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СУЗ БОШИ

Жамиятимизнинг хар бир аъзосини зарурий эхтиёжларидан 
бири илм олиш ва касб эгаллашдир. Мустакил 
тараккиётимизнинг илк кунларидан бошлабок унинг хукук ва 
манфаатлари олий кадрият сифатида улугланиб келинмокда. 
Президентимиз Ислом Каримов ташаббуси билан инсон 
манфаатларини таъминлаш барча узгариш ва 
ислохотларимизнинг бош максадига айланди. Кайд килиганларни 
таълим сохасидаги узгаришлар мисолида хам яккол куришимиз 
мумкин. Шунинг учун хам кадрлар тайёрлаш сохасида амалга 
ошири лаётган ислохатлар халкаро хамжамият томонидан хам 
кенг куламда эътироф этилмокда.

Мамлакатимизнинг жисмоний маданияти ва жисмоний 
тарбияси таълими жараёни бундан истисно эмас. Дозирги кунда 
давлат сиёсати даражасигача кутарилган ”Баркамол авлод 
тарбияси”нинг етакчи узани саналган жисмоний маданият 
таълимининг ривожланишига иннова цион салохият ва кулай 
шарт - шароитлар юзага келганлиги у3 навбатида соха 
кадрларини тайёрлаш жараёнини такомиллаштиришни таказо 
этади. Шунга кура халкаро талабларга жавоб берадиган дарслик 
лрни тайёрлаш хозирги кун талаби хисобланади.

Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт сохаси 
кадрларини тайёрлашнинг мавжуд миллий модели талабларидан 
келиб чикиб, Республикамиз олий укув юртларининг жисмоний 
тарбия факуль тетлари талабаларига мулжалланган, 2005 йилда 
чоп этилган ’’Жисмоний тарбия ва жисмоний маданият” хамда 
’’Чакириккача харбий таълим”бакалаврлари ихти сослигининг 
касбий билимларини берувчи “Жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси” дарслигининг 2-тулдирилган вариантини 
эътиборингизга хавола килдик.

Чунки, мамлакатимизнинг соха кадрларини тайёрлаш миллий 
модели талаблари жахон стандартларига жавоб берувчи, илгор 
халкаро инновациа ларни узида мужассамлаштирган, айникса, 
янги педагогик технологиялар асосида укитишга мулжалланган 
махсус адабиётларни яратишни назарда тутмокда.

Охирги ун йилликда Республикамининг етакчи олимлари 
Ш.Х. Хан кельдиев, Л.Р. Айрапетьянц, Р.Д. Халмухамедов 
Ф.А.Керимов И.А.Кошбах тиев, Т.С.Усмонходжаев, Р.С.Саломов,
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Э.А.Сейтхалилов, Ю.М.Юнусова, ва бошкдлар томонидан энг 
зарурий адабиётлар -  дарсликлар, моногра фиялар, у^Ув 
кулланмалари ёзилди. 2004 йилдан бошлаб эса”Фан спортга” 
номли илмий-назарий махсус журнални чоп этилиши 
мамлакатимизда, хорижда олиб борилаётган жисмоний маданият 
ва спорт сохаси буйича янгиликлар билан якиндан танишиш 
имкониятини юзага келтирди.

Амалдаги “Жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси”(2005) дарслиги охирги 7 йилликдаги “Жисмоний 
маданият ва жисмоний тарбия” бакалаврларини тайёрлашга оид 
инновацияларни, бой илтор тажрибаларни узиДа 
мужассамлаштириши л озим. Шунга кура дарсликнинг 2-тулди 
рилган вариантини эътиборингизга хавола килдик. Дарсликни 
мукаммал деб даъво килиш ниятимиз йуклигини эътироф этиб, 
уни Республикамиз олимларининг соха буйича илмий 
тадкикотларининг натижалари, хорижий мамлакатларнинг 
хозирги кун жисмоний тарбия ва спорт амалиётида 
фойдаланилаётган инновациялари хамда таълим жараёнининг 
янги укитиш технологияларини мужассамлаштиришга имкон 
кадар уриндик.

Етакчи хорижий олимлар Л.П.Матвеев, В.М.Видрин, Ж.К. 
Холодов, В.С.Кузнецов, А.А.Гужаловский, Б.Н.Минаев, 
Б.М.Шиян, В.А.Ашмарин, Ю.И.Евсеев ва бонщаларнинг илмий 
тадкихотларининг натижалари, тупланган илгор бой 
тажрибалари, янги яратилган дарсликлари, укув, услу бий 
кулланмаларнинг материалларидан фойдаландик.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси у^Ув 
предметининг мазмуни хозирги кунда нисбатан мустакил лекин 
бир-бири билан узаро узвий богланган муаммоли цикллари билан 
касбий тайёргарликнинг илмий-назарий, амалий малака ва
куникмаларига оид материалларини узида мужассамлаштирган.

“Баркамол авлод”тарбияси миллат келажаги, ёш авлод 
саломатлиги, унинг соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти 
эса давлатимиз сиёса тига айланганлигини назарда тутиб 
жисмоний маданиятнинг жамиятдаги УРНИ> унинг хизматлари, 
“Спорт жисмоний маданиятнинг таркибий кисми” булимида 
болалар, у с м и Рл а Р> ёшлар жисмоний маданияти ва спорти, 
оммавий мактаб спортига оид мавзуларга кенгрок урин бердик.
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«Жисмоний сифатларни ривожлантириш» бобида турли 
ёшдаги мактаб укувчиларининг харакат сифатларини физиологик 
асослари ва уларни тарбиялаш методикасига оид материалларни, 
харакат малакалари ва куникмаларини шакллантириш, уларнинг 
захирасини ошириш услубиётларини касбий тайёргарлик нуктаи 
назаридан кенгрок; ёритдик.

Илк бор дарсликка ’’Спорт тренировкаси жараёнининг 
асослари” бобини киритдик.Чунки булажак жисмоний маданият 
бакалаври, магистри болалар спорти, мактаб спорта билан 
шугулланишларига тугри келмовда. Жисмоний маданият 
таълими ва тарбиясининг янги педагогик технологи ялари, 
таълим ва тарбия жараёнининг мохиятини чукурлаштириш ва 
уни самарадорлигини оширишга оид назарий материаллар 
дарсликнинг 12 боб нинг мазмунида уз ифодасини топди.

Дарсликнинг ушбу тулдирилган чоп этилиши 2017 йилга 
мулжал ланган 2 варианта мамлакатимиз олийгохларининг 
кадрлар тайёрлаш ДТСларининг талаблари, ихтисосликларнинг 
намунавий у^Ув режалари ва укУв дастурлари билан 
мувофиклаштирилган. Асосан Олий ва уРта махсус давлат 
таълими муассасалари укувчи талаба ёшлари( умумий таълим 
мактаблари, касб хунар коллежлари, академик лицейлар, 
гимназиялар) нинг жисмоний маданият фани укитувчилари, 
спорт мураббийлари, болалар, усмирлар спорт мактабларининг 
мутахасислари, жисмоний маданият ва спорт услубчилари, 
йурикчилари, ота - оналар ва куп сонли жисмоний маданият ва 
спорт ихлосмандлари учун мулжалланган.

Манзилимиз: Фаргона шахри, Мураббийлар кучаси, 19 
уй. Фаргона Давлат университетининг укув-услубий 
булимига деб ёзилсин.
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Б И Р И Н Ч И Б О Б

ФАННИНГ МАЗМУНИ, УНИНГ 
РИВОЖЛАНИШИНИНГ ДАВРЛАРИ, МАНБААЛАРИ, 

БОШКА ФАНЛАР БИЛАН БОГЛИЦЛИГИ

Мамлакатимизнинг жисмоний маданияти таълими ва 
тарбияси жараёнида жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фани соха кадрларининг тайёрлашда Давлат таълим 
стандартлари талабларидан келиб чикиб булажак жисмоний 
маданият бакалаврларини тайёрлашнинг касбий назарий, касбий 
амалий тайёргарликларини амалга оширишни уз олдига максад 
килиб куяди ва уни хал килиш учун йуналтирилган максадли 
вазифаларни хал килади.

1.1.Фаннинг мазмуни, пердмети, илмийлиги, амалийлиги,
халкчиллиги ва умумий конуниятлари

Жисмоний маданият назарияси ва услубиёт фанинингм аз  м 
у н и  уз ичига куйидагиларни олади. Улар:

- жисмоний маданият ижтимоий ходиса тарзида жамият 
махсули санал ган тарбиянинг бошка шакллари билан узвий 
богликдигига оид билимларни;

- мамлакатдаги мавжуд жисмоний тарбия тизими, унинг 
максади, вазифалари ва звеноларини;

жисмоний маданиятнинг махсади, унинг умумий 
вазифалари ва назарий тамоиллари;

- жисмоний тарбиянинг воситалари ва унинг усулубий 
тамоиллари;

- харакатга ургатишнинг, жисмоний маданият таълими ва 
тарбияси жараёнининг мазмуни, воситалари, жисмоний тарбия 
таълими услубиятлари;

- жисмоний сифатларни ривожлантириш конуниятлари;
жисмоний машклар, уларнинг мазмуни, тузилиши 

техникасининг асоси, звенолари ва деталларини;
- жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларининг 

мазмуни, тузилиши, ташкил этишнинг шакллари;
- укувчи талаба ёшлар жисмоний тарбия жараёни ва уни 

йулга куйиш ва бу жараённи режалаштириш;
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- мактабгача ёшдаги ва умумий урта таълим, касб-хунар 
таълими, укувчи ва ёшларнинг жисмоний тарбияси мазмуни;

- спорт тренировкаси жараёнининг тавсифи, мазмуни, машгу-
лотларни ташкиллаш методикасига оид укув материалини узида 
мужассамлаштирган.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси хар кандай 
холатда илмий педагогиканинг ажралмас бир кисми тарзида 
унинг негизини ташкил этувчи умумий цонунлар, тамоиллар, 
услубиётларидан фойдаланадщ барча спорт фанлари учун хам 
бу цонунлар, цоидалар мос келади ва узига хос маъно касб этади.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани 
мутахассисликка й)шалтирилган укув предмети сифатида 
жисмоний маданият мутахас сислари учун фундаментал 
билимлар тизими, инсон жисмоний баркамол лиги, унга 
эришишни бошкаришнинг умумий конуниятларини ургатади.

Жисмоний маданият назарияси илмий фан тарзида жисмо
ний тарбияга оид мавжуд фактларни изохлаб беради ва умум- 
лаштиради. Амалий фан сифа тида инсон жисмоний камоло- 
тининг воситалари, улардан амалда фойдала нишни, жисмоний 
сифатларни тарбиялашнинг машгулот шакллари ва унинг 
услубиётлари хакидаги амалий, назарий билимларни уз ичига 
олган ва жамиятимиз аъзоларини, хаётий-зарурий харакат 
малакалари ва куникмалари захирасини бойитиш учун хизмат 
килади.

Жисмоний маданият назарияси ва унинг амалиёти хамиша 
ривожла нади ва такомиллашиб боради. Амалиёт натижалари, 
илмий-тадкикот маълумотлари, жисмоний маданият назарияси ва 
уни методикасини янгича тамойиллар ва конунлар билан бойита 
боради. Шунинг учун хам жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси предмети котиб колган, узгармас маълумотлар 
туплашдан иборат булиши мумкин эмас. Тан тарбиясига оид 
назарий билимлар бойиб узгаришда булади -  бу конуният.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси ижтимоий, 
табиий, педагогика ва бошка катор фанлар эришган ютукларга 
таянади.W

Укув фани сифатида шаклланиши ва ривожланиши оркали 
амалий укув фани сифатида жамият аъзоларининг жисмоний 
тайёргарлигига, жисмоний ривожланишига таъсир этади. Бу уз
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навбатида ижтимоий мехнат ва харбий амалий тайёргарлик учун 
зарурдир.

Жисмоний маданият назариясининг умумий цонуният- 
лари, педагогик жараён тарзида, жисмоний маданият 
назариясининг урганиш предмети хисоб ланади. Ахолининг хар 
кандай табакаси болалар, усмиРлаР> ёшлар, уРта ёшдагилар, 
катталар ва кариялар хамда жисмоний машклар билан шугул 
ланишни эндигина бошлаганлар, малакали спортчиларнинг 
жисмоний тарбиясининг хусусий томонларининг умумий 
конуниятларига буйсунади.

Бундан ташкдри жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фанини ажратиб олинган айрим хусусий 
цонуниятларини хам урганиш предмети килиб олган. Чунки, 
педагогик жара ённинг умумий конуният ларини амалга 
оширишда «Умумий, махсус касбий жисмоний тайёргар лик», 
«Спорт тайёргарлиги методикаси» деб аник йуналишдаги 
алохида услубиётлардан фойдаланади. Бундай услубиётларнинг 
хар бири узининг хусусий томонларига эга ва улар узларининг 
махсус услубиёт лари билан бири биридан ажралиб туради.

Услубларнинг турли-туманлиги шугулланувчиларнинг кайси 
психологик типларга мансублигига, уларнинг ёши, жинси, кайси 
касб эгаси эканлигига, танланган спорт турининг ихтисослигини 
эътиборга олиб, сунг, мактаб ёшидаги болалар жисмоний 
тарбияси, аёллар жисмоний тарбияси ва методикаси ва х-к. лар 
деб уларга хоси ва моей танланади.

Спорт педагогикасининг айрим фанлари (спорт уйинлари, 
гимнас тика, енгил атлетика, сузиш, кураш, якка курашлар ва 
бошкаларни у^итиш методикаси деб) алохида мустакил 
ажратилган илмий ва укув фанлари тарзида шаклланган. 
Жисмоний маданият назарияси ва методи каси фани эса уларни

и

ягона назарий ва усулий асослар билан куроллан тиради. Урганиш 
предметлари характерига караб бу фан л ар педагогика фанлари 
тизимидаги алохида фан сифатида уз мазмунини ижтимоий, 
психологик ва биологик факторлар хисобига тулдиради.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, хар кандай фан узининг 
урганадиган предмети, уларнинг хусусиятлари, манбалари, 
назарий ва амалий ривожланишининг конуниятлари билан 
ажралиб, катор фанлар билан уз аро богликдиги билан ажралиб 
туради ва узининг мазмунини бойитади.
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1.2. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанининг ривожланиш даврлари ва бошка фанлар билан

богликлиги

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
ривожланиши бир неча даврларни уз ичига олади (1-расмга 
каралсин) деб ёзади М.Я.Виленский (1991), Б.А.Ашмарин (1994), 
тахрири остида чоп этилган жисмоний тарбия факультетлари 
талабалари учун ёзилган дарслик ва укув кулланмаларида,

Б и р и н ч и д а в р  -  башарият тараккиётининг илк 
фаолиятнинг организмга таъсири хакида энг дастлабки (эмпирик) 
билимлар (Н.И. Понамарев 1975), уларнинг тупланиши, 
«машхланганлик»нинг фойда сини сезиб, маъносига етиш ва 
тупланган тажрибани авлоддан-авлодга узатиш усулларини 
англаш, «жисмоний машклар» ва «жисмоний тарбия»нинг пайдо 
булиши учун шарт-шароит яратилиши омил лари юзага келган 
даврни уз ичига олади.

