqin talablar qo‘yish imkonini beradi,
moslashuv jarayonlarining jadal kechishida bu hal giluvchi ahami-
yatga ega.

Mashg‘ulot yuklamalarining asta-sekin oshirib borilishida
ularni quyidagi o‘lchamlari farglanadi:

— yillik yuklamalarini 100 dan 1500 soatgacha oshirish;

— hafta davomidagi mashg ulotlar miqgdorini 3 martadan 15
martaga (undan ham ko‘p bo‘lishi mumkin) yetkazish;

— kun davomidagi mashg‘ulotlar migdorini 1 martadan 3—4
martagacha yetkazish;

— hafta davomidagi katta yuklamali mashg‘ulotlar migdorini
5—6 martaga yetkazish.

Bundan tashqgari, mashg‘uiot jarayoni shiddatini oshirishning
quyidagi yo‘nalishlarini ajratib ko‘rsatish lozim:

— tor ixtisoslikka nisbatan kech o‘tish;

— umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari nisbatini,
sezdirmay, asta-sekin o‘zgartirib, maxsus tayyorgarlik hissasini
oshirib borish;

— maxsus sifatlarning rivojlanishiga yordam beruvchi «qattig»
rejimdagi ish hissasining umumiy hajmini oshirish;
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— sportchi organizmining tegishli funksional imkoniyatlari
chuqur safarbar etilishini ta’minlaydigan tanlab yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar migdorini ko‘paytirish;

— musobagalar miqdorini oshirish;

— mashg‘ulot faoliyatida sportchilarning ish qobiliyatini
oshirish va undan keyingi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish
magsadida qo‘shimcha omillarning (fizioterapevtik va b. vositalar)
qo‘llanishini asta-sekin kengaytirib borish.

Bir tomondan, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning
yuqgorida sanab o'tilgan imkoniyatlaridan ogilona foydalanish
optimal yosh zonasida rejali taraqqiyotni va yuqori natijalar-
ga erishishni ta’minlaydi. Boshga tomondan, o‘smir yoshdagi
sportchilarni tayyorlashda katta mashg‘ulot yuklamalari, maxsus
tayyorgarlik mashqlari, jarayonlarini jadallashtirish vositalariga
keragidan ortiq berilish ular organizmining jismoniy va ruhiy
imkoniyatlari nisbatan tez tugashiga, sport natijalarining o‘smay
qolib ketishiga olib keladi.

Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasining to‘lqinsimonligi va
ko‘p variantliligi tamoyili asosida shiddatli mushak faoliyatidan
keyin charchash va tiklanish, mashg‘ulot natijasida moslashish
jarayonlarining kechishi, mashg‘ulotlarning ustuvor yo‘nalishi
o‘zgarishi tufayli ish hajmi va shiddatining o‘zaro ta’siri
gonuniyatlari va boshga qator sabablar yotadi.

Mashg‘ulot jarayonining turli tuzilmalar birligiga yuklamalar
dinamikasining to‘lginsimonligi xos. Bunda yuklama to‘lginlari uning
nisbatan yirikroq birliklarida aniq ko‘rinadi. Qonuniy to‘lginsimon
tebranishlar mikrotsikllar seriyasi yoki 2—3 mezotsikldagi yukla-
malar dinamikasini ko‘rib chigganda ko‘zga tashianadi. Mashg‘ulot
yuklamalarining to‘lqginsimon o‘zgarishi ustuvor yo‘nalishi turlicha
bo'lgan ish shakllari orasidagi, mashg‘ulot faoliyati hajmi va shid-
dati, charchash va tiklanish jarayonlari orasidagi ziddiyatlarni bar-
taraf etishga imkon beradi.

Yuklamalarning ko'p variantliligi sport mashg‘uloti oldida tur-
gan vazifalarning rang-barangligi, mashg‘ulot jarayonining turli
tuzilmalarida (mikro-, mezo-, makrotsikllarda) sportchi ish
qobiliyatini hamda tiklanish jarayonlarini boshqarish zarurati
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bilan belgilanadi. Sportchi organizmiga har tomonlama ta’sir
ko'rsatadigan sport mashg‘uloti usul va vositalarining xilma-
xil shakllari, alohida mashg‘ulot va uning gismlarida kattaligi
turlicha bo‘lgan yuklamalarni qo‘llash mashg ulotlar jarayoni-
dagi yuklamalarning ko'p variantliligini ta’'minlaydi. Yuklama-
larning ko‘p variantliligi sport natijalari darajasini belgilovchi
omillarining har tomonlama rivojlanishini ta’minlashga yordam
beradi, alohida mashglar mashg‘ulot va mikrotsikllar dasturla-
rini bajarishda ish qobiliyatini oshirishga, bajarilgan ishning
yig'indi hajmini ko‘tarishga, tiklanish jarayonlarining jadallashu-
viga hamda funksional tizimlarning charchashi va o‘ta zo'riqishi
holatlari oldini olishga ko‘maklashadi.

Sport mashg‘ulotining asosiy qonuniyatlaridan biri siklli-
likdir. U mashg-ulot jarayonining nisbatan yakunlangan, tu-
zilma birliklari: alohida mashg‘ulot, mikrotsikllar, mezotsikllar,
bosqichlar, davrlar, makrotsikllarni muntazam ravishda takrorlab
turishdan iboratdir. Mashg'ulotlar quyidagicha farglanadi:

— mashg‘ulotning davomiyligi 2—3 kundan 7—10 kungacha
davom etadigan mikrotsikllar;

— mezotsikllar — 3 dan 5—8 haftagacha;

— mashg‘ulot bosqichlari — 2—3 haftadan 2—3 oygacha;

— davrlar — 2—3 haftadan 4—6 oygacha;

— makrotsikllar — 3—4 oydan 12 oygacha.

Mashgulotni har xil sikllar asosiga qurish mashg‘ulot jara-
yonining vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning
boshga tamoyillari: uzluksizlik, umumiy va maxsus tayyorgar-
lik birligi; mashg‘ulotlar davomiyligi va maksimal shiddatli
yuklamalarni bajarishga intilish birligi; yuklamalar dinamikasi-
ning to‘lginsimonligi bajarilishini eng yaxshi tarzda ta’'minlash
imkonini beradi.

Mashg‘ulot sikllarini ogilona qurish hozirgi vaqtda — sportda
takomillashuvning eng muhim zaxiralaridan biri allagachon
chegara oldi kattaliklariga yetib golgan mashg‘ulot faoliyatining
miqdoriy o‘lchamlarini nisbatan barqarorlashtirgan holda
mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish hisoblangan bir vaqtda
alohida ahamiyatga ega.
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L[.2. Sport mashg‘ulotlarida tayyorgarlik turlari

Yengil atletikachilar tayyorgarligining zamonaviy tizimi
sportchini  musobaqalarga tayyorlashning tashkiliy-pedagogik
Jarayonini, ularning eng yugqori sport ko‘rsatkichlariga erishi-
shini ta’'minlovchi magsadlar, vazifalar, vosita va usullar, tash-
kiliy shakllar, moddiy-texnik sharoitlar va b.ni o'z ichiga olgan
murakkab, ko'p omilli hodisa hisoblanadi. Sport tayyorgarligi
yosh sportchilar uchun muhim rag‘bat sanalib, tirishgoqlik bilan
gat'iy shug‘ullanishga, butun kuch-quvvatni magsadga erishish
uchun sarflashga intilishni kuchaytiradi. Ayni vagtda sport bilan
muntazam shug‘ullanish — bu eng yaxshi insoniy fazilatlarning
rivojlanishiga, mard, kuchli, chidamli va chinigqan, mehnatga,
Vatan himoyasida tayyor shaxslarni tarbiyalashga yordam beruvchi
Juda kuchli omildir.