И к к и н ч и д а в р  -  жисмоний тарбия жараёнида кулланила 
бошланган биринчи услубиётларнинг яратилиши-кадимгии
Юнонис тонда кулдорлик давлати даври ва У рта асрни уз ичига 
олади (Г.Д.Харабуга, 1974). Жисмоний тарбиядаги бу 
услубиётлар тажри балар оркали юзага келган булиб, 
файласуфлар, педагоглар, тиббиёт хали одам организмининг 
функционал фаолияти ксшуни ятлари унчалик уРгани^ 
улгурмаган, жисмоний машклар таъсирининг механизми хали 
етарли даражада уРганилмаган> жисмоний машклар билан 
шугулла нишнинг фойдаси шугулланувчининг ташки 
куринишига караб бахо бериладиган давр булган.

Юнонистоннинг жисмоний тарбия услубиётлари кенг омма 
лашган, унинг мавжуд воситалари ва услубиётларидан куч, 
чидамлилик ва бошка харакат сифатларини ривожлантириш учун 
ягона тизимга бирлаштирилиб фойдаланила бошланган даврни уз 
ичига олади.

о

Урта асрнинг урталарида жисмоний тарбиянинг воситалари 
ва услубиётларининг хиллари купайди. Гимнастика, сузиш, 
уйинлар, камон отиш, чавандозлик, киличбозлик буйича 
дастлабки кулланмалар пайдо булди. Аждодларимиз Абу Наср 
Фаробий, Абу Али ибн Сино, Абу Райхон Берунийларнинг тан
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тарбиясига оид илмий дунё кдрашлари вужудга келди 
(Усмонхужаев Т.Н. 1995).

У ч и н ч и д а в р  — жисмоний тарбия хакидаги назарий 
билимларнинг интенсив тупланиши. Уйгониш давридан XIX 
асрнинг охиригача булган даврни уз ичига олади. Инсон тарбияси, 
уни укитиш, даволаш хакидаги фаннинг ривожланиши натижасида 
файласуфлар, пе дагог ва врачларнинг жисмоний тарбия 
муаммоларига эътибор кила бошлашлари даври деб каралади. 
Жисмоний тарбиянинг мохияти хаки даги фалсафий, педагогик, 
тиббиц маълумотлар ва билимлар вужудга кела бошлади.

Бу маълумотлар уша даврда мустакилрок саналган фалсафа, 
педа гогика, медицина фанлари таркибидан юзага чикабошлади. 
Кайд килин ган илмий фанларнинг вакиллари купинча уз 
муаммоларини жисмоний тарбиянинг ролини хисобга олмай хал 
килиш мумкин эмаслигини тушу на бошладилар.

1-раем
Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг

ривожланиш даврлари

□ I. Эмперик давр билимлари

■ II. Кулдорлик ва урта аердаги билимлар (Фаробий, Ибн Сино, 
Беруний)

□ III. Уйгониш даври билимлари

□ IV. Давр XIX-асрдан сунги даврнинг билимлари

■ У, Ривожланган мамлакатлар ва собиц шуролар даври_______

Янгиланиш давридаёк педагог-гуманистлар ва хаёлий 
социалистлар жисмоний тарбияга инсон тарбиясининг мажбурий 
кисмларидан бири, деб карай бошладилар ва илмий 
тадкикотларнинг йулга куйилиши даври бошланди.
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Швейцариялик демократ педагог И.Г.Песталоции томонидан 
(1746-1827) болалар харакат кобилиятини ривожлантириш учун 
тузилган жисмо ний машклар тизимида бугинлар (суставная) 
гимнастикаси умумий педаго гика назарияси ичида алохида 
уринни эгаллади.

XVIII асрда анатомлар томонидан жисмоний машклар 
«биомеханика» си буйича изланишлар олиб борилди, XIX асрда 
эса жисмоний тарбия хакида илмий-назарий тадкикот ишлари 
вужудга келди. Жамият хаётида жисмоний тарбиянинг роли, 
тарбиянинг синфий характерга эга эканлиги илмий асосланди. 
Инсон тарбияси жараёнининг мазмуни очилди, унда жисмоний 
тарбиянинг урни хамда шахсни хар томонлама ривожланириш 
хакидаги илк фикрлар уртага ташланди ва уларнинг йуллари 
аникланди, мухими жисмо ний тарбия жараёни назариясига асос 
солинди, деб хисобга олиниб, шу соха буйича илмий фаразлар ва 
назарий билимлар тупланиши оркали мустакил фан сифатида 
ажралиб чикди (Л.П.Матвеев (1991)).

Т у  р т и н ч и д а в р — XIX асрнинг охиридан Россиядаги 
булиб утган октябр инкилобигача булган давр ичида жисмоний 
тарбиянинг назарияси ва методикаси мустакил укув фани 
сифатида шаклланиб булди, деб ёзади М.Я.Виленский (1991). Бу 
даврнинг характерли томони шундаки, фан сифа тида жисмоний 
маданият жамият хаётининг бошка жабхаларига хам таъсир 
курсата бошлади. Жисмоний тарбия сохасининг назариячи олим- 
ларидан бири, рус анатоми, врачи, педагог Петр Франсевич 
Лесгафт (1837-1909) узининг тарих, анатомия, педагогика, 
антропология, жисмоний тарбия мето дикасига оид асарлари 
билан хозирги замон жисмоний маданият назарияси ва методи
каси фанини мустакил илмий-амалий фан эканлигини исботлади.

Б е ш и н ч и д а в р  — ривожланган мамлакатлар ва собик 
шуролар давлати олимларининг изланишлари даври булиб, 
фаннинг интенсив ривож ланиши материалистик диалектикага 
асосланган холда, уша давр учун илгор услубиётларга таяниб 
амалга оширилди.

Жисмоний тарбия муаммоларини мажмуали хал этишда 
бутун бир олимлар жамоалари, мутахассислаштирилган илмий ва 
укув муассасалари самарали мехнат килдилар. Амалий 
материалларнинг муллиги, янги кону ниятларнинг очилиши,
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дастлабки ягона жисмоний маданият назарияси ва услубиётининг 
дифференцияланишига олиб келди.

«Жисмоний маданиятни ташкиллаш ва бошкариш», 
«Жисмоний машк лар биомеханикаси», «Спорт психологияси», 
«Спорт метрологияси», «Спорт физиологияси», «Жисмоний 
маданият оркали даволаш», «Жисмоний машк лар гигиенаси», 
«Валеология», «Соглом турмуш тарзи жисмоний мада нияти (СТТ 
ЖМ)» ва бошка фан йуналишлари жисмоний маданият назарияси 
ва методикаси фанидан алохида фан сафатида ажралиб чикди. 
Кайд килинган фанларнинг айрим сохаларидан жисмоний тарбия 
жараёнида кенг куламда “аралаш билимлар” тарзида фойдаланиш 
лозимлиги хозирги кунда илмий-амалий исботига эга.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси курси 
педагогик жараён муаммоларини умумий психология, педа
гогика, физиология ва бошка катор фанларнинг далилларисиз 
тула изохлаб, исботлаб беришида муаммолар юзага келиши жис
моний маданият таълими ва тарбияси жараёнида исботланган.

1.3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг
манбалари, бошка фанлар билан богликлиги

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
ривож ланиши ва такомиллашиши учун куйидагилар асосий 
манбалар деб каралади:

- мамлакатимизда жисмоний маданият ва спортни янада 
ривожлан тиришнинг йуллари ва хозирги пайтдаги холатини 
такомиллаштириш хакидаги хукумат карорлари, конунлари;

- жамият ривожланиши давомида инсонни хар томонлама 
камолоти хакидаги илгор таьлимотлар (улар оркали инсоннинг 
хар томонлама ривожланиши хукукинигина овоза килиш билан 
кифояланмай, унинг мазмунини очишга уриниш хамда шу 
гояларини амалга ошириш йулла рини назарий, амалий жихатдан 
асослаш лозим булади);

- жисмоний маданият назарияси ва методикаси сохаси буйича 
олиб борилган ва олиб борилаётган илмий изланишлар ва бошка 
аралаш фанларнинг жисмоний тарбияга оид туплаган назарий, 
амалий билимлар банки;

- ижтимоий турмуш тарзи унинг хаётий амалиёти тажрибаси, 
жамиятнинг юкори жисмоний тайёргарликка эга булган
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кишиларга булган талабини кондириш буйича тупланган амалий 
тажрибалар;

- жамият аъзоларининг жисмоний тарбия конуниятларига оид 
билимлари ва шу аснода инсон жисмоний камолоти тизими ва 
уни бошкаришга оид назарий ва амалий билимлар;

- мавжуд жамият маьнавиятининг бир булаги хисобланган 
жисмоний тарбия тизимига оид жисмоний маданият 
концепциялари;

- жисмоний тарбия амалиётига-манба тарзидаги назарий 
коидалар ва уларнинг хаётийлиги, жисмоний тарбия амалиёти- 
даги оригинал гоялар, тарбия назарияси ва методикасидаги 
инновациялар;

- архив материаллари, шахсий кузатиш натижалари (кунда- 
ликлар, спортчилар ва уларнинг мураббийларининг режалари, 
мусобака баённомалари, конспектлар, маъруза матнлари ва 
х.к.лар) жисмоний маданият назариясини бойитади ва унга манба 
булиб хизмат килади;

- соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти назарияси ва 
амалиёти тажрибалари оркали тупланган назарий билимлар, 
экологик ва бошка маълумотлар, жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фанини бойитади, унга манба булиб хизмат килади.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси^ фани бошка 
фанлар билан уз аро узвий боглик. Факат узининг илмий 
изланишлари билан чегараланиб колган фан тулаконли илмий ва 
амалий натижаларни бера олмайди. Жисмоний маданият 
назарияси ва услубиёти фани бир неча фанларнинг назарий 
билимлари оркали махсус й^шалитирилган педагогик 
муаммоларни хал киладиган предметга айланган.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси умумий 
педагогика, психология9 инсон умрининг ёши даврларининг 
физиологияси ва жисмоний тарбия психологиясининг илмий 
изланишлари натижаларидан фойдаланади.

Айникса, спорт педагогикаси фанларининг барчаси билан 
узвий богланган. Аввалига ягона саналган, булакларга 
булинмаган жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанидан алохида спорт педагогика фанлари -  волейбол, баскет
бол, кул тупи, футбол (ва бошка спорт уйинларининг барчаси), 
сузиш, кураш, шарк якка курашлари, спортнинг техник турлари 
фанлари ва яна бошка катор спорт фанлари ажралиб чикди.
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Спорт педагогикаси фанлари ривожида уларнинг бир-бири 
билан узаР° узвий богликдигини намоён булиши окибатида 
жисмоний маданият назарияси ва методикаси томонидан ишлаб 
чикилган умумий ва услубий тамоилларга, коидалар, конуният- 
ларга таянишга ва риоя килишга тугри келмокда. Улардан 
олинган далиллар янги умумлаштиришлар учун аник материал 
вазифасини утамокда. Бу жисмоний тарбия жараёнидек бир 
бутун педагогик мухитни уз ичига олган кенг илмий изланиш ва 
укитиш предметидан аста-секинлик билан махсус спорт сохаси 
фанлари ажралиб чиха бошлашига сабаб булди. Аммо жисмоний 
машкдарнинг алохида тур лари учун керакли булган, нисбатан 
умумий конуниятларга таянган, барча спорт турлари учун таъсир 
курсата оладиганларигина алохида фан булиб ажралмади ва 
ажралиб чикиши хам мумкин булмасди. Ана шунинг учун хам 
барча спорт фанлари учун умумий ва хусусий цонунияптарни 
ишлаб чициш хозирги замон жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фанининг асосини ташкил килади.

Биология фанлари билан боглицлиги — машгулотлар даво 
мида шугулланувчилар организмига жисмоний тарбия 
воситалари таъсирининг реакциясини урганиш, жисмоний тарбия 
жараёнини самарали бошкариш, анатомия, физиология, 
биохимия, спорт тиббиёти, волелогия, биомеханика, спорт 
метрологияси, спорт физиологияси ва яна бошка катор 
фанларининг конуниятларидан ижобий фойдаланиш билангина 
тан тарбиясида кутилган натижага эришиш мумкинлиги назарий 
жихатдан исботланган.

Ижтимоий фанлар билан боглицлиги. Жисмоний маданият 
назарияси ва услубиёти фани узбекистон тарихи, фалсафа, миллий 
гоя, маънавият асослари, социология, диншунослик, маданиятшу- 
нослик, хукукшу нослик, иктисодиёт назарияси, узбекистонда 
демократик жамият куриш назарияси ва амалиёти ва бошка ижти
моий гуманитар фанлар таркибидаги фанлар билан узаро боглик.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси фанининг назарий ривожланиши 
даврлари, унинг манбалари, бу фаннинг бошка фанлар билан 
узвий богликлиги бир томонлама булмай, хар томонлама булиб 
улар бир бирини тулдиради. Жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фани кайд килинган фанларнинг ривожланишига 
таъсир этиб уларни тулдириш билан чекланмай узини илмий,
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назарий ва амалий жихатдан бойитади в а уларнинг илмий
ютукларидан фойдаланади.

Назорат саволлари:
1. Фаннинг предмета, унинг илмийлиги, амалийлиги ва 

халкчиллиги.
2. Жисмоний маданият назарияси фанининг мазмуни ва 

тузилиши.
3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 

умумий ва хусусий конуниятлари, манбалари.
4. Спорт педагогикаси фанлари Жисмоний маданият назарияси 

ва методикаси фанининг асосий воситаси сифатида.
5. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 

ривожланиши даврларининг таснифи.
6. Жисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанидан ажралиб 

чиккан мустакил фанлар ва уларнинг уз аро узвийлиги.
7. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг пайдо 

булишини объектив ва субъектив сабаблари.
8. Урта аср жисмоний маданияти намояндалари ва шу даврнинг 

жисмоний маданияти тизимлари.
9. “Болалар ва катта ёшдагилар организмининг потенциал 

имкони ятлари” тушунчаси.
Ю.Мамлакатимиз жисмоний маданияти назариясини ривожига 

муносиб хисеа кушган мамлакатмиз олимларининг 
тадкикотлари.