Sport tayyorgarligi ko‘p yillik va yil bo‘yi davom etadigan jara-
yon bo‘lib, pirovard natijada sportchining mustahkam sog‘lig‘ini,
ma’naviy hamda aqliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy rivojlanishini,
texnik va taktik mahoratini, maxsus jismoniy, psixik, axlogiy va
irodaviy fazilatlarini, shuningdek, sport nazariyasi va usuliyati
sohasida bilim hamda ko‘nikmalarning yuqori darajasiga erishi-
shini ta’minlaydigan masalalarni hal etadi. Shunga ko‘ra sport
tayyorgarligida uning nisbatan mustaqi! jihatlarini, bir-biridan
farglovchi jiddiy belgilar: texnik, taktik, jismoniy, psixologik, naza-
riy va integral tafovutlarga ega turlarini ayirib ko‘rsatish mumkin.
Bu sport mahoratining tarkibiy gismlari hagidagi tasavvurlarni
tartibga soladi, ularni takomillashtirishning vosita va usullarini,
o‘quv-mashq jarayonini nazorat qilish va boshqarish yo‘llarini
tizimlashtiradi. Shu bilan birga hisobga olish kerakki, tayyorgar-
lik turlarining birortasi alohida holda namoyon bo‘lmaydi, ular
eng vuksak sport natijalariga erishishga yo‘naltirilgan murakkab
majmuani hosil gilib birlashadi.

Sport tayyorgarligining har bir turi boshqa turlarga bog‘ligligini,
ular tomonidan taqozo etilishi va, o‘z navbatida, ularga ta’sir
ko'rsatishini ham e’tiborga olish zarur. Masalan, sportchining
texnikasi jismoniy sifatlarning rivojlanishi darajasiga, ya’ni kuch,
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tezkorlik, egiluvchanlik va b.ga bevosita bog'liq. Jismoniy sifat-
larning (masalan, chidamlilikning) namoyon bo'lishi darajasi
texnikaning tejamkorligi, charchoqga maxsus psixik barqarorlik,
murakkab sharoitlarda musobaga bellashuvining oqilona taktik
tuzilmasini amalga oshira bilish bilan chambarchas bog‘ligdir.
Ayni paytda taktik tayyorgarlik yuqori darajadagi texnik mahorat,
yaxshi funksional tayyorlik, mardlik, gat’iyat va tirishqoglikni
rivojlantirish evaziga amalga oshiriladi.

Yengil atletikachilar tayyorgarligining eng muhim gismlaridan
biri sportchining asosiy harakat sifatlarini rivojlantirish va tarbi-
yalashga garatilgan jismoniy tayyorgarlik sanaladi. Odatda, yengil
atletikada har tomonlama jismoniy rivojlanishga ega bo‘lgan
sportchilar yugori ko‘rsatkichlarni namoyish gila oladilar.

Jismoniy tayyorgarlik bu — sport tayyorgarligining bir turi
bo'lib, u yengil atletikachining harakat sifatlari: kuchi, tezkorligi,
chidamliligi, chaqqonligi, egiluvchanligi va buni ustuvor
‘rivojlantirishga, shuningdek, sog‘ligni, organizmdagi eng muhim
organ va tizimlarni mustahkamlashga ularning funksiyalarini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Jismoniy tayyorgarlik
umumiy va maxsus turlarga bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning (UJT) magsadi organizm-
ning yuksak darajadagi ish gobiliyatiga erishishidan iborat bo‘lib,
u sportchi organizmini umumiy rivojlantirish va mustahkamlash:
ichki organlarning funksional imkoniyatlarini oshirish, mushak-
lar tizimini rivojlantirish, koordinatsiya qobiliyatlarini yaxshilash,
gavda tuzilishidagi nugsonlarni tuzatishga yo'naltiriladi. Bunda
yengil atletika ixtisosligining xususiyatlari va talablari hisobga
olinadi. Ularga snaryadlarda (gimnastika devori, o‘rindig'i va b.),
snaryadlar bilan (to‘ldirma to‘plar, qumli qoplar, shtanga blinlari,
gantellar va h.k.) trenajyorlarda bajariladigan mashglar, harakatli
va sport o‘yinlari, krosslar, chang‘ida yurish, suzish va b. kiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarfik (MJT) yengil atletikachining
alohida mushak guruhlarini rivojlantirishga, uning tanlangan sport
turi texnikasini chuqur o‘zlashtirib, natijalarini o‘stirib borishiga
bevosita yordam beradigan tegishli harakat ko'nikmalarini egal-
lashiga qaratilgan bo‘lishi lozim. U harakatlar amplitudasi, mushak
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kuchlanishlarining xususiyati va kattaligi, yurak-qon tomir, nafas
olish tizimlariga beradigan yuklamasi, psixik zo‘rigishlar va h.k.
nugtayi nazaridan o‘xshashroq mashglardan iborat bo‘lishi kerak.
Bularga yengil atletikaning tanlangan turi elementi, gismini yoki uni
to‘laligicha o'z ichiga oladigan maxsus tayyorlov mashglari kiradi.

Sportchining, mahorati ortib borgani sayin UJT mashglari
miqdori kamayib, ixtisoslashuvga ko‘proq yordam beradigan,
ya’ni MJT mashglari tanlanadi. Sportchining mashg‘ulotlari
tizimida UJT va MJT mashqglari hajmi ma’lum darajada
uning tayyorlanganligi tarkibiy qismlari darajasi bilan belgilanadi.
Agar sportchida muayyan mushak guruhlari kuchi yetarlicha
rivojlanmagan, bo'gimlari harakatchanligi kam yoki yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlari ish qobiliyati pastroq bo‘lsa, jismoniy
tayyorgarlikning tegishli vosita va usullaridan foydalaniladi.

UJT va MJTga ajratiladigan vaqt yengil atletikaning turiga
bog'lig. Masalan, uzoq masofaga yuguruvchilarda UJT hissasiga
kamroq vaqt to‘g‘ri keladi, chunki mashg‘ulotlarning ko‘proq qis-
mini (85% gacha) yugurish egallaydi, balandlikka sakrovchilarda
esa tor ixtisoslik mashg‘ulotlariga kamroq vaqt ajratiladi.
Zamonaviy sakrovchilar bir yilda to‘liq yugurib kelishdan baland-
likka 2000 tagacha sakrashni bajaradilar va bunga 6 soatga yaqin
vaqt sarflaydilar. Lekin ularda sakrash, yugurish bilan bog'liq
shtanga bilan bajariladigan, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi,
alohida mushak guruhlarini mustahkamlashga garatilgan va b.
mashglarning hajmi juda katta.

Sport mahorati oshib borar ekan, UJT vositalari tobora
ko‘proq jismoniy tayyorlanganlikning tarkibiy gismlarini saglab
turishga, qator hollarda esa mustahkamlashga yo‘naltiriladigan
bo‘ladi. Ular orasida barcha yengil atletikachilar uchun umu-
miy bo'lgan tarkibiy gismlar mavjud. Bular, eng avvalo, yurak-
gon tomir va nafas olish tizimlarining ish qobiliyati, modda
almashinuvi hamda ayiruv jarayonlaridir. Mazkur tizimlarning
funksional imkoniyatlarini kengaytirish uchun uzoq muddatli
yugurish, kross, chang‘ida yurish, suzish va h.k.ni keng qo‘llash
lozim, bu organizmning tiklanish qobiliyatlarini yaxshilashga va
maxsus mashgulotlar hajmini oshirishga imkon beradi.
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Jismoniy tayyorgarlikda sport ixtisosligiga, yengil atletikaning
tanlangan turiga muvofig funksional imkoniyatlarni oshiradigan
mashgqlar katta ahamiyatga ega. Masalan, sakrovchi va ulogtiruvchilar
kuchni, imkon qadar tez, uzoq masofalarga yuguruvchilar esa
sekinroq, lekin ko‘proq muddat rivojlantiradigan mashglarni ba-
jarishlari zarur. Jismoniy tayyorgarlik vositalari sifatida xilma-xil
mashglar va boshqa sport turlarini go‘llaganda, ular ganday muayyan
vazifalarni bajarish uchun kerakligini aniq bilish shart. Mashglarni
chuqur o‘ylamay tanlash salbiy samara berishi mumkin.

Yengil atletikada eng yaxshi natijaga erishish uchun mukam-
mal texnikani — mashq bajarishning eng to‘g'ri va unumli usu-
lini egallash lozim. Mukammal texnika deganda yuksak sport
natijalariga erishishga yordam beradigan, to'g‘ri asoslangan va
magqsadga muvofiq harakatlarni tushunish kerak. Bunda har doim
sportchining o‘ziga xos xususiyatlarini, shuningdek, harakatlar
bajariladigan shart-sharoitlarni hisobga olish zarur.