Мустакил таълим машгулотлари учун мавзулар:
1. БЖисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанининг 

шаклланиши ва ривожланиши даврлари.
2. Аждодларимиз Абу Наср Фаробий, Абу Али ибн Сино, Абу 

Райхон Беруний ва бошкалар тан тарбиясига оид илмий -  
амалий фикрлари.

3. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани илмий ва 
амалий фан сифатида.

4. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
манбалари.

5. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани таркибидан 
ажралиб мустакил ривожлвнвётган табиий ижтимоий 
фанларнинг таснифи.
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И К К И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ВА 
МЕТОДИКАСИ ФАНИНИНГ ЕТАКЧИ ТУШУНЧАЛАРИ

У ёки бу касб эгалари узаро мул о кот давомида уз касби ва 
хунарига оид маьлум тушунчалар ва иборалардан 
фойдаланадилар. Фаннинг маълум сохасини урганиш ва уНи 
узлаштириш ана шу етакчи тушунчаларнинг мукам мал 
мазмунига боглик. Уларнинг мазмуни ва хажмини аникламай 
туриб, жисмоний маданият назарияси ва амалиётининг купдан- 
куп ходисалари ва масалаларини тугри тушуниб олиш 
кийинлашади, жисмоний маданият наза риясини муваффакиятли 
эгаллаб булмайди.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
тушунчала рини купчилиги “Жисмоний” сузи билан бошланади. 
Одатда амалга оширила диган хар кандай харакат фаолияти, 
бажариладиган иш, жисмимиз, вужу димиз нининг маълум 
аъзолари, танимиз булакларининг макон (фазо)даги жойи, урнини 
алмашинуви оркали содир булади ва бу “жисмоний” сузи билан 
ифодаланади1. Жисмоний сузи асосан тана скелета мушаклари, 
бугинларнинг ботловчиларининг иштирокида бажариладиган 
фаолиятлар — барча мушакларнинг, уларнинг факат айримларини 
ёки бир булагини, бирнеча кисмларини биргалашиб намаён 
киладиган фаолиятлари намаён булади.

Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, жисмоний 
тайёргарлик, жисмоний ривожланганлик, жисмоний етуклик, 
жисмоний камолот, жисмоний сифатлар, жисмоний 
тайёрланганлик, жисмоний харакат, жисмоний машк, жисмоний 
тикланиш (рекреация), жисмоний реабилитация ва бошка шунга 
5boiiaui катор тушунчалардаги “жисмоний” сузи жисмимиз, 
вужудимизнинг аьзоларини бажараётган, намоён цшаётган 
жисмоний фаолиятини ифодалайди.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг 
етакчи тушунчалари, Катор адабиётларда жисмоний мадният, 
жисмоний тарбия, спорт тушунчаларини ’’Жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси” хамда ”Жисмоний тарбия назарияси ва

'Хонкелдиев Ш., Абдуллаев А ва бошкалар “Соглом турмуш тарзининг жисмоний 
маданияти” Укув-кулланмаси “Фаргона” нашриёти, 2010 й. 228-бет.
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методикаси” фанининг етакчи тушунчалари деб хисоблайдилар 
(А.Д.Новиков, Л.П.Матвеев, Б.А.Ашмарин ва бошкалар).

цилинган асосий тушунчалар таркибидаги "умумий 
жисмоний тайёргарлик”, “касбий-жисмоний тайёргарлик”, 
“спорт тайёргарлиги'\ “спорт тренировкасгГ ва бошка кагор 
тушунчалар хам жисмоний маданият хамда жисмоний тарбия 
назарияси фанларининг етакчи тушунчалари тарзида кабул 
килинган, колаверса, уларнинг таркибида иумумий жисмоний 
ривож ланганлик ” ва “жисмоний тайёргарлик ”, ‘ ‘мах су с 
жисмонийривожлан ганлик” ва махсус жисмоний тайёргарлик”, 

шугу л л анганл ик”, “жисмоний комол от ”, “жисмоний
етуклик ”дек бошка катор тушунчалар мавжуд булиб улар 
узларининг илмий, назарий асосларига эга.

Нима учун юкорида санаб утилган тушунчалар асосий 
тушунчалар дейилади-ю, бошкалари, масалан, жисмоний машц, 
жисмоний сифатлар, жисмоний билимлар, жисмоний тарбия 
воситалари, жисмоний тарбия тизими ва яна бошка тушунчалар 
асосий тушунча деб хисобланмайди? Тегишли фаолиятни тугри 
акс эттирадиган барча тушунчалар уз ахамияти жихатидан 
бирдек мухим. Улар тугрисида дарсликнинг тегишли боб лари да 
нисбатан кенгрок изох ва шархларни берганмиз..

Биз шу бобнинг кейинги булимларида инсон жисми 
маданияти ва тарбиясининг асосий, энг мухим сифатларини 
умумлаштириб курсатадиган тушунчаларига тухталдик.

2.1. “Жисмоний маданият” тушунчаси ва унинг таснифи

Жисмоний маданият -  умумбашарият маданиятининг бир 
кисми, унинг юксалиши жамият ривожланишининг ижтимоий, 
иктисодий усиши даражаси билан узвий боглик

Жисмоний маданият -  муайян тарихий шароит махсулн. Хдр 
бир ижтимой-иктисодий тузимида жамият аъзолари жисмининг 
маданияти уз даври учун характерли булиб, жамият тараккиёти- 
нинг муайян давридаги бутун бир халк бойлиги, мулки тарзида 
шахснинг хар тарафлама баркамол лигини таъминловчи восита 
ёки унинг мажбурий шарти булиб колаверади.

Жисмоний маданият - жамият аьзоларининг жисмоний 
камолотга эришишини мацсадга мувофгщ равишда амалга 
ошириш учун махсус восита лар, методлар ва гиароитларни
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яратиги ва улардан рацион ал фойдаланиги буйича эришилган 
ютуцларнинг мажмуидир2 3

Жисмоний маданият назариясининг асосий тушунчалари 
ичида жисмо ний маданият кенг, жамловчи тушунча. Жисмоний 
тарбия, спорт тушунча лари эса жисмоний маданият тушунча- 
сининг таркибий кисми сифатида узининг йуналишларига этал
булган педагогик жараёнларни уз ичига мужас самлаштиради .

Уларнинг жисмоний маданият ва педагогика институтлари- 
нинг жисмо ний тарбия факультетлари талабалари учун ёзилган 
дарсликларида бу тушунчанинг таърифини куйида гича 
ифодалайди: “Жисмоний маданият — жамият аъзоларини 
жисмонан тайёрлаш учун кишилик жамияти яратган ва 
фойдаланаётган моддий, маьнавий бойликлар мажмуидир ” 4.

Моддий бойликлар - мавжуд жамиятнинг хилма-хил спорт 
иншо отлари, махсус анжомлар, ускуналар, маблаглар, жамият 
аъзоларининг жис моний камолоти даражаси (спорт ютуклари) 
демакдир.

Маънавий бойликлар - тарбия тизими яратган, шакллан- 
тирган, гоя вий, илмий-назарий, услубий, ташкилий, амалий 
сохада эришилган махсус илмий ютуклар мажмуи булиб, у 
доимий равишда бойиб,узгариб туради.

Жисмоний тарбия оркали хар кандай инсон узига муносиб 
жисмо ний маданият мазмунини узлаштиради, шу соха ютуги 
унинг шахсий мулкига (бойлигига) айланади. Мактаб 
укувчиларининг жисмоний мадани яти таърифи жамият 
жисмоний маданияти таърифидан келиб чикади.

Тадбиций (амалдаги) ж и с  м о н и й  м а д а н и  ят -  касбий 
тадбикий ва харбий-тадбикий жисмоний маданиятларга 
булинади.

Улар бевосита касб-хунар фаолияти сохаси сохибининг 
хамда маълум касбий тайёргарлик талабларидан келиб чикадиган 
ва мехнат шароитига боглик махсус жисмоний тайёргарлик 
жараёнидаги жисмоний маданият билимларидир. Жисмоний 
маданиятининг тадбикий турла рини органик богликлиги, касбга

^  _

"Матвеев Л.ГТ. Теория и методика физической культуры Учебник для институтов, физ. 
культуры. М. ФиС, 1991 г.
3Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. М. ФиС, 1990 г.
^Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры Учебник для институтов, физ. 
культуры. М. ФиС, 1991 г.
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оид амалий тайёргарлик ва харбий амалий жисмоний тайёргарлик 
умумий жисмоний тайёргарликнинг базасида юзага келган.

Бундан ташкари, жисмоний маданиятнинг амалий турлари 
мазмунига жисмоний тарбия ва спорт заминида куч синашув, 
мусобакалашув ва боища турли хилдаги жисмоний машклар хам 
киритилган.

Согл о мл аштириш жисмоний маданияти даволаш 
максадида хам кенг куламда фойдаланилади. Шу тур жисмоний 
маданияти у3 олдига организмнинг вактинчалик йуколган 
функционал имкониятларини тиклаш(реабилитация) максадини 
хам куяди.

Жисмоний маданият гигиенаси иш куни давомида соглом 
тур муш тарзи жисмоний маданиятга замин булиб хизмат килади. 
Органи змнинг кунлик функционал холатини назоратга олади, 
лозим булса, уни яхшилаш тадбирлари (жисмоний маданият 
паузалари, дакикалари ва бошка актив ёки пассив дам 
воситаларидан фойдаланиш)ни йулга куяди.

Жисмоний маданият мавжуд жамиятнинг ривожланишида 
маьлум хиз матларни бажаради:

инсон харакат фаолиятининг мувофик меъёрий 
нормаларини белги лаб беради (“Алпомиш” ва “Барчиной” 
саломатлик тести нормалари);

- жисмоний маданиятга оид маълумотлар ва ахборотларни 
туплаш (ахборийлик) хизмати ва уни авлоддан авлодга узатиш ва 
таркатишга воси тачилик килади;

- шахслараро мулокот, узаР° алока (коммуникативлик) 
муносабат ларини шакллантиради;

- шахснинг харакат эстетикаси талабини кондириш билан 
боглик эстетик дидни тарбиялаш хизмати;

- инсоннинг доимий харакат килишга булган табиий 
эхтиёжини кон дириш билан боглик булган ва унинг кундалик 
турмуши учун лозим дара жадаги жисман яроклилик холатини 
таъминлашдек (биологик) хизмати;

- жисмоний маданиятни база сифатидаги хизмати -  спорт, 
жисмоний маданияти деб аталмиш маданият таснифининг 
асосида ётади.

Жамият аъзосининг жисмоний билими, жисман ривожлан- 
ганлиги, жисмоний тайёргарлиги эвазига фаол хаётий фаолият
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учун зарур булган жисмоний камолотга эришишга замин ёки 
жисмоний маданиятнинг пойдевори яратилади.

Шугулланувчиларнинг ёшига к;араб жисман ривожланган- 
лик, тайёргарликнинг узгарувчанлиги ва узига хослик хусусият- 
лари оркали жисмо ний маданиятга эгалик, жисмоний маданият 
сохибилигидек жихати юзага келади. Бунда турли хилдаги 
жисмоний-маданий, маънавий ва оммавий-театрлаштирилган 
томошаларнинг, очик хавога-табиат куйнига оммавий чикишлар, 
саёхатларнинг урни бекиёс. Уларни бир-бири билан мувофик 
лаштириш оркали кургазмали, ташвикот тарзидаги намойиш этиб 
чикишлар билан - оммавий кросслар, югуришлар, велосипедда 
саёхатлар, очик хавога оммавий ва оила аъзолари билан 
чикишларнинг йулга куйилиши халк, миллатнинг жисмоний 
маданиятидан далолатдир.

Башарият маданиятнинг бошка барча турлари оркали кайд 
килинган вазифаларни хал килишнинг имкони булсада, улар 
инсон жисми маданияти нинг урнини боса олмайди.

Жамият жисмоний маданиятининг ривожланганлиги 
\олати куйидаги курсаткичлар билан бахоланади:

- жисмоний маданиятни жамият аъзоларининг кундалик 
турмушига сингдирилганлиги даражаси билан;

жамият аъзоларининг саломатлиги ва жисмоний 
тайёргарлиги жихатини юкори ёки пастлигига караб;

- жисмоний маданият машгулотларининг моддий-техник 
таъминлан ганлиги ва уларнинг сифати билан;

- жисмоний маданиятга рахбарлик килаётган ходимларнинг 
доимий таркиби (штати), квалификацияси, ихтиёри, фаоллиги ва 
иктидори билан;

-жамият аъзоларининг спортдаги ютуклари билан 
бахоланади.

Жисмоний маданиятнинг бошлангич тагзамини шартли 
равишда «мак табгача ва мактаб жисмоний маданияти» орцали 
яратилади. Бу билан мактабгача ёшдаги бол ал ар, умумий таълим 
мактаблари ва бошка укув тарбия муассасаларида жисмоний 
маданият укув предмета сифатида мажбу рий машгулотлар 
тарзида ташкилланади. Уз навбатида бу машгулотлар умумий 
жисмоний маълумотга эга булиши учун асос яратади.

Жисмоний кобилиятларининг хар томонлама ривожлани ши, 
мустахкам соглик базасининг вужудга келишига сабабчи булади.
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r̂l
Бу билан хар томон лама жисмоний ривожланган шахе учун 
зарур булган жисмоний салохият даражасининг асосини 
яратишга кафолат вужудга келади.

Мактаб жисмоний маданияти эса укувчи жисмининг 
тарбияси учун заминни шаклланишига асос булиб хизмат килади.

Жисмоний маданият тушунчасининг таркибий мазмунини 2- 
раемда бердик (2-расмга каралсин).

2-раем

2-раем. Жисмоний маданият тушунчасининг таркибий
элементлари5

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, жисмоний маданият 
башарият маданиятининг бир кисми булиб, камровига кура 
узининг кенг мазмунида фаннинг етакчи тушунчаларини, 
жисмоний маданиятнинг турларини -  татбикий (амалда 
фойдаланилаётган), согломлаштириш хамда соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданиятини, унинг жамият ва жамият аъзолари учун

Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред. Б.А. Ашмарина. М., 
“Просвещение”, 1979. - 13 с.
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хизматларини, жамият аъзоларининг жисмоний маданиятлилиги 
даражасини узида мужассамлаштиради, унинг таг замини эса 
шартли равишда «мактабгача ва мактаб жисмоний маданияти» 
оркали куйилади.

2.2. “Жисмоний тарбия” тушунчасининг таснифи

Жисмоний тарбия -мазмунига кура кенг маънодаги 
“тарбия” деб номланадиган умумий педагогик тушунча 
таркибига киради ва тарбия жараёнидаги тарбиявий, билим 
(таълим) бериш, вазифаларини мутахассис педагогнинг 
йуналтирувчи хизмати асосида таълим таомилларига мувофик 
ёки узини-узи тарбиялаш тартибида амалга оширилади.

Жисмоний тарбия -  инсон организмини морфологияси ва 
хизмати жиха тидан такомиллаштириш, унинг хаёти учун мухим 
булган асосий хаётий - зарурий харакат малакалари, 
куникмалари, улар билан боглик булган назарий билим ва амалий 
малакаларни шакллантириш хамда харакат сифатларини 
ривожлантиришга йуналтирилган куп йиллик педагогик 
жараёндир.

Бу таърифда, жисмоний тарбияни инсон тарбиясининг 
му ставил тури сифатидаги узига хослиги таъкидланган. 
Жисмоний тарбияга оид бундай узига хосликнинг таркибида 
икки маънодаги «жисмоний билим» бериш ва «жисмоний 
сифатларни риеожлантириш» тушунчалари ётади.

Тарбиянинг бошка хилларидан фаркли хусусияти шундаки 
жисмоний тарбия жараёнида харакат малакалари ёки 
куникмалари шакллантирилади ва улар оркали инсон жисмининг 
Харакат сифатлари тарбияланади.

Жисмоний тарбиянинг икки хусусий томони ёки кисми 
мавжуд булиб улар - харакат (харакат фаолияти)га уцитиш 
ва жисмоний (х^аракат) сифатларни тарбиялаш деб 
фаркланади.

Х^аракатга ургатиш (уцитиш) - узининг асосий мазмунига 
кура жисмо ний билим (таълим) беришни, яъни инсонни уз 
харакатларини рационал бошка ришни билишини, тахлил 
килишига оид назарий билимларга эга килишни ва шу йул билан 
эгалланган билимларига асосланиб, хаётий-зарурий харакат 
малакалари ва куникмалари захирасини бойитишни хамда уларга
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оид назарий билимларга эга килишни назарда тутади 
(П.Ф.Лесгафт).

и

Уз жисми тарбиясига оид билимларга эга булиш инсон учун 
узининг хаёти давомида эгаллаган, туплаган харакат захираси ва 
имкониятларидан рационал фойдалана олиши учун керак булади.

Жисмоний тарбиянинг мохиятига кура яна бошка ахамиятли 
томони - оргстизмнинг жисмоний сифатлариии мацсадли ривож- 
лантиришга йуналтирилиб, унинг табиий хусусиятларига 
комплексли таьсир утказиш, меъёрли жисмоний функционал 
юкламалар билан жисмоний машцлар (уаракат фаолиятлари) ни 
бажартириш, шунингдек, индивид хаётий режими (турмуш 
тартиби)ни оптималлаш йули билан ва табиатнинг ташци 
муцити шароитидан роционал фойдланишни стимуллаш ва 
бошцарит у  чун зарурлигидup.

Жисмоний тарбиянинг юкорида кайд килинган жихатларини 
жисмоний сифатларни ривожлантириш ёки тарбиялаш 

бошкачасига цисца маънодаги жисмоний тарбия деб хам 
Каралади.

Жисмоний тарбия жараёнида жисмоний харакатлар 
(машклар)ни тизимли бажариш, шугулланиш оркали организмни 
ташки куриниши - шакли узгаради. Бундай узгаришлар органлар 
фаолияти ва хизматида хам содир булади.

Хозирги кунга келиб инсоннинг мехнат фаолияти ёки онгли 
равиш да узи ихтиёрий равишда бажарадиган харакатлари 
(мушаклари фаолия ти)дан биологик “кувват” юзага келиши ва бу 
кувват факат мушаклар ишй, фаолияти учунгина сарфланмай 
(олдин факат мушаклар фаолияти учун ишлатилади деган 
назария мавжуд булган), ички аъзоларимизнинг фаолиятига хам 
ижобий таъсир курсатииги М.Р.Магендовичнинг “мотор 
висцериал рефлекслари” назарияси оркали исботланди6.

Харакатланиш, жисмоний машклар бажариш оркали хосил 
булган энергия мушаклардаги, бугимлар ва пайлардаги 
микроскопик нерв тола лари орка ли марказий асаб тизими(МАТ) 
томонидан бошкарилиб ички органларимиз - ички аъзоларимизни 
фаолиятини яхшилаш, кувватлаш учун узатилиши исбот ланди. 
Яхши ривожланган мушаклар фаолиятидан юкори частотадаги 
импульслар, заиф ривожланган мушаклардан эса частотаси пас

6 Евссеев Ю.И., “Физическая культура”, уч. пос., изд. 5-е, Растов -  на Дону. “Феникс”. 
2008.
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энергия юзага келиши, уларнинг айримлридан эса умуман 
“кувват” ажралмаслиги тадкихотлар оркали аникланди. Бу билан 
жисмоний тайёргарлиги паст, мушаклари меъёрида
ривожланмаганларнинг купчилигини турли хил касалликларга 
тез берилиши, хаётдан нолиб, тушкунлик рухият билан хаёт 
кечиришларининг сабаби хам шунда.

«Жисмоний билим»лар тумунчаси дастлаб юзага келган 
“тарихий тизимлар”деб номланадиган жисмоний тарбия 
тизимларида учрайди, масалан, Фит «уз вужудини тарбия» килиш 
махсадида жисмоний машклар зарурлиги хакида гапириб, ундан 
кандай фойдаланиш хахидаги назарий билимлар зарурлигини 
эътироф этиб, инсон жисми тарбияси жараёнининг назариясини 
яратиш лозимлигини таъкидлаган.

Жисмоний билим - жисмоний машхларни, мехнат 
харакатларини бажариш, ундан фойдаланиш, лозим булганда 
хаётий шароитда хуллаш махорати ва куникмаларига оид назарий 
тушунчаларни уз ичига олади.

ГГесталоции болаларнинг «вужудини тарбиялаш»даги 
назарий билим ларини ишлашни астойдил ёклаб чикхан.

ГТ.Ф.Лесгафт жисмоний билимлар назарясининг асосчиси. 
Унинг жисмоний харакатлрга оид назарий билим бериш, 
жисмоний тарбия таълими билимлар хакидаги таълимотининг 
асосий гояси том маънодаги жисмоний таълим гояси булиб, у хар 
бир бола узининг харакатларини тахдил килишни, уларнинг уз 
харакатларини биридан бирини фарклашга уРганиши 
лозимлигини ёклаб чикхан. Чунки бола жисмоний машкларни 
мохияти, улардан фойдаланиш, машкларни бажариш тартиби, 
уларни солиштириш, бажаришга онгли ёндашиш, бажаришда 
содир булган тусиклар, муаммоларни хал килишга урганиш 
билан тежамли мушак зурикиши эвазига катта хажмда иш 
бажаришдек назарий тушунчаларга -  билимларга эга булишини 
ахамиятини ёклади.

Хулоса хилиб шуни такидлаш лозимки жисмоний тарбия 
тушунчаси мазмунида, тушунчанинг таърифи, харакатга ургатиш, 
жисмоний машкларнинг мохияти, уларни тарбия жараёнида 
хуллаш тартиби (кетма-кетлиги), тарбиялаш махсадида хулланган 
машхларни бажариш техникасини эгаллаш, уларни фарклаш, 
таккослаш, бажаришга онгли ёндашиш, харакатларини бошкара 
олиш, юзага келадиган тусихларни енгиш, узлаштирилиши лозим
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тузилмаларимизни хизмати даражаси, имкониятларини ошириш 
учун фойдаланиш максадга мувофик. Кайд килинган воситаларни 
табиатнинг согломлаштирувчи кучлари билан куншб кулла~ 
нишига эришилса, жисмоний тайёргарлик жараёни самарадор- 
лигидан кутилган максадга осон эришилади.

УЖТ согликни мустахкамлашга, кенг доирадаги харакат 
малакалари ва куникмаларга эга булиш, кайд килинган 
тайёргарликка эса узиДан супг амалга ошириладиган махсус 
жисмоний тайёргарлик(МЖТ) учун замин булишга хизмат 
киладиган асосий харакат сифатларини ривожлантиришга 
йуналтирилади.

УЖТ жисмоний тарбиянинг барча этапларида купрок 
мактаб жисмо ний тарбия тизимида, оммавий жисмоний 
маданият тадбирлари, ишлари хамда жисмоний машклар билан 
индивидуал шугулланиш машгулот лари нинг турли шакллари 
оркали амалга оширилади. Бундай машгулотларнинг мазмуни 
харакат сифатларини хар томонлама гармоник ривожлантиришга 
йуналтирилади.

Махсус жисмоний тайёргарлик. Инсон организмининг 
жисмоний тайёргарлигини кайд килинган й>шалиши танланган 
мехнат фаолияти, касби (ут учирувчи, машинист, хайдовчи, 
новвой, дурадгор ва бошкалар) учун ёки спорт фаолиятида 
танланган спорт тури талаб киладиган жисмоний сифатларни 
ривожлантириш ва тарбиялашни бошкаришни уз ичига олади.

Масалан, ут учирувчи касбининг сохиби махсус кийим бош 
кийиб, нокулай шароитда, чегараланган сатх-нарвон ёки оддий 
тахта устида, маълум вазнга эга булган иш куролларидан 
фойдаланиб, уз вазифасини бажаришда белгиланган даражадаги 
тезкорлик, куч, чидамлилик ва бошка жисмоний сифатларни 
намоён килиши лозим булади. Кайд килинган сифатларни 
тарбиялашни махсус жисмоний тайёргарлик жараёнидаги 
машгулотлар оркали амалга оширилади.

Хар кандай касб сохибининг жисмоний тайёргарлиги, 
айникса, касбий жисмоний тайёргарлиги узининг хусусий 
томонларига эга. Машгулотлар касб сохиблари учун махсус 
ишланган дастурлар асосида ташкил этилади. Спорт фаолияти ва 
унга тайёргарлик жараёнидаги махсус тайёргарлик факат танлаб 
олинган спорт тури учун керак буладиган сифатларни ривожлан 
тиришга йуналтирилади.
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Касб-хунар жисмоний тайёргарлиги махсус жисмоний 
тайёргарлик жараёни хисобланиб, уларнинг хар бири хусусий 
томонлари билан фаркланади. Касб-хунар жисмоний 
тайёргарлиги -  бу, жисмоний тарбиянинг мута 
хассислаштирилган, аник мехнат тури ва мудофаа фаолиятига 
тайёрлашга йуналтирилган жараёндир. Бунда асосан, жисмоний 
машкларнинг хунар ёки касбга якин булган турларидан 
фойдаланилади. Касбга йуналтирилган жисмоний тайёргарлик 
воситаларининг кулланиши мехнат харакат малакаларининг 
шаклланиши жараёнини тезлаштиради, мехнат унумдорлигини 
оширади, организмнинг, ташки мухит таьсирининг зарарли 
омилларига каршилик курсатишини яхшилайди.

Хулоса килиб шуни айтишимиз лозимки, жисмоний 
тайёргарлик тушунчаси жисмоний тарбия жараёни таркибида 
амалга ошириладиган амалий фаолиятдир. Жисмоний маданият 
бакалаври жисмоний тайёр гарлик тушунчасининг мазмуни, 
атаманинг таьрифи, бу жараённинг максади ва вазифаси, 
жисмоний тайёргарликнинг тузилиши (струк тураси), жисмоний 
тайёргарлик машгулотлари жараёнида организмда содир 
буладиган сифат узгаришлар вауларга оид назарий билимлар, 
жисмоний тайёргарликнинг курсаткичлари, “жисмоний 
кобилият”, умумий жисмоний, махсус жисмоний, касб -  хунар 
жисмоний тайёргарлиги, аждодларимиз меросларида инсон 
жисми тарбиясига оид назарий фикрлар, спорт турлари жисмоний 
тайёргарлигидек касбий назарий ва касбий амалий малакаларга 
оид билимларни бойлиги унинг касбий назари ва касбий амалий 
малакалари салохиятига ижобий таъсир курсатади.

Мустакиллигимиздан сунги айрим махсус адабиётлари- 
мизда, айникса, матбуот, радио телевиденияда “жисмоний 
баркамоллик”, “жисмоний камолот”, “жисмоний етуклик” ва 
бошка жисмоний маданият назарияси ва услубиётининг катор 
атамаларини мазмунини уринсиз ёки билмай куллаш холлари 
учраб турганлиги жамият жисмоний маданияти даражаси хакида 
салбий фикрларга сабаб булиши мукин. Жисмоний тайёргарлик
нинг тузилиши ва воситаларига оид кушимча билимларни 
Ш.Х.Ханкельдиев ва Е.Я.Бондаревскийларнинг “Укувчи талаба

32



ёшларнинг жисмоний тайёргарлиги ни регионал хусуси ятлари” 
монографи ясида укиш мумкин11.

2.4. Спорт тушунчаси ва спорт турларининг туркумланиши

С п о р т  — жисмоний маданиятининг таркибий кисмидир. 
Спорт, хусусан, ахамиятли даражада жисмоний ва унга боглик 
булган кобилиятларнинг ривожла нишини ва усишини 
таъминлайди. Жамият жисмоний маданиятининг таркибий кисми 
хисобланган спорт тушунчаси юнонча суз булиб, бошлангич 
маънода «куч синашаман», «мусобакалашаман» деган маънони 
беради12.

XIX асрнинг охири ва XX асрнинг бошларигача спортга дам 
олиш, кунгил очиш, сунг, жисмонан юкори спорт курсаткичга 
эришиш воситаси, мусобака ларда галаба козониш тарзидаги 
фаолият деб каралган.

Спорт асосан, уч куринишда -  укув предметы, оммавый- 
кунгыллы спорт, «катта спорт» ”Олий тартибдаги уаракат 
майораты спорти” тарзидаги йуналишларда узининг назарияси 
ва амалиётини ривожланиши билан намоён булади.

Укув предметы сифатида давлат таълим муасассалари ва 
куролли куч лар тизими жисмоний тарбия жараёнининг воситаси 
тарзида, УЖТ хамда спорт тайёргарлигини назарий асослари 
фани тарзида мажбурий укитилади.

Оммавый -  кунгылли спорт жамиятимиз аъзоларининг буш 
вактларини самарали угказиш, соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти сохибининг жисмоний машклар билан шугулланиш 
машгулотларининг воси таен тарзида фойдалнишда, болалар, 
укувчи, талаба-ёшларнинг дарсдан таш кари вактини фойдали 
утказиш учун хар бир индивиднинг ташаббуси билан амалга 
оширилади. Спорт махоратини ошириш максадида хам оммавий 
кунгилли спортдан максадли фойдаланиш хам йулга куйилиши 
мумкин.