Sport texnikasi harakatning to‘g'ri, asoslangan shakligina
emas, jiddiy irodaviy va mushak kuchlanishlarini namoyish ctish,
harakatlarni tez bajara olish, mushaklarni vaqtida bo‘shashtirish
malakasi hamdir. Yuksak sport texnikasi sportchining a’lo dara-
jadagi jismoniy tayyorgarligiga asoslanadi, zamonaviy texnikani
egallab olish uchun u kuchli, tezkor, chagqon, egiluvchan, chi-
damli bo‘lishi kerak.

Samarali texnikani muvaffaqiyatli egallashning asosiy shart-
laridan biri takomillashuvning barcha bosgichlarida sportchining
mashg‘ulotlarga ongli munosabatda bo‘lishi, har bir harakatni
chuqur anglashidir. Sportchi harakatlarni ko‘r-ko‘rona «ko‘chirib
olishi», kimningdir maslahatlariga o‘ylamay quloq solishi mumkin
emas. U o‘zi go‘llayotgan texnika nima uchun eng to‘g'ri ekanligini
anglab etishi zarur.

Harakat ko‘nikmasini mustahkamlash va takomillashtirishni
tor tushunish va go‘llash noto‘g‘ri. Texnikani takomillashtirish
butun sport faoliyati mobaynida davom etadi. Hatto shogird
eng yuksak darajadagi natijani ko‘rsatganida ham, murab-
biy texnikaning ayrim elementlarini takomillashtirish, texnik
xatolarni bartaraf etishni yodidan chigarmasligi lozim.
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Sportchining harakat ko‘nikmalari zaxirasi qanchalik boy
bo'lsa, u o'z texnikasini shunchalik samarali takomillashtiradi. Ha-
rakat ko'nikmalari zaxirasini har xil umumiy va maxsus tayyorlov
mashqlarini keng qo‘llash yo‘li bilan yaratish, bunda jismoniy si-
fatlarni rivojlantirish hamda texnikani yanada takomillashtirish
orasidagi uzviy alogadorlikni hisobga olish zarur.

Sport texnikasini o‘rganish va takomillashtirish jarayonida
harakatlar bajarilishining to‘g'riligini doimo baholab borish,
xatolarni aniglab, ularni o'z vaqtida to‘g‘rilash, yaxshisi, ular-
ning paydo bo'lishiga yo'l qo‘ymaslik kerak. Mashgning to'g'ri
bajarilishini tahlil gilishda harakatlarni his etish, shuningdek, o'z
harakatlarini (texnika elecmentlarini) ko‘zgu oldida nazorat qilish
muhim ahamiyatga ega. Harakatlarning kinematik va dinamik
xususiyatlari to'g'risidagi kinolavhalarni qayta-qayta ko‘rish,
vidcomagnitofonda yozuvlarni tomosha gilish, tezkor axborot
ko‘rsatkichlari bilan tanishish nazoratning yaxshi vositasi sanala-
di. Bu mashglarni turlicha (maksimal usuliyat bilan, zo‘rigishsiz
va b.) bajargan holda yugurish tezligi, ulogtirish uzogligi, sakrash
balandligi va h.k.da natijalarga tezroq erishish uchun eng ko‘p
kuchlanish namoyish gilish gobiliyatini tarbiyalash bilan bog'lig
harakatlar texnikasidagi nuqsonlarni aniglash uchun ham zarur.
Buada videotasmaga harakat ritmini yozib olish va boshga
o‘lchash usullari yordamda tahlil etish mumkin.

Yengil atletikachilar harakatlarning yanada tejamli va oqilona
bolishiga urinib, funksional imkoniyatlarni kengaytirish asnosida
texnikani muntazam takomillashtirib borishlari kerak. Odatda.
harakatlar texnikasini organish va takomillashtirish, uni yangi
darajada mustahkamlash mashg ulotlar jarayonida yuz beradi.
Alkatta, mashg ulotlarda ko'pgina boshga vazifalar ham hal cti-
lad. lekin barcha holatlarda texnikaga ko'p vaqt ajratish, yeril
atlezika sportining murakkab turlarida sifatli o'sishni namoyon
ctish uchun bir necha oy davomida fagat texnika ustida ish-
lash Ko'prog samara beradi. Va, aksincha, vengil atletikachida
Jismioniy tayyorgarlikning yetarli emasligi texnik mahoratning
o'sisinga tosginlik qgilsa, avval oylar davom ida s morr- 1 gy -
vorzartikni maromiga yetkazib,ivangi d,amjaga:fkéﬁﬁ:ﬁgah:dan;
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keyingina texnikani rivojlantiradigan mashglarni yaxlit holda
kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirishga yo‘naltirilgan mashqlar va
mashg‘ulotlarning takrorlanishi koordinatsion qiyinchiliklardan
ko‘ra ko‘proq bajarilayotgan harakat va faoliyatlarning shiddati va
xususiyatlariga bog‘liq. Mashqni takrorlashlar soni shunday bo‘lishi
kerakki, o‘rganilayotgan harakat erkin, ortiqcha zo‘rigishlarsiz
bajarilishi lozim. Biroz charchoq paydo bo‘lsa, mazkur mashglar-
ni takrorlashni to‘xtatish, lekin boshqgalarini takrorlab, charchog
holatidan chigish va texnikani takomillashtirish, masalan, 400 m
govlar osha yugurish yoki stiplchezda to‘siglarni oshish mumkin.

Kichik yuklamali tez-tez o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar maksi-
mal yuklamali gohi-gohida o‘tkaziladigan -mashg‘ulotlarga nis-
batan ancha samarali. Birinchi holatda kichik va o‘rta kuchla-
nishlar sarflanadi. Imkon chegarasidagi kuchlanishlar talab
etilgan harakat koordinatsiyasi o‘zlashtirilganidan keyin tavsiya
etiladi. Shuning uchun mashqlarning o‘ziga xosligini hisobga
olish lozim: ba’zi harakatlarning to‘g‘ri texnikasiga imkon chega-
rasidan uzoq sharoitlarda erishish mumkin (marafon yugurishi);
boshgalarida esa fagat imkon chegarasiga yaqin sharoit bo‘lishi
shart (sprintdagi start).

Sport taktikasi — raqgib bilan bellashuv olib borish san’ati
bo‘lib, uning asosiy vazifasi — raqib ustidan g‘alabaga erishish,
o‘zi uchun maksimal bo‘lgan natijalarni ko‘rsata olishi yengil
atletikachining jismoniy va psixik imkoniyatlaridan eng ogilona
tarzda foydalanishidir.

Taktika yengil atletikaning barcha turlarida juda zarur. U
sportcha yurishi, o‘rta va uzoq masofalarga yugurishda eng katta
ahamiyatga ega, musobagalar ragib bilan bevosita munosabatda
bo‘lmay o‘tkaziladigan turlarda (sakrash, uloqtirishlar) uning
ahamiyati bu gadar jiddiy emas. Taktik san’at yengil atletikachiga
0‘z sport texnikasini, jismoniy va axlogiy-irodaviy tayyorgartigini,
o‘z bilimlari hamda turli sharoitlarda turli ragiblar bilan bellashish
tajribasini unumliroq qo‘llay olishga imkon beradi. Umuman,
taktik mahorat belgilangan rejani aniqg bajarish, og‘ishlar yuz
berganda vaziyatni tez baholab, eng samarali yechim topish
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uchun sharoit yaratadigan bilimlar, ko‘'nikma va malakalarning
boy zaxirasiga asoslanishi zarur.

Taktik tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

— taktikaning umumiy qoidalarini o‘rganish;

— sport bellashuvlarining mohiyati va qonuniyatlarini (ayniq-
sa, yengil atletikaning tanlangan turida) bilish;

— 0z turi bo‘yicha taktikaning yo‘llari, vositalari, shak] ham-
da turlarini o‘rganish;

— eng kuchli sportchilarning taktik tajribasini bilish;

— mashg‘ulotlarda  prikidkalar, musobaqalarda (taktik
mashglar) taktika elementlari, yo‘llari, variantlaridan amaliy
foydalanish;

— raqiblarning kuchini aniqglash, ularning taktik, jismoniy,
texnik va irodaviy tayyorgarligini, ularning musobaqa
bellashuvlarini olib borish malakasini vaziyat hamda boshqa
tashqi shart-sharoitlarni hisobga olgan holda o‘rganish.