Оммавий-кунгилли спорт атамаси уз мазмунига кура, 
купчилик шугулланиши мумкин булган ёки шугулланишни

11 Бондаревкий К.Я., Ханкельдиев Ш.Х., Турсунов О. Влияние климато-географических 
и социально-экономических факторов на физическую подготовленность населения
(обзор) // Теория и практика физической культуры. -  М:, 1984 №7. с3212

Керимов Ф.А. Спорт сохасидаги илмий тадкикотлар. T.. «Zar qalam». 2004. -84 с.
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ёктирадиган спортнинг -  минифутбол, футбол, волейбол, 
баскетбол, куп тупи, енгил атлетиканинг юриш, югуриш 
машклари, сузиш, шахмат, шашка ва бошка катор турлари ларни 
уз ичига олади. Турли хилдаги харакатли уйинлар, уз коидаси, 
уйин майдонига эга булган халк миллий уйинлари ва миллий 
спорт турлари хам бундан мустасно эмас.

Катта спорт бошцачасига - “олий мацомдаги спорти 
лпщорати” сохиблари бажарадиган харакатлар тарзидаги спорт — 
бошкачасига айтганда “харакатнинг олий макоми” (юкори 
макомда бажариладиган) жисмоний машклар тушунилади.

“Катта спорт” спортнинг танланган тури буйича “олий 
макомдаги харакат малакасини эгаллаш”ни максад килиб 
шугулланувчиларнинг махсус тайёргарлигини уз ичига оладиган 
жараён куламига кура кенг тушунча. Бундай махсус тайёргарлик 
танланган спорт турига караб 8,12,15 ва ундан ортик йиллар 
давомида мунтазам ва тизимли амалга ошириладиган жараёндир. 
Шугул ланувчиларнинг купчилиги спортчи сифатида жисмоний 
машклар билан шугулланишни факат юкори спорт натижаларга 
эришишни максад килиб куядилар. Хозирги кунда эса бу касб 
хам хисобланади.

Шу кунларда «спортчи» деганда ёки шу суз талаффуз 
этилганда, тасаввуримизга кучли, чидамли ва чаккон, кадди- 
ком ати келишган алп комат йигит ёки киз образи, шу билан 
бирга, иродали, тугри сузли, хаётга доимо яхши умид билан 
карайдиган оптимизим рухи сохиби, хар кандай кийинчилик- 
ларни осон енгувчи, камтарин ва узининг спортдаги махорати ва 
ютукларига нисбатан хотиржам инсонни куз олдимизга 
ке л тирам из.

Шундай экан, спорт жамият манфаати учун хизмат 
циладиган фаолият, тарбиявий ва коммун икативлик 
функцияларини хам бажаради.

Катта спорт шугулланувчидан (спортчидан) узига нисбатан 
ута талаб чан, уюшган, белгиланган коидаларга риоя киладиган, 
ташкилотчи, киришув чан (бегонасирамайдиган), тез мулокотга 
киришувчан булишни, талаб килинса, фидоийлик, узини аямас- 
ликдек, катор инсоний сифатларнинг талабларини коидага 
айлантира оладиган, унга риоя килаоладиган, ориятли, шан- 
шухратга нисбатан босикликдек хислатлар х$мда бошка катор 
кадриятлар талабларига буйсунувчан булишга ургатади.
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Спорт доимий касб эмас. Спорт хдёти 8-20 йил давом 
этадиган, моддий неъмат (бойлик) яратиш билан богланматан ва 
укув тарбия жараёни кону ниятларига буйсундирилган инсон 
тарбияси жараёни воситаларидан бири.

Еолалар спорта. Бол ал ар спорт фаолияти даре дан ташкари
и

вактда амалга оширилади. Укув фани сифатида умумтаълим 
мактаблари укув режалари ва дастурларига кисман киритилган ва 
мактабда синфдан ташкари ишлар, мактабдан ташкари 
муассасалардаги машгулотлар шаклида алохида ахамият касб
этади, кунгили тарзда иулга куиилади.

Спортнинг характерли аломатларининг барчаси бир бутун 
булиб, болалар спортида уз аксини топган. Уни боланинг дарсдан 
ташкари фаолия тининг турли куриниши деб белгилаш хам, 
махсус тайёргарлик, мусоба каларда катнашиш ёки узиДаги 
мавжуд имкониятларини хисобга олган холда, олдиндан 
белгиланган оптимал харакат кобилиятларини ривожлантириш 
жараёни, деб караш хам мумкин. Болалар спорта уларнинг ёши 
билан чегараланган, махсус тайёргар ликка киришишга рухсат 
берилган муддатдан то умумтаълим мактабини битиргунгача 
булган даврни ичига олади.

Ешлар епорти. Бу тушунчада айтарли киска мазмун 
ифодаланган. Унинг чегараси ёшга караб усмирлар> ёшлар
епорти деб чагараланади. Еш лар спорта уз ичига асосан катта 
мактаб ёшидаги укУвчилаР, студент ларнинг биринчи 
курсларидагиларни камраб олади. Бу ибора шартли хисобланиб, 
кизларнинг хам иштироки назарда тутилади. Бу ёшдагилар 
спорта мамлакат катта спортининг захирасидир.

Мактаб епорти шугулланувчиларнинг ёши ва бошка 
белгиларига караб болалар спортига ухшаш. Фарки шундаки, 
болалар спорта мактаблар ва мактабдан ташкари муассасалар 
оркали, мактаб спорта эса факат мактаб укувчилари билан мактаб
спорт секцияларида иулга куиилади.

Спорт жамиятимиз жисмоний маданияти учун курсатаётган 
хизма тидан ташкари жисмоний тарбиялаш хизмати ни хам 
узида мужассам лаштирган. Спортда жисмоний тарбиянинг 
хусусий томони мужассамлаштириладики ва жисмоний 
камолотга эришишнинг педагогии тизими мутахассислаш- 
тирилади ва спортчининг тайёргарлиги деб номланади.
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Спорт турларининг туркумланиши. Л^озирги кунга келиб 
.иамла катимизда спорт турлари - Олимпиада дастурига 
киритилган спорт турлари, миллий спорт турлари, шарх якка 
курашлари, туризм ва экскурсияларини ташкиллаш марказий 
кенгаши рахбарлигида уюштири ладиган спорт турлари, касаба 
уюшмалари марказий кенгаши томонидан тавсия килинган спорт 
турлари, харбий -  тадбикий спорт турлари, камолот ижтимоий 
хара кати мусобакалари дастурига киритилган спорт турлари, 
ички ишлар, давлат хавфсизлиги органлари ходимлари учун 
белгиланган спорт турлари, мамлакатимизнинг ’’Мудофаага 
кумаклашувчи” Ватанпарвар марказий кенгаши томонидан 
оммалаштирилаётган спорт турлари тарзида класси фикация 
килинади.

Жисмонан баркамол авлод тарбиясини амалга оширишда 
юкори спорт натижаларига эришган махоратли спортчилар, 
айникса укувчи талаба - ёшларга спорт турлари буйича спорт 
разрядлари ва унвонлар берилади. Уларнинг талаб нормалари 
“Узбекистон Республикасинипг спорт турлари классифи- 
кацияси” деб номланадиган низом асосида йулга хуйилади ва 
мазмунига хар турт йилда узгартиришлар киритилиб борилади.

Низомни хар турт йилда узгартириб турилиши мамлакат 
ахолиси, укув чи талаба-ёшларнинг жисмоний ривожланганлиги, 
жисмоний тайёргарлиги даражасининг ортиши, ижтимоий 
шароитни яхшиланишидан келиб чихади ган узгаришлар окибати 
деб каралади. Турмуш шароити, овкатланиш, унинг сифатини 
дам олиш ва бошка факторлар жисмоний имкониятларни (ривож 
ланганлик ва тайёргарликни) хам яхшиланиши спорт разрядлари, 
унвонларни нормаларини хар турт йилда кутаришни тахазо 
этиши хам шунда.

Низомда спортнинг вазифалари, спорт турлари, спорт 
разрядлари ва спорт унвонлари бериладиган спорт турлари, спорт 
разряди ва унвонларни беришнинг талаб ва нормалари, 
спортчиларни тайёрлашни уюштириш, разряд нишонлари ва 
спорт унвонларини олиш учун зарурий хужжатларни тайёрлаш, 
такдирлаш, разрядли ва унвон эгаларининг хухуки ва мажбури 
ятлари, спортчининг синов дафтарлари хамда мамла катимизда 
оммавийлиги ошган спорт турлари хахида маълумотлар 
берилади, л озим булган узгарти ришлар килинади.
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Спорт турларининг туркумланиши (классификацияси)w
низоми мазмунида Узбекистон Республикаси маданият ва спорт 
ишлари вазрлиги рахбар лиги хамда шу вазирликнинг вилоят 
булимлари рахбарлигида уюштирилган, оммавий тадбирлар, 
мусобакаларнинг энг устиворларига таснифлар берилган хамда 
улардаги иштироки натижаларига кура унвонлар, спорт 
разрядлари, шугулланиш тавсия килинга спорт турлари санаб 
ути л гаи.

Мустакиллигимиз шарофати билан жамиятимиз аъзоларини 
соглом лаштириш максадида ташкилланган давлат ва хусусий 
спорт муассасалари ва ташкилотлари томонидан оммавий спорт 
турлари, якка курашлар ва бошка ноанъанавий спорт турлари
нинг айримлари учун хам оммавий разрядлар, унвонларнинг 
талаблари ва нормалари киритилган.

Спорт тайёргарлиги жисмоний тайёргарликнинг махсус 
йуналиш булиб, бу жараённинг вазифаси инсонни танлаб олин 
ган спорт турида юкори спорт натижаларга эришишни 
таъминлашдан иборатдир.

Спорт тайёргарлиги тушунчаси жисмоний тарбия жараёнида 
^зининг мазмуни ва мохиятига эга булган, кенг маъноли, 
вазифасига кура, инсонни танлаб олинган спорт турида юкори 
натижаларга эришишини таъминловчи махсус йуналишдир. 
Умумий спорт тайёргарлиги ва махсус спорт тайёр гарлиги, деб 
алохида мазмундаги куп киррали жараён тарзида харакат 
сифатларининг барчасини тенг ва танлаб олинган спорт тури 
учун зарурла рини ривожлантиришдек мохиятига кура 
фаркланадиган тайёргарлик машгу лотлари туркумидан иборат 
(спорт тренировкаси бобига каралсин).

Жисмоний тарбияда спорт тайёргарлиги, организмнинг 
функционал имкониятларини такомиллаштириш билан боглик, 
юкори спорт натижаси кишиларнинг жисмоний тайёргарлигини 
бахолаш мезонига айланади ва жисмоний тарбияга мулжал 
сифатида жуда кенг куламда кулланилади.

Умумий спорт тайёргарлиги ва махсус спорт 
тайёргарлиги харакат сифатларини барчасини тенг, керак булса 
танлаб олинган спорт тури учун зарур харакат сифатини 
ривожлантириш жараёнидир.

Жисмоний тайёргарлик таркибида амалга ошириладиган 
спорт тайёр гарлиги, организмнинг функционал имкониятларини
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такомиллаштириш билан боглик. Юкори спорт натижаси 
кишиларнинг жисмоний тайёргарлигини бахолаш мезонига 
айланган ва жисмоний тарбиянинг даражасига мулжал сифатида 
жуда кенг куламда фойдаланилади.

Хрзирги замой спорт уйинлари билан шутулланадиган 
спортмилар юкори даражадаги функционал тайёргарликка, хар 
томонлама жисмоний тайёргарликка эга булиши учун уларнинг 
харакат сифатларини ривожлантириш (жисмоний тайёргарлигини 
йулга куйиш)да, оранизмни хизмати фаолиятига зрурий замин 
яратиш, тренировка машгулотлари ёки укув тренировка 
машгулот ларининг, академик дарсларнинг асосий вазифасига 
айлантирилиши лозимлигин Л.Р.Айрапетьянц, Ф.М.Павлов- 
ларнинг илмий тадкикотлари натижалари оркали исботланган13.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, жисмоний тайёргарлик 
жараё нида, жисмоний ва функционал тайёргарликнинг бошка 
сохаларидагидек, максадга йуналтирилган фаолият оркали 
режалаштирилган натижага хар доим хам эришиб булмайди. Бу 
жараёнида эришиладиган натижа ёш спортчи ёки жисмоний 
маданият сохибининг тренировкаси жараёни учун 
режалаштирилган жисмоний машклар ва уларни шугулланувчи 
организмига таъсири натижаси билан узвий богликлигини хам 
назарий хам амалий билишнинг ахамияти катта. Циска, 
йуналишига кура тор спорт тренировка ларининг натижалари 
фикримизнинг далилидир.

Юкори натижаларга эришиш факат маълум давр ичидагина 
содир булишлиги факат мамлакатимизнинг эмас бошка 
мамлакатлар жисмоний тарбия тизимларининг жисмоний 
тайёргарлик машгулотлари оркали хам исботланган. Олдинги 
машгулотлардаги юкламалар машк килинмаса, кайтадан 
такрорланмаса, унитилса, бундай тренировка машгулотлари 
кейинчалик узининг мохиятини йукотиб, хар томонлама 
жисмонан гармоник ривожланишга, тарбияланишига халал 
беради, спорт ютукла рини эса кечиктиради ёки йукка чикаради. 
Шунинг учун соха мутахасиси олдиндан узокни кура билувчи, 
башорат кила олувчи, вазифани аник белгилаш ва хал килишга 
оид пухта билимларга эга, укимишли, уз ишини биладиган, 
севадиган, таълимнинг инновацион техналогияларидан хабардор,

13 Айрапетьянц Л.Р. Волейбол.Учебник для ин-тов. физ.культ, и высш. пед. 
заведен и й.Изд-ко полиграф, отдел УзГИФК, 2006.- 240 с.
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кадриятла римизни шугулланувчи онгига сингдира оладиган 
булиши ва уларни тайёрлаш талаби куйилмокда. Албатта, бу соха 
мутахассисини тайёрлай диган такомиллашган жисмоний тарбия 
тизими фаолиятига боглик.

2.5. Жисмоний маданият тизими, унинг бугинлари, максади,
вазифалари, асосий хусусиятлари

Хар бир мамлакат узининг жисмоний маданиятининг 
максади ва вазифалари, воситалари, услубиётлари, принциплари 
ва бошкаларга таянган тарбия жараёнининг аник бир тизими 
асосида йулга куйилсагина олдиндан кузланган натижага 
эришиши мукаррар.