Mazkur vazifalar asosida sportchi murabbiy bilan birgalikda
o‘tkaziladigan musobaqa uchun taktik harakatlar rejasini ishlab
chigadi. Musobaqalardan so‘ng taktikaning samaradortigini tahlil
qilib, kelajak uchun xulosalar chiqgarish kerak.

Taktikani o‘rgatishning asosiy vositasi — o‘ylab chigilgan reja
bo‘yicha mashqni takroran bajarish, masalan, tezligini muayyan
tarzda o‘zgartirib yugurish, belgilangan balandlikdan sakrashni
boshlash; uloqgtirishda birinchi urinishdayoq eng yaxshi natijani
ko‘rsatashti; ko‘zda tutilgan vaziyatga javoban o‘rganilgan variant-
lardan birini qo‘llash; taktik sxemani o‘zgartirish va h.k..

Ma’lumki, taktik mahorat jismoniy sifatlarni va irodaviy
fazilatlarni rivojlantirish, texnikani takomillashtirish bilan cham-
barchas bog‘liq. Ba’zan, mo‘ljjallangan taktik kombinatsiyani
amalga oshirishdan avval sportchining funksional imkoniyatlari
va texnik mahoratini oshirish zarur bo‘ladi.

Yengil atletikachilar tayyorgarligida nazariy tayyorgarlik
muhim ahamiyatga ega. Nazariy tayyorgarlikning vazifalari o'z
ichiga quyidagi masalalarni oladi:

- jismoniy tarbiya tizimi va sport nazariyasi to'grisidagi
umumiy tushunchalar;
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— mamlakatda va jahonda jismoniy tarbiya hamda sportning
rivojlanish istigbollarini bilish;

— yengil atletika sporti nazariyasi va amaliyotini bilish;

— sportchini psixologik jihatdan tayyorlash masalalarini bilish;

— sportchinining gigivenik rejimi, shifokor nazorati va 0‘z-
o‘zini nazorat gilish masalalarini bilish;

— yengil atletikaning ixtisoslashtirilgan turida jarohatlarning
oldini olish masalalarini bilish.

Nazariy tayyorgarlikda yengil atletikaning tanlangan turi
bo‘yicha mashg‘ulot usuliyatiga alohida e’tibor garatilishi zarur.
Yengil atletikachilarning o‘z ixtisosliklariga tatbigan kuch, tezkor-
lik, chidamlilik, chagqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirishning
vosita va usullarini bilishlari; o‘zlarida irodaviy hamda axloqiy
fazilatlarni to‘g‘ri tarbiyalay olishlari; yil davomidagi va istigboli
ko'p yillik mashg‘ulotlarni rejalashtirish bilan tanish bo‘lishlari;
sport musobagalari ahamiyatini tushunishlari, ularda ishtirok etish
qoidalari hamda ularga bevosita tayyorlanish xususiyatlarini yaxshi
bilishlari; o‘quv mashq jarayoni va musobaga natijalarini tahlil
qila olishlari; o‘z-o‘zini nazorat qilish va mashg‘ulotlar kunda-
ligini tutib, unga o‘z sport faoliyatlari haqidagi mulohazalarini
muntazam yozib borishlari juda muhim.

Bu moddalar bo‘yicha nazariy bilimlarni o‘quvchilar
ma’ruzalar, suhbatlarda, o‘quv mashg‘ulotlaridagi tushuntirishlar
vaqtida egallaydilar. Sport nazariyasi va usuliyati fanini yanada
chuqurroq o‘rganish uchun yengil atletikachilarga maxsus adabi-
yotlar tavsiya etiladi va keyin ular muhokama qilinib, tahlildan
o‘tkaziladi. :

Bugungi-kunda sportda o‘z bilimlarini muntazam to‘ldirib,
ilm-fan, ilg‘or sport amaliyoti yutuglarini kuzatib boradigan, o'z
funksional va texnik tayyorgarligidagi eng kichik o‘zgarishlarga
ham e’tiborini garatib, ongli ravishda shug‘ullanadigan sportchilar
yugqori sport natijalarga erishadilar.

Mashg ‘ulot jarayoni, bu har doim ham belgilangan magsad
sari zinapoyalar orgali yuqoriga ravon, bir maromda odim tash-
lab ko‘tarilish emas. Bir qarashda kutilmagandek tuyuladigan
parvozlar ham, tasodifiy muvaffaqiyatsizliklar, qulashlar ham
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bo‘ladi. Ba’zan sport yutugqlari darajasida barqarorlik yuzaga keladi
va sportchi yangi muvaffagiyatlar uchun kuch hamda bilim to‘plab
olguncha oylar, yillar o‘tib ketadi. Yengil atletikachi uchun sport
tayyorgarligi nazariyasini bilish juda muhim. Jismoniy mashqlar
ta’siri ostida qanday jarayonlar ro‘y berishini biladigan sportchi
mustaqil bo‘ladi, busiz esa sportda katta yutuglarga erishish mum-
kin emas. Murabbiy va shifokor bilan hamkorlikdagi faoliyati —
sport mahorati cho‘qqilariga olib chigadigan asosiy yo‘ldir.

Sport bilan shug‘ullanganda salomatlikni mustahkamlash,
Jismonan rivojlanish, yanada kuchli, tezkor, chaqqon, chidam-
li bo‘lish mumkin. Sport kun tartibiga rioya gilishga o‘rgatadi,
organizmni chinigtiradi, lekin u yana sportchining axloqiy-
irodaviy fazilatlari rivojlanishiga, psixologik tayyorgarligiga ham
ta’sir ko‘rsatadi.

Hozirgi vaqtda yirik musobagalarda raqobat nihoyatda kuchli
bo‘lgan sport kurashining murakkab sharoitida sportchilar teng
texnik va jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘ladilar, bir xil taktikadan
foydalanadilar, lekin kimda axloqgiy, irodaviy hamda maxsus ruhiy
tayyorgarligining rivojlanish darajasi yugoriroq bo‘lsa, ko‘proq shu
g'alabaga erishadi. Sport amaliyotida bunday misollarni ko‘plab
keltirish  mumkin: mavsumning shak-shubhasiz peshgadami
ruhly tayyorgarlik darajasi zaifligi tufayli finalga chiga olmaydi,
ilg‘orlar safiga kirmagan sportchilar esa ko‘p jihatdan irodalarini
imkon qadar safarbar eta olganlari uchun kubuk hamda grampri-
larda, jahon chempionatlarida, olimpiada o‘yinlarida g‘alabalarga
erishadilar.

Axloqiy, irodaviy fazilatlar va maxsus psixologik tayyorgar-
likning yuqori darajasi turli sifatlarning majmuali tarzda namoyon
bo‘lishini ko‘zda tutadi. Ulardan hatto bittaginasining yetarlicha
rivojlanmaganligi  ko'pincha yuqori malakali sportchilarning
mag’lubiyatga uchrashiga sabab bo‘ladi. Shu sababli psixologik
tayyorgarlik  sportchining takomillashuv  yo‘lidagi barcha
bosgichlarda uni tarbiyalashda jiddiy o‘rinni egallashi kerak.