Жисмоний маданият тизими тушунчасига Россия 
федерация сининг мархум академиги ЛП.Матвеев - “мавжуд 
жамиятда амалга ошири лаётган жисмоний маданиятнинг 
ташкиллаш, уюштириш, унинг воситалари, услублари, тамойил- 
ларини шундай умумийлиги тушунилиши лозимки, бу мавжуд 
жамият аьзосини маънан бой ва жисмонан хар томонлама 
гармоник ривожлантиришдек умумий максад ва вазифаларини 
хал килиш имкони ятини узида мужассамлаштирсин” деб таъриф 
беради14.

Ватанимизнинг мудофааси масаласи жамиятимизда йулга 
куйилган жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнига 
катор талаблар куядики, бу талабаларни амалга ошириш 
натижасида жисмоний тарбия тизимининг объектив хусусиятлари 
намоён булади. Бундай хусусиятларга диёримиз халкларининг 
хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, жисмоний 
сифатларининг ривожланганлиги даражасининг курсаткичи, 
жамиятимиз аъзоларини мехнатга ва Ватан мудофаасига
тайёрлиги омили сифатида каралади ва улар мамлакат жисмоний 
тарбия тизимининг максади тарзида ифодаланади.

Мамлакат жисмоний маданият тизимининг асосий 
мацсади Респуб ликамиз халкларини хукук^й демократик 
давлатнинг актив курувчилари сифатида жамият аьзосини 
ижодий мехнатга ва ватан мудофаасига тайёр лаш, соглом, узок 
умр куриш учун лозим булган турмуш тарзини йулга куйиш учун

I Л

Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для институтов, 
физ. культуры. М. ФиС, 1991.
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лозим булган назарий билимлар ва амалий малакаларни 
беришдан иборат. Кайд килинган максад мамлакатимизда 
жисмоний тарбия жараёнини амалга ошираётган барча ташкилот 
ва муассасалар учун умумийдир.

Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизими максадининг 
умумийлиги, жисмоний маданият тизимининг асосий 
цонуниятларидан биридир.

Башарият тарихига назар ташласак, хар бир миллат, элат 
узининг пахла вонлари, жисмонан баркамол упгонлари билан 
фахрланган. Диёримиз халкдари эса у3 фарзандларини халк 
огзаки ижоди кахрамонлари Алпомиш, Рустам, Гур угли, 
Барчиной каби жисман ва маънан шаклланган булишларини орзу 
килганлар ва шу максадда злати, миллати жисмоний тарбия 
тизими максад ини шунга йуналтирганлар.

Курсатилган максадни амалга оширишда
шугулланувчиларнинг еши, сог лиги, жисмонии таиергарлиги, 
шугулланадиган касбининг жисмоний тайёргар лиги 
талабларидан келиб чикиб мамлакат жисмоний тарбия тизими 
жамият аъзоларининг жисмоний тарбиясини амалга оширишда 
катор аник вазифаларини хал килишга тугри келмокда.

Жисмоний маданият тизимининг у  мумий вазифалари:
а) одам организми функцияларини гармоник ривожланти- 

риш, жисмоний кобилиятини хар томонлама камолга етказиш, 
соглигини мустсцкамлаш ва жамият аьзосини узоц умр 
куришшт таъминлашга йуналтириш;

б) хаётий зарурий харакат малакалари ва куникмалари 
захирасини ошириш, кундалик турмушда зарур буладиган 
жисмоний маданиятга молик махсус билам лари ни 
шаклл антириш;

в) хар томонлама жисман ривожлантириш учун жисмоний 
сифатиларни тарбиялаш;

Жисмоний тарбия тизимининг максади ва вазифалари 
мавжуд жамият тарбия жараёнининг элементлари билан лозим 
даражадаги мувофикликда узвий богланса ва бу мувофиклик 
объектив характерга эга булсагина жисмоний тарбия жараёнига 
конуний йуналиш беради.

Мазмунида маънавий цадриятларимиз, жисмоний баркамол- 
лик сабоцлари, тизимнинг халцчиллиги, унинг илмийлиги ва бошка

к
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цатор хусусиятларини мужассамлаштириш заруриятга 
айланади.

Жисмоний маданият тизимининг хусусиятлари. Улар 
унинг халкчил лиги, илмийлиги ва амалийлигидир. Кайд килин- 
ган хусусиятларидан бири унинг халцчиллигидир. Мамлакатимиз 
куп миллатли халк* Улар ёши, жинси, жисмоний тайёргарлигидан 
катъий назар тизимимиз таркибидаги жисмоний тарбия 
воситаларининг барча турларидан фойдаланиш хукукига эга.

Халк уйинлари, миллий спорт турларидан оммавий 
фойдаланишда уларнинг миллати, ирки, дини ва бошка этник 
келиб чикишидек жихатлари эътиборга олинмаслиги 
конституциямизда кайд килинган. Оммалаштирилаётган, улар 
ора сида кенг таркала ётган жисмоний машклар, миллий спорт 
турлари, оммавий спорт, олимпиадалар дастуридан урин олган 
“катта спорт”нинг турлари билан куп миллатли республикамиз 
халкларининг шугулланиши учун барчата бир хил 
имкониятларни юзага келтириш давлатимиз сиёсатига айланган.

Мамлакат жисмоний тарбия тизимининг хусусиятларидан 
яна бири унинг илмийлиги дир. Жисмоний тарбия сохаси буйича
илмии тадкикот ишларининг куламини кенглиги ва уни амалиет 
билан боглаб олиб борилаётганлиги, жисмоний тарбия 
тизимининг етакчи фани - жисмоний маданият назарияси ва 
амалиётининг илмии фанлари педагогика, психология, анатомия, 
физиология, биомеханика, спорт метрологияси, спорт тиббиёти, 
жисмоний маданият оркали даволаш, спорт педагогикаси 
фанлари -  гимнастика, енгил атлетика, спорт уйинлари, сузиш, 
якка кураш лар ва бошка фанларга таянганлиги, уларнинг илмий 
ютуклари халкимиз хартий эхтиёжини кондиришга 
йуналтирилган.

Сохага оид тизимларнинг(амалийлиги) энг амалийроги биз 
урганаётган жисмоний тарбия тизими булиб, сохага оид янги 
амалий технологиялар тугридан-тугри таълим ёки спорт 
тренировкаси жараёнига, илмий тадкикотларнинг натижалари эса 
амалиётга, соха мутахассисларининг фаолиятида куллаш учун 
тавсия кили нади. Янги илгор тажрибалар, илмий изланишлар- 
нинг тавсиялари узининг кулла ниш вактини кутиб ётмайди.

Жисмоний маданият тизимининг бугинлари. Хозирги кун 
жисмоний тарбия таълими, тарбияси жараёни мавжуд давлат
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жисмоний маданият дастурлари асосида уз аро бир-бири билан 
узвий куйидаги булимлар (звенолар)да амалга оширилади. Улар:

а) мактабгача таълим (давлат ва нодавлат мактабгача тарбия 
болалар муассасалари) бугини;

б) мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси (умумий уРта 
давлат таълим - I-IX синфлар) бугини;;

в) уРта махсус, касб-хунар таълими (академик лицейлар, 
касб-хунар колледжлари) бугини;

г) олий таълим тизими бугини;;
д) куролли кучлар шахсий таркиби жисмоний тарбияси 

бугини;
е) олий таълим ва армиядан сунгги 

кунггилли(хавасмандлик) асосидаги жисмоний маданият бугинии 
деб гурухданади.;

Жисмоний тарбия тизимининг асосий мазмуни
куйидагиларни уз ичига олади:

а) жисмоний тарбияни нг максади, вазифалари ва
принципларининг максадга мувофиклиги;

б) жисмоний тарбия тизими таълими ва тарбияси жараёнида 
кулланиладиган воситалар;

в) турли шаклдаги педагогик жараёнлар давомида куллани
ладиган (таълим жараёни, спорт тренировкаси ва мустакил 
машгулотларида фойдала ниладиган) услубиётлари;

г) жисмоний тарбиялаш максадида одамларни ва
машгулотларни уюштириш шакллари;

д) жисмоний тарбиянинг мазмуни ва натижаларида ифода- 
ланган жамият ва давлат тал аб лари (норм ал ар ва дастурлар).

е) мамлакат ахолисининг соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия жараёнининг назарий ва 
амалийлигининг умумийлиги жисмоний тарбия тизимининг 
негизини ташкил килади.

Аждодларимизнинг бу сохадаги меросларини ижодий 
урганиш мамлакат жисмоний тарбия тизимидаги умумий ва 
махсус фанларимизнинг асосий вазифасидир. Жахонгирларни 
тарбиялаб вояга етказган юртимизнинг элат ва халклари
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жисмоний маданияти узининг махсус жисмоний тарбия тизимига 
эта булган. Тарихий манбаьалар бундан гувохлик бермокда15.

Масалан, А.Абдурахмонов (2005) тарихий, диний, фалсафий 
билим олувчи талабалар учун укУв кулланмаси сифатида 
фойдаланиш учун мулжаллаб ёзган “Саодатга элтувчи билимлар” 
китобида жахонгир бобомиз А.Темур ’’Суфийлик жанг килиш 
санъати” мактабини яратганлиги хакида ёзади. Мазмуни шарк 
якка курашлари назарияси ва амлиётига асосланган, уша 
даврдаги ”Кунг-ФУ”, “У-шу”,- “Тай-чи”, ”Кемпо”, ”Кендо”, 
"Карате”, ”Жиу-житсу”, ”Таэквандо” каби яккама -  якка жанг 
килиш усулларининг энг жангавор харакатлари танлаб олиниб, 
Темурийларнинг -  мукаммал, жисмоний “жангаворлик” тизими 
ва мактабларини яратганлигига далиллар келтиради16. Демак, 
мамлакатимизнинг жисмоний тарбия, жисмоний тайёргарлик 
тизимлари узининг азалий тарихига эга.

Муаллифнинг таъкидлашича, кайд килинган усулни эгалла- 
ган аскарнинг юз нафари душманнинг уя минг аскарига бас 
келган. Бундай жанг килиш тизимини эгаллаган, доимий маош 
олиб ишлайдиган, хориждан таклиф килинган малакали 
мутахассислар жангчиларга харбий тайёргарлик даврида, 
урушдан буш пайтларида мунтазам машгулотлар зл'казганлар. 
Бундай машк курган сохибкироннинг енгилмас сара аскарлари 
ганимларига доимо дахшат солган. Мамлакатимиз жисмоний 
маданият тизимлари машхур саркардалар, шоху султонлар 
тожини кийган аждодларимиз мероси сифатида сакданганлиги, 
уларнинг илмий жихатдан уРганилиши> тадкикотлар у3 
навбатини кутаётган лигига аминмиз.

Дарслигимизнинг “Жисмоний машкларнинг тарихий 
классифика цияси” бобидагй булимида хорижий мамлакатлар, 
миллатларнинг, масалан, кадимги Юнонлар жисмоний тарбия 
тизими ва унинг воситалари, Шведларнинг педагогик 
гимнастикаси тизими, Чехларнинг “Сокол гимнастикаси”, Фаранг 
ларнинг “Эббер тизими”, Австрия педагогларининг жисмоний 
тарбия тизим ларига оид булажак жисмоний маданият

15 "Темур тузуклари’Динг Алихонтура Согуний ва Хабибулло Карматовлар таржимаси. 
— Т.: Шарк, 2005.-160 6.
16 А.Абдурахмонов, "Саодатга элтувчи билимлар’' (Дин, фалсафа, хаёт, маънавият ва 
маърифат сабоклари) тулдирилган биринчи нашр. Тошкент. "Мовароуннахр” 2005.
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бакалаврлари, магистрлари — му та хассислар учун
маълумотларни берганмиз.

Хозирги кунга келиб, амалда фойдаланилаётган 
мамлакатимиз ва ривож лантан мамлакатларнинг жисмоний 
маданят тизимлари узининг ривожланиш тарихи, у3 олдига 
куйган максадлари ва хал киладиган вазифалари билан фарк 
ланишини эътироф этиб, хорижий мамлакатларнинг нисбатан 
прогрессив хисоб ланган жисмоний тарбия тизимларининг 
айримларини соха мутахассисларининг эътиборига хавола 
килдик.

П.Ф.Лесгафт (1837-1909) биолог, анатом, педагог ва катта 
жамоатчи сифатида инсон шахснинг интелектуал ривожланиши 
учун, унинг яшаган ижтимоий мухити ва тарбияси мухим роль 
уйнашини илмий асослаган улуг рус олими. Собих иттифок 
даврида унинг чор русияси давридаги илмий тадхикотлари 
натижасига кура жисмоний маданият назарияси ва методикаси 
фанининг “отаси”деб эълон килинган.

П.Ф.Лесгафт томонидан ишланган “Мактаб ёшидаги 
болаларнинг жис моний билимлари” хакидаги назарий фикрлари 
уз ахамиятини хозирги кунгача хам илмий ахамиятини 
йухотмаганлиги хисобга олиниб, мамла катимиз жисмоний 
тарбия тизимида фойдаланилмокда. Уз даврида чор Россиясининг 
жисмоний тарбия тизимига муносабат билдириб “Мактаблар 
болаларга жисмоний билимлар беришга кодир эмас. Бу ишга 
рахбарлик шу ишга алохаси йухларга бериб куйилган, улар 
жисмоний маданиятни сохта тушунчалар оркали тасаввур 
киладилар, ёки булмаса, хайсидир чет эл макта бини битириб 
келганлардан эшитганлари билан фаолият курсатмокдалар. 
Шунинг учун улар бола жисмоний тарбиясигаj у
эътиборсиздирлар”, - деб ёзган эди П.Ф.Лесгафт .

В.В.Гориневский (1857-1937), П.Ф.Лесгафтнинг эътиборли 
шогирдларидан бири, узининг тиббий-педагогик фаолиятида 
Лесгафт фикрларини ривож лантириб, собик шуролар тузуми 
жисмоний тарбия тизимининг ривожлани шига катта хисса 
кушди. У жисмоний машхлар билан шугулланувчилар устида 
тажриба утказишни, тадкикотлар назоратининг илмий-услубий 17

17 Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для институтов, 
физ. культуры. М. ФиС, 1991.
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мажмуасини яратди. Унинг илмий меросини киммати, жисмоний 
билимлар ва жисмоний тарбия хакидаги илмий фикрларини 
жисмоний тарбия амалиётида тугридан тугри кулланилиши ва 
жамоатчилик тажрибасини асос килиб олиши ва унга 
таянганлигидадир.