Sportchining psixologik tayyorgarligini umumiy psixologik
tayyorgarlik va muayyan musobagaga psixologik tayyorgarlik
turlariga bo‘lish mumkin. Bunday bo‘lish shartli, chunki o‘quv-
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mashq jarayoni har doim bellashuvlar bilan o‘rin olishadi va
umumiy ruhiy tayyorgarlikning vazifalari musobaqa faoliyati
sharoitida hal etiladi. ‘

Umumiy psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlar va musobagalar
davomida har kuni amalga oshirilib, sportchining ko‘proq sport
mahoratini mustahkam va muvaffagiyatli o‘zlashtirishiga yordam
beradigan ruhiy tayyorgarligini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Bu-
larga quyidagilar kiradi:

— sportchida muntazam shug‘ullanishga, kun tartibiga rioya
gilish va musobagalarda gatnashishiga moyillik uyg‘otadigan sa-
bablarning to‘g‘ri hamda barqaror tizimini yaratish;

— sportda takomillashish va musobaqalarda muvaffaqiyatli
ishtirok etish uchun zarur bo‘lgan o‘z sifatlari hamda psixikasi
to‘g‘risida aniq tasavvurlar hosil qilish;

— hissiy bargarorlik va maksimal yuklamalarga dosh berishga
ko‘maklashadigan xarakter xususiyatlari hamda asab tizimiga xos
sifatlarni shakllantirish;

— texnika va taktikani egallash uchun zarur bo‘lgan o‘ziga xos
jarayonlarni rivojlantirish (ritm, vaqt sezgisi, makonda mo‘ljal ola
bilish, harakatning turli elementlari ustida oz-o‘zini nazorat gi-
lish gobiliyati va h.k.);

— 0o‘zini, o‘z hissiyotlari va kechinmalarini boshqarish, bar-
cha chet qo‘zg‘atuvchilardan chalg‘ish, mashg‘ulot va musobaga
faoliyati jarayonida yuzaga keladigan noqulay psixik holatlarni
ongli ravishda bartaraf etish malakalarini rivojlantirish;

— harakatlar koordinatsiyasi va-dinamikasini buzmagan holda
maksimal kuchlanishlarni oson va bemalol amalga oshirish ma-
lakasini egallash.

Yengil atletikaning har ganday turida sportchi har xil darajali
zo‘rigish bilan kurash olib bora olishi, bir faoliyatdan boshqasiga
tez «ko‘chish»ga godir bo‘lishi kerak. Buning uchun ma’lum lah-
zada kurashdan tez chiqgib ketish, bo‘shashish asab tizimiga dam
berish va shu tariga gisga muddatli bo‘lsa ham to‘la psixologik va
fiziologik dam olishni ta’'minlay bilish kerak. Ayni paytda har lah-
zada maksimal bo‘shashishdan maksimal safarbarlikka o‘tishga va
tez kurashishga kirishishni o‘rganish zarur. Bevosita musobaqalarda
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ishtirok etishdan avval sportchi digqatini to‘laligicha mashqni baja-
rishga qarata olishi, doimiy qo‘zg‘atuvchilardan chalg‘ib, musobaga
sharoiti, tomoshabinlar, hakamlar va boshqgalarning salbiy ta’siriga
berilmaslikni bilishi lozim.

Ofzini boshqara olishga erishish uchun har xil musobagalarda
muntazam qatnashish, o‘z ustida qat’iyat bilan ishlash, o‘z
imkoniyatlarini ro‘yobga chiqarish usullaridan doimo foydalanib
turish kerak. Sportchi o‘zi va raqiblari xatti-harakatlarini tahlil
qilishga, to‘g‘ri va xato bajarilgan ishni aniq farqlashga, texnika
va taktikani takomillashtirishning yangi-yangi yo‘llarini o‘ylab
ko‘rishga muntazam o‘rgatib borish shart.

Muayyan musobagqalarga psixologik tayyorgarlik musobaqgaga
taxminan bir oy qolganda boshlanadigan erta hamda musobaqa
oldidan va uning davomidagi bevosita tayyorgarlik turlariga
bo‘linadi.

Musobaqaoldi erta psixologik tayyorgarlik quyidagilarni nazarda
tutadi:

— bo‘lajak bellashuvlar sharoiti va asosiy raqiblar to‘g‘risida
ma’lumot olish;

— sportchining shug‘ullanganlik darajasi to‘g‘risidagi tashxisiy
ma’lumotlarga, uning shaxsiga xos xususiyatlari, tayyorgarlikning
hozirgi bosqichidagi psixik holatiga oid axborotlarga ega bo‘lish;

— olingan ma’lumotlar asosida bo‘lajak musobaqalarga
mo‘ljallangan faoliyat dasturini, undagi chigishlarning magsadini
(sportchi bilan birgalikda) aniglab olish;

— bolajak bellashuvlar batafsil dasturini ishlab chiqish;

— sportchining irodaviy sifatlarini, ishonch va tezkor fikr-
lash qobiliyatini takomillashtirishga yo‘naltirgan holda musobaga
faoliyatini modellovchi sharoitlarda giyinchiliklar va kutilmagan
to'siglarni yengib o‘tilishini tashkil etish;

— sportchining musobaqalarga tayyorlanish jarayonida had-
dan ortiq psixik zo'rigishni susaytiradigan sharoitlarni yaratish
hamda usullardan foydalanish:

— belgilangan tayyorgarlik dasturiga muvofiq ravishda
musobagqalarda ishtirok etishning shaxsiy va ijtimoiy ahamiyatga
ega bo‘lgan to‘g'ri sabablarini qo‘llab-quvvatlash.
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Musobaga arafasida va ular davomidagi bevosita psixologik tay-
yorgarlik quyidagilardan iborat:

— bevosita har bir chigish oldidan psixologik moyillikni yara-
tish va psixik holatni boshqgarish;

— chiqgishlar orasidagi tanaffuslarda psixologik ta’sir ko‘rsatish
va asabiy-psixik tiklanish uchun sharoit yaratish;

— navbatdagi chiqish paytida va u tugaganidan so‘ng psixologik
ta’sir ko‘rsatish.

Har bir startga chigish oldidan psixologik moyillikni yaratish
bo‘lajak sport musobagasi tavsilotlarini aniglashtirishni, maksimal
irodaviy kuchlanishlarga va zarur irodaviy fazilatlarni namoyish
etishga tayyor bo‘lish uchun sharoit yaratishni, shuningdek,
sportchining hissiy zo‘rigishlarini kamaytiradigan ta’sirotlar tizi-
mini nazarda tutadi.

Bir startga chiqgish davomida psixologik ta’sir ko'rsatish quyi-
dagilarni oz ichiga oladi: kurash vaqtidagi xatti-harakatlarni
gisqacha tahlil gilish va ularga tahrir kiritish; irodaviy kuch-
lanishlarni rag‘batlantirish hamda zo‘rigishlarni kamaytirist:;
malakaviy chiqishlardan so‘ng psixik holatni me’yorga keltirish;
sportchining imkoniyatlari va keyingi chiqishlari istigbolini xolis
baholashga xalal beradigan hissiyotlarni bartaraf etish; o'z kuchi-
ga ishonchni hosil gilish; o‘tgan chigishlarni tahlil gilish va nav-
batdagisini ragiblarning kuchini hisobga olgan holda taxminan
dasturlashtirish; asabiy-ruhiy tiklanish uchun sharoit yaratish
(faol dam olishning har xil vositalari, turli o‘yinlar uyushtirish,
chalg‘itish, o‘z-o‘zini ishontirish yo‘llari va boshqalarni qo‘llash
orqgali ruhiy charchoq va zo‘rigishlarni kamaytirish).

Psixologik tayyorgarlik jarayonida ikkita nisbatan mustaqil va
ayni paytda chambarchas bog‘liq bo‘lgan yo‘nalishlarni farglab
ko‘rsatish mumkin: 1) axlogiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash:
2) maxsus psixik imkoniyatlarni takomillashtirish.

Axlogiy fazilatlarini tarbiyalash sportchida umuminsoniy axloq
tamoyillariga mos tasavvurlar, tushunchalar, maslak va qarash-
lar, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishda; vatanparvarlik,
sportga, o'z jamoasiga sadogat hislarini singdirishda ifodalanadi.
sportchilarni axlogiy tarbiyalashga oid tadbirlar orasida quyidagi-
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lar ajralib turadi: tarbiya mavzusidagi muntazam suhbatlar, sport
tarixidan ma’ruzalar, ajoyib kishilar hayotidan hikoyalar; kino
hamda videofilmlar tomosha gilish; adabiy asarlar o‘qish; mashhur
kishilar bilan uchrashuvlar o‘tkazish; sportchilarni jamoat ishlariga
jalb qilish; sport jamoalari an’analarini mustahkamlash (g‘oliblarni
qutlash, terma jamoa a'zoligiga tantanali ravishda qabul qilish,
tug‘ilgan kunlarni nishonlash, teatrlar, muzeylar, tarixiy joylarga
borish, shahar tashqgarisiga sayrlar, sayohatlar uyushtirish va h.k.).

Sportchini irodaviy jihatdan tayyorlashning eng muhim vazi-
falari quyidagilar: 1) muvaffagiyatga erishish uchun o‘zini maksi-
mal safarbar etishga o‘rgatish; 2) o'z hissiy holatini boshgarishga
o‘rganish; 3) o‘zida magsadga intiluvchanlik, qat’iyat, mardlik,
tirishgoqlik, chidam, sovugqonlik, mustaqillik va tashabbuskorlik
singari fazilatlarni tarbiyalash.

Agar sportchini tarbiyalash jarayoni taktik-texnik mahoratni
takomillashtirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va tayyor-
garlikning boshga jihatlari bilan uzviy bog'liq bo‘lsa, axlogiy-
irodaviy tayyorgarlik samarali amalga oshiriladi. O‘quv-
mashgulot jarayonida axloqiy-irodaviy tayyorgarlik usuliyatining
amaliy asosi quyidagilardir: mashg‘ulotlar dasturi va musobaga
rejalarini so‘zsiz bjarishga muntazam ravishda o‘rgatib borish;
mashg‘ulotlarga doimiy ravishda qo‘shimcha murakkabliklar
kiritib turish; musobaga usulidan keng foydalanish va mashg‘ulot
jarayonida yuksak raqobat iglimini yaratish.

Axloqiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash jarayonida turli usul-
lar — ishontirish, majburlash, og‘irlashtiriigan yuklamalarni asta-
sekin oshirib borish, musobagalashuv usullari keng qo‘llaniladi.
Ulardan to‘g'ri foydalanish sportchilarni intizomga, o‘ziga nis-
batan talabchan bo‘lishga, magsadga erishish yo‘lida qat’iyat
va matonat bilan harakat qilishga, qiyinchiliklarni yengishga,
0'z kuchiga ishonishga, mard, juriatli, g'alabaga intiluvchan,
mashg'ulotlar hamda musobagalar sharoitida oz kuchini imkon
gadar safarbar cta oladigan bo'lishga o‘rgatadi.

Sportchining ruhiy imkoniyatlarini takomillashtirishda crz
muhim vo*nalishlardan biri yengil atletikachining hissiy go‘zg-aiis 1
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darajasini pasaytirish va tinchlantirish hisoblanadi. Bu yerda mu-
rabbiyning og‘zaki ta’sir ko‘rsatishi (tushuntirish, ishontirish,
ma’quilash, maqgtash va b.) kabi usullardan foydalanish mumkin-
ki, ular yordamida sportchining hissiy zo‘rigishi darajasi pasay-
tiriladi, o'z kuchiga ishonchi oshiriladi, musobaqadagi chigishi
uchun haddan ortiq mas’uliyat tuyg‘usi kamaytiriladi.

Hayajon darajasini susaytirishga yordam beradigan harakat-
lar va tashqi ta’sirlarni go‘llash bilan bog‘liq yo‘llar ancha sa-
marali hisoblanadi; hayajonlanish holatiga xos yaqgol ifodali
harakatlarni ixtiyoriy ravishda to‘xtatib turish; nafas olish
va chigarish oraliglarini o‘zgartirib yoki uni tutib turib, nafas
olishni ixtiyoriy ravishda boshqarish, tinchlantiruvchi autogen
mashg‘ulotni qo‘llagan holda asosiy mushaklar guruhini galma-
galdan bo‘shashtirish (o‘tirib yoki yotib); chegaralangan mushak-
lar guruhini taranglashtirish va bo‘shashtirishni almashlash; yuz
mimikasi, yuz ifodasi, qo‘l va oyoqlar motorikasi, shuningdek,
boshqga tashqi belgilarni nazorat gilish hamda ularni me’yordagi,
tinch holatga mos darajaga keltirish; ugalash va o‘z-o‘zini uga-
lashning tinchlantiruvchi usullari.

Bo‘lajak chigish oldidan sportchining safarbarligini oshirish,
musobagalarda uning bor imkoniyatini ishga solishga erishish
maqsadida hayajon darajasini orttirish uchun ta’sir ko‘rsatish
natijalariga ko‘ra teskari yo‘nalishga ega bo‘lgan, lekin ruhiy
zo'rigishni kuchaytiradigan, g‘alabaga e’tiborni jamlaydigan va
shu kabi usullar guruhidan foydalaniladi: murabbiyning og‘zaki
ta’siri (ishontirish, talab gilish, magtash va sh.k.).

Sportda fikrlarni jamlashi; texnik-taktik hamda jismoniy
imkoniyatlardan maksimal foydalanishga moyillik yaratish; o‘z-
o‘ziga «Nima gilsang ham, fagat g‘olib chiq!», «Bor imkoningni
ishga sol'», «O‘zingni qo‘lga ol va magsadingga erish», «Tinchlan,
«Hayajonlanma» kabi buyruglar berib, bundan to‘g‘ri foydalana
bilishdan iborat og‘zaki ta’sir ko‘rsatish usullari muhim ahami-
yatga ega.

Integral tayyorgarlik musobaqga faoliyatida sport mahoratining
har xil tarkibiy gismlari — texnik, taktik, jismoniy, psixologik
va nazariy tayyorgarlikni koordinatsiyalash va amalga oshirishga
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garatiladi. Sportchi tayyorgarligining har bir jihati ma’lum da-
rajada tor yo‘naltirilgan usul va vositalar natijasida shakllanadi.
Bu shunga olib keladiki, lokal mashglarda namoyon bo‘ladigan
alohida sifat va qobiliyatlar ko‘pincha musobaga mashglari-
da to'la darajada namoyon bo‘la olmaydi. Shuning uchun tay-
yorlanganlik jihatlarni, sifat va qobiliyatlarni birlashtirishga
yo‘naltirilgan alohida tayyorgarlik bo‘lishi zarur. Uning magsadi
— birgalikda musobaqa faoliyati muvaffagiyatini belgilovchi rang-
barang tarkibiy gismlarning majmuali tarzda namoyon bo‘lish
samaradorligi hamda uyg‘unligini ta’minlashdan iborat.

Integral tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida quyidagilarni
aytishimiz mumkin: har xil miqyosdagi musobagalar sharoitida ba-
jariladigan va yengil atletikaning tanlangan turiga mansub mashqlar-
ni; tuzilishi, funksional tizimlar faoliyatining xususiyatiga ko‘ra
musobaqalar sharoitiga imkon gadar yaqmlashtlrllgan maxsus
tayyorlovchi mashqglarni qo‘llanilishidan iborat.

Yengil atletikada siklik xususivatli mashqlarda integral tayyorgar-
lik muammosi u qadar jiddiy emas, chunki bu mashglarda (sportcha
yurish, o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq masofalarga yugurish) texnik usul-
larni va taktik harakatlar zaxirasi cheklangan, mashg‘ulotlarda ba-
jariladigan ish esa (uning asosiy hajmi) musobaqalardagiga maksi-
mal darajada (shakli, tuzilishi, organizmdagi tizimlarning faoliyat
ko'rsatish xususiyatlari bo‘yicha) yaqinlashtirilgan bo‘ladi.

Yengil atletikaning boshqa turlarida (g‘ovlar osha yugurish,
sakrash, aynigsa, langarcho‘p bilan sakrash, ulogtirishlar) texnik
usullarni, individual taktika, psixik belgilarning rang-barang va
murakkabligi, alohida usullar va harakatlar, sifat va xususiyatlarni
takomillashtirish bilan bog‘liq o‘xshash mashg‘ulot ishining -
nihoyatda katta hajmlarda bajarilishini taqozo etadi. Ularni
musobaqga bellashuvlarining og‘ir sharoitlarida amalga oshirish
maxsus va maqsadli takomillashtirishni talab etadi.

Yanada to‘lagonli, har tomonlama integral tayyorgarlik uchun
majmuali takomillashuvni ko‘zda tutadigan umumiy yo‘nalish bi-
lan bir qatorda yana quyidagi ustuvor yo‘nalishlarni ham farglab
ko'rsatish lozim:

— individual texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish;
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— funksional imkoniyatlarni iloji bor qadar safarbar etish
gobiliyatini takomillashtirish;

— yuksak ish qobiliyatini ta’minlash uchun maksimal hara-
kat faolligidan nisbiy bo‘shashish davrlariga ko‘chish qobiliyatini
takomillashtirish.