X у л о с а килиб шуни айтиш лозимки, ушбу бобда фаннинг 
асосий(етакчи) тушунчалари, уларнинг мазмуни, кенг камровли 
“жисмоний маданият” тушунчаси, “жисмоний тарбия” 
жараёнинида амалга ошириладиган, “умумий жисмоний 
тайёргарлик”, “касбий жисминий тайёргарлик”, спорт, унинг 
классификацияси, “шугулланганлик”, “жисмоний камолот”, 
“жисмоний баркамоллик”, “жисмоний (харакат) сифатлари”, 
“жисмоний билимлар” ва яна бошка катор тушунчалар хакида 
жсмоний маданият бакалаврининг махсус билимлари берилди. 
Замондошларимизнинг жисмоний маданияти, уларнинг назарий 
билимларининг талаб даражасида эмаслиги аосланди.

Жисмоний тарбия жараёнининг ижтимоий мохияти, 
жисмоний мадани ят ва спортга оид моддий ва маънавий 
бойликлар, спортнинг ижтимоий мохияти, унинг туркумланиши, 
шарк мутафакирларининг инсон жисмоний маданиятига оид 
фикрлари, мамлакат жисмоний маданият тизимининг 
шаклланиши, хорижий мамлакатлар жисмоний маданияти 
тизимидан фаркига оид махсус билимларни бердик.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний маданият тушунчаси унинг турлари - тадбикий, 

базавий, хамда соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти.
2. Жамият жисмоний маданиятининг ривожланганлиги даражаси 

ва унинг хизматлари, жамият аъзосининг жисмоний 
маданиятлилиги таснифи.

3. Жисмоний тарбия, жисмоний билимлар. харакатга ургатиш, 
жисмоний билимлар хакида тушунчалар.

4. Жисмоний тайёргарлик тушунчаси, унинг курсаткичлари.
5. Шарк мутафаккирларининг тарихий асарлари, халк педагоги- 

каси, диний адабиётларда тан тарбияси муаммоларини 
ёритилиши.

6. Махсус жисмоний тайёргарлик, касб хунар жисмоний 
тайёргарлиги, спорт тайёргарлиги тушунчаларининг таснифи.
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7. Спорт тушунчаси, спортнинг ижтимоий модияти,спорт 
тайёргарлиги.

8. Спорт -  укув предмета сифатида, спорт педагогикаси 
фанларининг кискача таснифи.

9. Спорт турларининг туркумланиши.
Ю.Мамлакат жисмоний маданияти тизиминнг бугинлари ва 

уларнинг мазмуни.
11. Мамлакатимизнинг миллий спорт турлари ва хал к ушшлари 

жисмоний маданиятимизнинг воситаси сифатида.
12. Спорт турлари буйича тайёргарлиги даражалари(спорт 

разрядлари), унвонлар ва уларни бериш низомининг тахлили.
13. Спорт тайёргарлиги жараёни, олий тартибдаги харакат 

малакаси ва уни шаклланиши

Мустакил таълим мавзулари:
1. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик, жисмоний 

билимлар тушунчаси, мазмуни ва уни мамлакат жисмоний 
тарбия тизимидаги урни.

2. Хорижий мамлакатларининг жисмоний маданият тизимлари ва 
уларни мамлакатимиз жисмоний маданият тизимидан фарки.

3. Жисмоний маданиятнинг таркибий элементлари.
4. Мамлакатимиз спорт классификацияси низомининг таснифи.
5. Жисмоний маданият ва спорт ижтимоий х;одиса ва уни 

жисмоний тарбия жараёни воситаси сифатида шаклланиши
6. Жисмоний маданият назариясининг ривожланиши 

даврларининг узига хослиги.
7. Шарк мутафаккирларининг тарихий асарлари, халк педаго

гикаси, диний адабиётлардаги тан тарбияси муаммолари.
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У Ч И Н Ч И  Б О Б

ЖИСМОНИИ МАДАНИЯТ ЖАРАЕНИНИНГ 
ИЛМИЙ-ТАДКИЦОТ У С ЛУБИЁТ Л АРИ

Жисмоний маданият жараёнининг илмий тадкикотлари 
куламига кура соханинг фалсафий, педагогик, социологик, 
ижтимоий-иктисодий, тарихий, тиббий, биологик ва бошка катор 
фанларига оид муаммолари буйича олиб борилиши билан бошка 
мутахасислик фанларидан ажралиб туради.

Барча илмий фанлар каби жисмоний маданият назарияси ва 
методикаси фани таълим - тарбия жараёнинг илмий- 
тадкикотларини олиб боришда катор илмий изланиш 
услубларидан - назарий maxjiwi ва умумлаштириш, педагогии 
кузатиш, эксперимент (тажриба) ва математик х^исоблаш, 
суэфат, интервью, социологии тадцицотлар -  тарбия 
жараёнининг турли муаммоларини урганишда фойдаланилади.

Соха буйича тадкикотлар куламининг кенгайиши, кушма 
фанларнинг тадки кот услублари, айникса, физиология, антропо 
логия, биохимия, психология ва ижти моий-тарихий 
йуналишларнинг изланиш услубларидан фойдаланиш эхтиёжини 
юзага кел тирмокда. Кайд килинган тадкикот услубларидан 
фойдаланишга оид назарий билимларга эга булишдан аввал 
илмий тадкикот ишларининг хиллари билан танишсак.

Профессор Ф.А.Керимовнинг (2004) “Спорт соуасидаги 
илмий тадци цотлар” номли жисмоний маданият магистрантлари 
учун ёзилган дарслигида хозирги кундаги илмий тадкикот 
ишлари маъруза, рефератлар, илмий макола, такриз, илмий 
рефератив шарх(обзор), тадкикот иши(монография), магистрлик, 
докторлик диссертациялари, дарслик, укув кулланмалаРи ёзиш 
тарзида олиб бори лиши хакида маълумотларни берган18. 
Тадкикотларнинг якуни “Тадкикот хакидаги хисобот” билан 
якунланиши уктирилган.

Маъруза - белгиланган, танланган мавзунинг долзарблиги, 
урганилганлиги, илмий амалий мохияти ва ахамияти,хулоса, 
фойдаланилган адабиётлар руйхати нинг кетма-кетлиги тарзида 
ёзилади;.

18 Керимов Ф.А. Спорт сохасидаги илмий тадкикотлар. Т.: «Zar qalam». 2004. -84 с.
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Реферат - илмий-тадкикот ишининг дастлабки энг оддий 
тури булиб, унда уни ёзишга туртки булган изланиш муаммоси 
жихатлари кискача ёритилади. Илмий тадкикотларни 
бошловчилар учун реферат узига хос”кучни синаб куриш”, 
тадкикотларни бошлаш учун “уриниш”дир. Фикр доирасини 
кенгайтириш, адабиёт материалларини мустакил тахлил килиш, 
умумлаштириш малакаларини шакллантиради.

Автореферат - рефератнинг хусусий бир куриниши булиб, 
утказилган илмий ишга сикик тавсиф - тадкикот мавзусининг 
аник номи, хажми, тузилиши, утказилган тажриба, жадваллар, 
диограм малар, суратлар, иловалар, якуни ихчам лаштирилиб 
баён килинади. Уларнинг тузилиши, мазмунининг ифодалани- 
шига ихтисослаштирилган илмий кенгашлар томонидан тавсия 
килинган низомларнинг талаблари асос килиб олинади.

Илмий рефератив шарх; оддий рефератнинг айтарли 
даражада мураккаб лаштирилган тури булиб, уни ёзиш учун 
муайян тажрибага эга булишлик талаби куйилади. Бундай 
шархларнинг уз хусусиятлаидан келиб чикиб куйидаги турларига 
кура фаркланади:

- журналлар ёки илмий тупламларнинг рефератив шархи;
- муайян мавзу ёки илмий муаммо буйича адабиётларнинг 

илмий шархи;
- илмий конгресслар, йирик илмий ажуманлар материал 

ларининг шархи. Шархлаш тадкикотчига илмий адбий манбаа 
устида ишлаш, фикрлаш, мулохазаларини уртоклашиш, ижобий, 
танкидий ёндошиш малакаларини беради.

Илмий макрла тадкикотчининг жисмоний маданият, жисмо 
ний тарбия ва спортга оид тадкикотидаги ривожлан тирилаётган 
муайян мулохазалари ва илмий фикрларининг хажман чегара 
ланган илмий асаридир. Ундаги хар бир гоя узининг базавий 
асосига эга булиши, муаммонинг назарий ва методикасига оид 
мунозарали масалаларини очиб бериши, асослаши, ахборот 
тарзида умумлаштириши хам мумкин.

Монография -  юнонча суз булиб, “монос” якка, ”графо” 
ёзаман деган маънони беради. Битта мавзу ёки муаммо хар 
томонлама уРганштгандан сунг бир ёки бир неча муаллиф 
томонидан якка ёки хамкорликда урганилган мавзуга дойр 
манбалар, тарихий матери аллар, шахсий, хамкорликдаги 
кузатувларнинг нати жалари, фойдаланилган адабиётларнинг
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библиографик курсаткичлари, бажарилган иш, унинг 
гипотезасининг исботига оид илмий, назарий фикрлар баён 
килинадиган илмий ёки назарий асардир. Монография 
муаллифига (муаллифларига) ал охи да талаблар куйилади.

Диссертация -  лотинча суз, мулохаза, тадкикот деган 
маънони ифодалайди, магистр академик даражаси ва фан доктори 
илмий даражасини олиш учун якун ланган илмий тадкикот 
ишини соханинг махсус илмий кенгашида химоя килин ганди, 
сунг, унинг карори асосида ДАК кайд килинган илмий 
даражаларни берилганлигини эълон килади.

Тацриз -  лотинча суз булиб, ’’кузатиш”, ’’текшириш” деган
и

маънони беради. Езма шаклдаги макола тарзида илмий 
маколалар, монография, дарслик, диссертация, илмий ишлар ёки 
илмий анжуманлар учун тайёрланган маколалар ва бошкалар 
тахлилининг сикик хажмдаги ифодасидир. Такризчи муаллиф 
тадкикоти буйича янгиликлари, ахамиятга молик фикрлари, 
ишнинг гоявий -  назарий даражаси, илмий кимматини очиш, 
бахолаш билан бирга, тадкикотнинг кимматини ошириш учун 
эътибордан четда колган томонларини хам очиб бериши лозим.

3.1. Илмий тадкикотнинг назарий тахлил 
ва умумлаштириш методикаси

Жисмоний маданият назарияси ёки хар кандай фан йуналиши 
буйича олиб борилаётган илмий тадкикотлар урганилаётган 
муаммо буйича адабиёт материал ларини назарий тахлил килиш 
ва умумлаштиришдан бошланади.

Маълумки, назарий тахлил ва умумлаштириш муаммонинг 
узаги, хозирги кундаги холати, уни адабиёт материалларида 
ёритилганлиги даражасини урганиш учун куя келади. Хозирги 
кундаги чоп этилаётган адабиёт материалларини хажми катта- 
лиги учун уларни тулик урганиб чикиш жуда кийин. Чунки олиб 
борилаётган тадкикотларнинг якуний натижаларининг узи хар 4- 
5 йилда яна бир неча борага купаяётганлиги хозир сир эмас. 
Бундан ташкари тадкикотлар хакидаги илмий журналлардаги 
маколалар, интернет маълумотлари хажмининг бир неча 
маротаба купайиши тадкикотчининг вакт бюджетига таъсир 
килмокда. Хозирги кун амалиё тида синалган, узини оклаган, 
тадкикотчига якин ёрдамчи саналган фан - “библиография” 
тадкикотчининг вазифасини бироз енгиллаштирмокда.
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Библиография нашр килинган адабиётларни тартибга 
солади ва р^йхатини тузиб чикади.

Ретроспектив услуб оркали уларни системага солиб 
маытум даврга оид адабиётларнинг илмий йуналиши буйича 
янгиликларига киска изох беради.

Бундан ташкари, тадкикотчи “библиографии тавсифнома” 
дан хам фойдаланади. Тавсифнома нашрдан янги чиккан адабиёт- 
лар учун ёзма равишда ёки реферат сифатида - илмий иш 
натижасини кискартирган холда матнини тайёр лайди, унга изох 
беради.

Тадкикотчининг илк фаолияти библиографик изланиш 
лардан иборат булиб, урганилиши ёки тадкик килиниши лозим 
б^лган муаммонинг фарази, ундан юзага келиши мумкин болтан 
ноаникликлар, карама-каршиликлар устида назарий бахс, 
киёслашлар килиш имконига эга булади.

Назарий тахлил ва умумлаштиришнинг яна бир услуби 
хужжат матери аллари устида ишлашдир. Жисмоний тарбия 
жараёнининг мазмун, ташкилий томонлари асосан машгулотлар 
учун тузилган режалар, уларни амалга ошириш учун дастурлар, 
ишчи дастурлар, машгулотларнинг технологик хариталари, 
машгулот (дарс)ларнинг конспектлар, мураббийлар, тарбиячи ёки 
укитувчиларнинг кундаликлари, хафталик, ойлик, чораклик, 
йиллик хисоботлар ва шунга ухшаш ларда ифодаланади.

Албатта, улар жисмоний тарбия амалиётининг машгулот 
ларини назарда тутган холда тузилади, ёзилади. Уларни илмий 
жихатдан чукур урганиш оркали тадкикотчида кутилмаган илмий 
фаразлар, хал килиниши лозим булган муаммолар ёки уларнинг 
ечимига оид натижалар, хулосаларни урганиш имконияти юзага 
келиб колиши мумкин.

Масалан, жахоннинг кучли спортчиларини тайёрлаш ва 
уларнинг катта спорт натижаларига эришишдаги шугулланиш 
режаларини солиштириш, малакали спортчиларнинг кунда 
ликлари, хафталик, ойлик, йиллик жисмоний юкламалар нинг 
хажми, микдори, бажариш интенсивлиги ва бошкалар тадкикот 
чига изланишлари учун манба булиб хизмат килиши мумкин.

Илмий тадцицот учун мусобаца материаллари, уларнинг 
хисоботлари, куп йиллик тренировка машгулотларининг 
хужжатлари, уларнинг натижаларини тахлилий урганиш хам 
илмий тадкикотлар объекта булиб хизмат килади.
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Илмий максадда тузилган турли хилдаги социологик 
тадкикотларда фойдала ниладиган суров анкеталари, уларни 
цайта ишлаш орцали олинган натижа лар9 януний хулосалар 
д\ам хужжат материаллари булиб хизмат килади.

3.2. Педагогик кузатиш илмий тадкикот методи

Тадкикотчи куллаётган бу услубиётнинг ижобий томони 
шундаки, изланувчининг узи тадкикотда айнан иштирок этмайди. 
Тадкик килинувчиларни тадкикот утказилишидан хабардорлиги, 
тадкикот натижасига салбий таъсир килиши тадкикотлар утказиш 
амалиётидан маълум.