Bu yo‘nalishlarni rivojlantirishga xilma-xil usuliy uslublar-
dan go‘llaniladi, bular: turli modellashtiruvchi qurilmalarni
go‘llagan holda mashglarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish;
og'irliklarni qo‘llash va mashg‘ulotlarni noqulay sharoitlarda
(iglimni, joyni, qoplamani almashtirish) o‘tkazish yo‘llari bilan
sharoitni murakkablashtirish.

Integral ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar hajmi yillik siklning
mas’ulivatli musobaqalari yaginlashgan sayin oshib borishi
kerak, ko‘p villik rejada esa ularning eng keng qo‘llanadigan
o‘rni — individual imkoniyatlarni maksimal darajada ro‘yobga
chigarish bosqgichida. Lekin integral tayyorgarlik vositalari yil
davomidagi mashg‘ulotlarning boshgqa davrlarida ham, ko'p
yillik mashg‘ulotlarning boshqga bosgichlarida ham o'z o‘rniga
ega bo‘lishi lozim. Bu sportchining ofsib borayotgan funksional
imkoniyatlarini musobaga faoliyatini muvaffagiyatli ta’'minlash
zarurati tufayli yuzaga keladigan real talablar bilan rejali tarzda
bog‘lash uchun sharoit yaratadi.

Integral tayyorgarlik sportchining qobiliyatlari majmuasini
musobaqgalarda maksimal imkoniyatlarni namoyish etish ham-
da yuksak natijalar ko‘rsatishga olib kelishi zarur. Bunday holat
shug‘ullanganlikning yuksak darajasi va sport mahoratining
boshga tarkibiy gismlari: nazariy bilimlar, maksimal natija
ko‘rsatishga psixologik moyillik, sport bellashuviga safarbarlik,
tashgi chalg‘ituvchilarga e’tibor bermaslik va b.ni 0‘z ichiga oluvchi
tayyorlanganlik sifatida ta’riflanadi. Sport takomillashuvining
mazkur bosgichiga xos bo‘lgan eng yuqori darajadagi tayyorlan-
ganlik holatini, odatda, yuksak natija ko‘rsatishga tayyorlik yoki
sport formasi holati deb ataydilar.

Sport formasi holati musobaqalar davrining boshlanishigacha
egallanishi, uning davomida yuksalib borishi va hal giluvchi
musobagalar paytida o‘zining eng yuqori darajasiga yetishi shart.
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Uzoq muddatli musobagalar mavsumi davomida yaxshi sport
formasida bo‘lgan yengil atletikachi yanada yugoriroq natijalarga
intiladi va ularga erishadi.

Eng kuchli sportchilar tajribasidan ko‘rish mumkinki, yuk-
sak sport formasi holati uzoq davom etadi. Mashg‘ulot — bu
boshgariluvchi jarayon, shuning uchun sport formasi holati ham
boshgarilishi hamda 2—4 oygacha va undan ortiq davom etishi
mumkin. Buning uchun o‘quv-mashq jarayonini usuliy jihatdan
to’g‘ri tashkil qilish, faoliyatni ogilona o‘ylangan dam olish va tik-
lash vositalari bilan almashtirish, mashg‘ulot va musobaqalarda
tolginsimonlik hamda ko‘p variantlilik tamoyillaridan keng
foydalanish, shuningdek, kun tartibiga qgat’iy rioya qilish zarur.
Maxsus yuklamaning 6—8 hafta davomida oshirib borilishi, keyin
1-2 haftaga pasaytirilishi, yana 6—8 haftaga oshirilishi (endi boshqa
darajada) va hXk. juda muhim. Individual o‘ziga xosliklarga ega
bo‘lgan bunday to‘lginsimonlik (jumladan, yengil atletika turining
xususiyatlari bilan ham bog'liq) haddan ortiq charchashning oldini
olib, sport formasining uzoq saglab turilishiga imkon beradi.

Sport formasi holatining ko‘rsatkichlaridan biri sportchining
integral tayyorlanganligi darajasi hisoblanib, u yil davomida
ko‘tarilib borishi va asosiy musobaqalarning boshlanish vaqtida
o‘zining cho‘qqisiga yetishi, keyin o‘tish davrida, ixtisoslashilgan
sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlar ma’lum paytga gisqarganda, pa-
sayishi lozim.

Yengil atletikachining tayyorgarligi holati yildan-yilga,
lekin tabiiyki, muayyan darajagacha o'sib borishi kerak. Birog
uning o‘sishidagi aniq yosh chegaralarini belgilash mumkin emas,
chunki sportchining individual xususiyatlari, yashash sharoitlari,
mashg‘ulot jarayonining tibbiy va ilmiy ta’'minlanganligi darajasi,
mashg‘ulot o‘tkaziladigan joyning holati, sport anjomlari va usku-
nalar juda katta ahamiyatga ega.

I.3. Sport mashg‘ulotlarida vosita va usullarning qo‘llanishi

Vosita — bu sportchi harakatlarining muayyan mazmuni
(mashq) usul esa harakatlar, ularni qo‘llashning yo‘lidir. Sportchi
mashg‘ulotining asosiy vositalari jismoniy mashglar hisoblanib,
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ularni shartli ravishda uch guruhga tagsimlash mumkin: umumiy
tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobagalashuv mashglari.

Umumtayyorgarlik mashqlari sirasiga harakatlanishi shakliga
ko‘ra musobagalashuv mashglariga o‘xshash bo‘lmagan mashq-
lar kiradi, ular yordamida sportchi organizmini har tomonlama
funksional rivojlantirish vazifasi hal etiladi, ish qobiliyati va ha-
rakatlar koordinatsiyasining umumiy darajasi ortadi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari tashgi shakli va sportchi
organizmi funksional tizimlarining faoliyati, namoyon etilayotgan
sifatlarning ichki mohiyatiga ko‘ra yengil atletikaning tanlangan
turiga juda yaqin. Ular yengil atletikachilarning mashg‘ulotlari
tizimida markaziy o‘rin egallaydi, musobaqa faoliyati elementlarini
o'z ichiga olgan vositalar jumlasini gamrab oladi, organizmning
u yoki bu tizimlariga yo‘naltirib ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi,
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish vazifalarini hal etish asnosida
texnik mahoratni takomillashtiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari ta’sir kuchiga ko‘ra musoba-
qalashuv mashglariga o‘xshash yoki ulardan birmuncha ustunroq
bo‘lishi lozim. Faqat shundagina shug‘utlanganlik holatiga eri-
shish mumkin. Maxsus tayyorgarlik mashqlari musobagalashuv
mashgqlaridan gancha kam farq qgilsa, shuncha ko‘p samara beradi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari sportchi tanasining alohida
gismlariga tanlab ta’sir ko‘rsatishi mumkin — bular chegaralab ta’sir
ko‘rsatuvchi mashglardir; butun organizmga ta’sir ko‘rsatishi ham
mumkin, ya'ni mashg‘ulot jarayonining u yoki bu sharoitlarida
(yvengillashtirilgan, murakkablashtirilgan) musobaqgalashuv
mashgqlarini vyaxlit takrorlaydi — bular yalpi (global) ta'sir
ko‘rsatuvchi mashgqlar. Masalan, bosqon uloqtirishda chegaralab
ta’sir ko‘rsatuvchi mashglarga tashlashning alohida elementlarini
takrorfovchi mashglar kiradi, yalpi ta'sir ko‘rsatuvchi mashglarga
esa yengillashtirilgan yoki og‘irlashtirilgan snaryadlarni bir, ikki
yoki undan ortiq marta burilib uloqtirishlarni kiritish mumkin.

Musobagalashuv mashglari — bu sport ixtisosligining predmeti
hisoblangan harakat faoliyatlari majmuasi bo‘lib, musobagalarning
mavjud qoidalariga muvofiq bajariladi. Bu mashqlarga yengil
atletikaning tanlangan turi va uning variantlari kiradi. Sprinteriar
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uchun bu — gisqa masofalarga, estafetali, startdan, yugurish, start
oldidan yugurib o‘tishlar kiradi.

Sport mashg ‘ulotining vositalari ta’sir yo‘nalishiga ko‘ra ikki gu-
ruhga bo‘linadi:

— tayyorgarlikning texnik, taktik va shu kabi turli tomonlarini
takomillashtirish bilan ko‘proq bog‘liq bo‘lgan vositalar;

— harakat sifatlarini rivojlantirish bilan ko‘proq bog‘liq bo‘lgan
vositalar.

Sport mashg ‘uloti usullarini amaliy magsadlarda shartli ravishda
uch guruhga tagsimlash qabul gilingan: og‘zaki, ko‘rgazmali va
amaliy. Usullarni tanlashda ular belgilangan vazifalarga, umum-
didaktik tamoyillarga, shuningdek, sport mashg‘ulotining maxsus
tamoyillariga, sportchining yoshi va jins xususiyatlariga, ularning
tasniflanishi hamda tayyorgarlik darajasiga gat’iy mos bo‘lishiga
ahamiyat berishni talab etadi.

Og ‘zaki usullarga hikoya, tushuntirish, ma’ruza, suhbat, tahlil,
muhokama, buyruq, aytib turish va boshqalar kiradi. Bu usul-
lar, aynigsa, malakali sportchilarni tayyorlashda gisqa, obrazli va
tushunarli shaklda qo‘llanilishi kerak, maxsus atamalar, og‘zaki
va ko‘rgazmali usullarni uyg‘unlashtirish bunga jiddiy yordam
beradi,

Ko‘rgazmali usullar xilma-xil bo‘lib, ma’lum darajada
mashgulot jarayoni ta’sirchanligini belgilaydi. Ularga, eng avvalo,
murabbiy yoki malakali sportchi tomonidan mashqlar yoxud
mashq elementlarining usuliy jihatdan to‘g‘ri tarzda bevosita ba-
Jarib ko'rsatilishi kiradi. Bundan tashqari, quyidagi ko‘rgazmali
qurollardan keng foydalanish zarur:

— o'quv kino-videofilmlari, kinolavhalar, kinogrammalar,
sport maydonchalari maketi, kompyuter diagnostikasi;

— harakatlar yo‘nalishini chegaralovchi eng oddiy moljallar
(oriyentir);

— yorug'lik bilan, ovozli signallar berish va mexanik, shu
jumladan, dasturli boshgariluvchi qurilmalar yordamida teskari
aloqadorlikni ta’minlovchi murakkab mo‘ljallar (oriyent).

Amaliy mashqglarning usullarini shartli ravishda ikki asosiy gu-
ruhchaga bo‘lish mumkin:
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— tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan sport texnikasini, ya’'ni
harakat malaka va ko‘nikmalarini ustuvor tarzda o‘zlashtirishga
yo‘naltirilgan usullar;

— harakat  sifatlarini  ustuvor tarzda  rivojlantirishga
yo‘naltirilgan usullar.

Usullarni har ikki guruhchasi o‘zaro chambarchas bog'liq,
doimo birga qgo‘llaniladi, sport mashg‘uloti vazifalarini hal etish-
ning samarali yo‘llarini ta’minlaydi.

Ustuvor tarzda sport texnikasini o‘zlashtirishga yo'naltirilgan
usullar orasida harakatlarni yaxlitligicha va gismlarga bo'lib o‘rgatish
usullari ajratiladi. Harakatlarni yaxlitligicha o‘rgatish nisbatan
oddiy mashglarni, shuningdek, murakkab, lekin gismlarga bo‘lish
mumkin bo‘lmagan harakatlarni o'zlashtirishda amalga oshiriladi.
Birog bu holatda shug‘ullanuvchilarning ¢’tibori yaxlit harakat-
ning elementlarini to‘g'ri bajarishga izchil ravishda qaratiladi. Nis-
batan mustaqil elementlarga tagsimlash mumkin bolgan u yoki
bu darajada murakkab harakatlarni o‘rgatishda sport texnikasini
o‘zlashtirish gismlarga bo‘lib amalga oshiriladi. Keyinchalik hara-
kat faolivatlarini yaxlitligicha bajarish murakkab mashqning ilzari
o‘zlashtirilgan tarkibiy gismlarini bir butun gilib birlashtirishga
olib keladi.

Harakatlarni yaxlit va gismlarga bo‘'lib organish usullaridan
foydalanganda, yaginlashtiruvchi hamda taglidiy mashglarga Xat-
ta o‘rin ajratiladi. Yaginlashtiruvchi mashglar ancha oson hacukat
faolivatlarini rejali ravishda o‘zlashtirish yo'li bilan sport texnikasini
egallash masalalarini osonlashtirish uchun qo‘llaniladi. Masalan,
yuguruvchining mashg ulotlarida yaginlashtiruvchi mashglar si-
fatida tizzalarni baland-baland ko'tarib yugurish, sakrab-sakrab
yugurish va h.k.dan foydalaniladi. Bu mashglarning har biri yugu-
rishga yaginlashtiruvchi hisoblanadi va uning alohida clementlari:
itarilish, sonni yuqori ko‘tarish, antagonist mushaklar faoliyatida
harakatlar koordinatsivasi, sur’atini oshirish va h.k. yanada sama-
rali shakllanishiga yordam beradi.

Taglidiy mashglarda asosiy mashglarning umumiy tuzi-
lishi saqlanib goladi va harakat faoliyatlarini o'zlashtirichni
osonlashtiruvchi sharoitlar ta’'minlanadi. Taglidiy mashglar-
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dan endi shug‘ullana boshlagan, shuningdek, vuqori malakali
sportchilar texnik mahoratini takomillashtirishda foydalanadi.
Ular sport mashqi texnikasi to'g'risida tasavvur hosil qilib, uni
o‘zlashtirish jarayonini yengillashtiribgina qolmay, harakat va
vegetativ funksiyalar orasidagi samarali koordinatsiyani ham
ta’'miniaydi. Masalan, uloqtiruvchilar mashg‘ulotida taglidiy
mashq sifatida oyna oldida yaxlit faoliyatni snaryadni qo‘ldan
chigarmay  bajarish qo‘llaniladi, bunda harakat anigligini
naczorat gilgan holda asosiy e'tibor uning alohida elementlariga
qaratiladi.

Harakat sifatlarini rivojlantirishga ustuvor tarzda vo'naltirilgan
usullar tuzilishini mazkur usuldan bir marta foydalanish jara-
vonidagi mashqning xususiyati (uzluksiz yoki dam olish oraliglari
bilan) va mashgning bajarilish rejimi (bir maromda, standart
yoki o'zgaruvchan, variantlari bilan) belgilaydi. Uzluksiz wsul
mashg'ulot ishining bir marotabalik uzluksiz bajarilishi bilan
tavsiflanadi.

Oraliqli usulning qo‘lanilishi mashqlarning o‘lchamli dam
olish tanaffuslari bilan bajarilishini ko‘zda tutadi. Har ikkala
usulda ham mashglar bir maromda yoki o‘zgaruvchan rejimda
bajarilishi mumkin. Mashglarning tanlanishi va ularni go‘llash
xususivatlariga qgarab mashg‘ulot umumlashtirilgan (oraligli)
yoki tanlangan (ustuvor) yo'nalishga ega bo‘lishi mumkin.
Umumlashtirilgan tasirda sportchining tayyorlanganligi dara-
Jasini belgilovchi turli sifatlarning parallel tarzda (majmuali)
takomillashtirilishi amalga oshirilsa, tanlangan turda alohida
Jismoniy sifatlar ustuvor tarzda rivojlanib boradi. Bir maromdagi
rejimda ish shiddati doimiy, o‘zgaruvchan rejimda esa turli variant-
larda bo‘ladi.

Boshga mustaqil usullarni go‘llash sifatida o‘yin va musobaga
usullarini aytib o‘tish zarur. O‘yin usuli harakat faoliyatlarini
o‘yin sharoitida, unga xos bo‘lgan qoidalar, texnik-taktik usul-
lar hamda vaziyatlar doirasida bajarishni nazarda tutadi. Uning
qo'tianishi mashgulotlarning ruhiy ko‘tarinkiligini ta’miniab,
dommo o©‘zgarib turadigan vaziyatlarda xilma-xil vazifalarning
bajarilishi bilan bogliq. O'yin faoliyatining bu xususiyatlari
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