Хдётдаги оддий кузатишдан фаркли уларок, тадкикот олиб 
боришда фойдала ниладиган бу услубиёт кузатиш предметини 
аник ажратиб уРганада> кузатилаётган ва ундан кутилган, 
аникланган далилларни тезлик билан хисобга олиб, лозим булган 
тизимга солади, кайта ишлайди ва уни изланиш жараёнида 
куллаши осон кечади. Махсус баённомалар, ёзувдаги шартли 
ифодалагичлар тадкикот жараёнининг кечишини осонлаштиради.

Барча илмий кузатишлар натижаси кузатувчининг шахсий 
кобилиятигагииа боглик булмаслиги лозим, чунки урганилаётган 
далиллар, уларни натижалари купчиликда турлича фикр косил 
булишига олиб келади.

Бу услубиётнинг кулай томони шундаки, бир вактнинг узида 
бир неча кузатувчи белгиланган объектни кузатиши ва 
натижаларни солиштириб аник хулосалар чикариши учун 
имконият яратилади. Педагогик кузатиш илмий тадкикот услуби- 
нинг тадкикотчига кулайлик тугдирувчи ижобий томонларидан 
бири шундаки, жараёнга техник воситаларни куллаш, улардан 
фойдаланишни йулга куйишнинг мумкинлигидир.

Кузатиш жараёнида содир булган бахсли, мунозарали 
холатларни олинган сурати, киносёмка, видео, магнит тасмаси 
ёзуви ва бошкалар оркали кайта кузатув ларни уюштириб бахсли, 
мунозарали хулосаларга лозим булган тузатишларни килиш 
мумкин булади. Энг мухими, хулосаларнинг объективлигига 
эришишнинг мумкинлиги, харакатларнинг ижрос'идаги камчи- 
ликлар ёки яигиликларни такрорий куриш имконини мавжуд- 
лигидир. Пекин катор спорт турлари, харакат фаолияти ва 
харакат актини бахолашда бахслар, мунозаралар килишга тугри
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келади. Хулосалар субъектов булиб якуний натажасига салбий 
таъсир килиш холлари хам учрайди.

Хозирги замон жисмоний маданият назариясида харакат 
ларнинг ижроси, бажарилишидаги айрим далиллар ва улар 
хакидаги хулосаларда ноаникликка йул куйилиши кузатилади.
Масалан, бадиий гимнастика, акробатика, сувга сакраш, 
фигурали учит ва бошкаларда харакатни ифодаланишининг 
баёни факат куз билан бахоланади. Кдтор хакамларнинг хар бири 
уз фикрини субектив холатда узича баён килади, умумий хулоса 
умумлаш тирилиб, cfnr якуний бахолар куйилади. Педагогик 
кузатиш илмий тадкикот методикаси тадкикотчи ёки 
кузатувчидан ута кучли салохиятни талаб килади.

Педагогик кузатиш илмий тадкикот услубида нисбатан кенг 
фойдалан ладиган услублардан бири, натижани аниц цисобга 
олиш услубиёпьчаридан бири х р о н о м е т р л а ш д и р .  
«Хроно» - вахт, «метр» - улчов демакдир. Бунда харакатни 
бажариш учун сарфланган фойдали ва фойдасиз вактга караб 
натижа тахлил килинади. Масалан, 800 метрга югуришда хар бир 
100 метр учун сарф булган вахт ёки даре, тренировка 
машгулотининг бошидан охиригача машгулот зичлигини 
анихлаш махсадида машгулотнинг асосий вахта самарасига бахо 
бериш учун хрономерлашдан фойдаланилади.

3.3. Илмий тадкикотларда тажриба (эксперимент) методи

Илмий текширишнинг бу методи факат тадкикотчи 
томонидан уюштирила ди ва тажрибада тадкикотчининг узи 
актив аралашуви оркали олиб борилади. Бу метод урганилаётган 
жараённи махсус, сунъий яратилган шароитда ёки уткази лган 
тажрибани яна кайтадан такрорлаш учун имконият яратилиши 
билан хулай. Услубиётнинг кимматли томони хам шунда. Салбий 
томони хам йук эмас.

Илмий тадкикот жараёнида утказилаётган тажриба учун 
махсус шароитни сунъий яратишда тадкик килиниши лозим 
булган назоратдаги масалага оид булма ган, кушимча муаммолар 
Хам юзага келиши мумкин. Бу илмий тадкикот методи касининг 
салбий томонидир.
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Тажрибани объектив утказиш амалиётида табний, модуля и 
ва лаборатория тажрибалари, деб номланган хилларидан 
фойдаланилади.

Табиий тажриба(эксперимент) тадкик килинаётган 
назоратдаги масала хаётий шаро итда кандай холатда учраса, 
фойдаланилса, хулланилса, айнан уша холатда олиб борилади. 
Утказилаётган тажрибадан унинг иштирокчилари бутунлай 
бехабар булсалар, тажриба натижаси шунчалар самарали булиши 
илмий- тадкикотларнинг шу услубидан фойдаланишда 
исботланган.

Мисол тарикасида утказилган бир тадкикот мазмунига 
туосгайлик: бир мактабнинг икки синфидаги жисмоний тарбия 
дарсларида дастур материалини узлаштирилиши анъанавий 
укитиш услуллари билан, бошкасида эса, махсус танланган 
услубиётлар билан олиб борилиб, натижани таккослаш оркали 
кайси синфда самарадорлик юкори булганлигини аниклаш керак 
булиб колди.

Назорат гурухидагилар утказилаётган тажрибадан тулик 
хабардор булиб, кузланган натижа нимадан иборат эканлиги, 
бажарилаётган машкларнинг кулланишига оид билимларга эта 
эдилар. Тажриба гурухи од'атдагидек шароитда, машгулотлар 
Кандай тартибда утказилса, шундай мухитда шугулландилар. 
Натижа, ижобий томонга усиш табиий шароитда 
шугулланганларда самарадоррок булганлиги кузатилди. Назорат 
гурухи укУвчилаРи тажрибага уз лари сунъий аралашиб, 
натижаларини яхшилаш максадида тадкикот дастурида назарда 
тутил маган кушимча машгулотларга катнаганликлари, тажриба 
жараёнида тавсия килинмаган воситалар, услубиётлардан 
фойдаланганлиги сабабли тадкикот дастуридан чикиб, сунъий 
силжишларга сабаб булдилар.

Модулли эксперимент методидан фойдаланишда кузатувчи 
хаётда учрай диган оддий шароитдан бир оз узгарган мухитни 
яратиб тажриба утказади.

Масалан, мушак кучини устиришда спортга янги келганлар 
билан иш олиб борилиб, улар хафтада уч марта, алохида 
гурухларга булиниб, биринчи гурухи ётган холатда штангада 
машк килиш, иккинчи гурухи эса узининг танаси огирлигидан 
фойдаланиб, учинчи гурухи факат гантел кутариш билан 
олдиндан тузилиб, шугулланиш учун тавсия килинган
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машцлардан фойдаланиб маълум, белгиланган муддат давомида 
машк киладилар.

Х&р кайси гурухнинг модули алохида (штанга, гавдаси 
огирлиги, гантел) булиб, бажариладиган машклар факат елка 
камар мушакларининг кучини орттиришга йуналтирилган.
Экспериментдан с^нг натижалар таккосланиб, самара берган 
модул ва унинг машклари ва фойда ланилган услубиётларнинг 
эффекти эълон килинади ва ундан амалиётда фойдала ниш тавсия 
килинади.

Лаборатория экспериментида шугулланувчилар кундалик 
Хаётий шаро итда, амалиётида кам учрайдиган холатдаги 
тажрибаларни йулга куяди. Сунъий равишда эксперимент 
утказиш мухити, шароити хаётда учрайдиган холат юзага 
келтирилади ва уРганилиши лозим булган муаммонинг 
тажрибаси утказилади. Масалан, жисмоний тайёргарлиги тенг 
икки гурух олиниб, улардан бирининг машгулоти лабораторияда, 
иккинчисиники эса оддий табиий шароитда олиб борилади.

Бу тажрибанинг кулайлиги тажрибанинг лаборатория 
шароитида янгитдан такрорлай олиш мумкин эканлигидадир. 
Услубиётнинг салбий томони тажриба утказув чининг тажрибада 
айнан узининг иштироки булиб, тадкикотчини объектив 
булмаган якуний хулосаларга хам олиб келиши мумкин.

3.4. Математик хисоблаш илмий тадкикот услубияти

Дозирги кунда утказилаётган илмий-тадкикотларнинг нати- 
жаларини ишончлилигини аникдаш, уларни киёслаш, тасдиклаш 
ва бошкаларда фанларнинг барчасида тадкикот лрнинг математик 
Хисоблаш услубиётларидан кенг фойдалан илмокда.

Атрофимизни ураб олган вокеа-ходисалар, хар кандай 
жараёнларнинг икки томони -  сифат ва микдор томони мавжуд. 
Маълумки, математика вокеларнинг абстракт шаклдаги микдор 
томонини урганади. Шунинг учун хам математик услубиятлардан 
фойдаланишдан воз кечиш тадкикотчини масаланинг факатгина 
бир томонини -  сифат томонинигина урганишга, бошкачасига 
айтганда, у ни тула ургана олмасликка махкум этади. Тадкикотга 
бундай ярим-ёрти ёндашиш оркали урганиладиган, тадкик 
этиладиган муаммони аниклаш, максадни белгилаш этапи дагина 
йул куйилиши мумкин. Пекин тадкикот жараёнини олиб боришда
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социологик, ижтимоий-иктисодий, тарихий, тиббий, биологик ва 
бошка катор фанларига оид муаммолари буйича олиб борилиши 
билан бошка фанларидан ажралиб туради.

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани таълим- 
тарбия жараёнинг - назарий тахлил ва умумлаштириш, педагогик 
кузатиш, эксперимент (тажриба) ва математик хисоблаш, сухбат, 
интервью, социологик тадкикот ва бошка услубиятлардан тарбия 
жараёнининг турли муаммоларини урганишда фонда ланилади.

Соха буйича тадкикотлар куламининг кенгайиши, кушма 
фанларнинг тадкикот услублари, айникса, физиология, антропо 
логия, биохимия, психология ва ижтимоий-тарихий йуналиш 
ларнинг изланиш услубларидан фойдаланиш эхтиё жини юзага 
кел тирмокда.

Профессор Ф.А. Керимовнинг (2004) “Спорт сох^асидаги
илмий тадци
магистрантлари 
ишлари - маъруза, рефератлар, 
такриз, илмий рефератив 
иши(монография), автореферат

цотлар номли жисмонии маданият 
учун ёзилган дарслигида илмий-тадкикот

илмий макола, монография, 
шарх( обзор), тадкикот 

магис трлик, докторлик 
кулланмалари ёзиш, сухбат,диссертациялари, дарслик, укув 

интервью ва суровномаларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш 
усуллари тарзида олиб борилиши мумкиплиги хакида 
маълумотларидан тулик фойдаландик ва улардан фойдаланишни 
тавсия киламз21.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний маданият назарияси ва услубиёти фанининг 

тадкикотлар олиб бориши мумкин булган йуналишлар ва 
уларда кутариладиган муаммолар.

2. Илмий дадкикот ишларининг шакллари.
3. Реферат, автореферат, илмий рефератнинг мазмуни ва бир 

биридан фаркланиши.
4. Тезес, илмий макола, такризларнинг таснифи.
5. Библиография, библиографмк тавсифнома.
6. Монография, диссертация ва уларга такризлар ёзишга оид 

бил им л ар.
7. Сухбат, интервью, суровномалар утказиш.

21 Керимов Ф.А. Спорт сохасидаги илмий тадкикотлар. Т.. «Zar qalam». 2004. -84 с.
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Мустакил таълим мавзулари
1. Назарий тахлил ва умумлаштириш илмий тадкикот 

услубиётининг таснифи.
2. Педагогик кузатиш илмий тадкикот услубиётининг таснифи.
3. Эксперимент (тажриба) илмий тадкикот услубиётининг 

таснифи.
4. Математик хисоблаш илмий тадкикот услубиетининг 

таснифи.
5. сухбат, интервью, социологик тадкикотлар утказишнинг 

илмий тадкикот услубиётларининг таснифи.
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Т У Р Т И Н Ч И  Б О Б

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНГАНЛИК

Жисмоний ривожланиш назарияси масалалари билан катор 
йиллар давомида тадкикотлар олиб борган машхур рус 
антропологи В. В. Бунак нинг (1960) фикрича: жисмоний 
ривожланганлик, организмнинг жисмо ний ишга
ярокдилигининг алох^ида шар пи и чегараси, жисмоний кучи 
нинг зщираси, ишчанлик самарасининг тупламидир - деб 
таъриф берган22.

Сунг унинг касбдошлари атокли рус олимлари М.И.Корсун- 
ская (1963), П.Н. Башкиров (1964)лар тадкикотларининг махсули 
сифатида тушунчага: Жисмоний ривожланганлик организм
нинг морфофункци опал ривожланиши”нинг хусусияти булиб, 
массанинг мустах^камлиги (“пишикдиги), унинг механик- 
тузилишининг сифатидир” деб илмий таъриф бердилар23.

Хрзирги кун жисмоний Маданият таълими ва тарбиясига оид 
махсус адабиётлар -  дарсликлар, укув кулланмалари
(Л.П.Матвеев, 1991, Б.А.Ашмарин, 1994, А. Абдуллаев,
Ш.Ханкельдиев 2005, Ю.М. Юнусо ва(2005) ва бошкалар) да 
“инсон орган измининг аста — секинлик билан табиий 
шаклланиши, ривожланиши, ташци курини ши, шакли хдмда 
хизматининг узгаришии жараёнига жисмоний ривожланиш ” 
деб караш лозимлиги уктирилган.

Айтишларига кура организм канчалар тула, микти булса 
унинг уму мий кучи шунчалар юкори(катта), тана чузик, 
пишиклиги кузга ташлан маса унинг акси, жисмонан яхши 
ривожланмаган деб хисобланган. Табиийки, бундай таркибий 
жихатлар тана тузилишининг факдт структу равий -  механик 
хусусиятлари билангина аникланмай унинг хаётий фаолиятини 
бошка катор курсаткичлари: асаб тизимининг типлари, 
гармония статуей, метоболи змининг индивидуал 
хусусиятлари ва бошкалар билан бахоланади.

Наслдан-наслга утадиган табиий, хаётий кучлар, инсон 
жисмининг кобилиятлари, жисмоний ривожланишга замин

22 Морфология человека, под. ред. Б.А.Никиткж и В.П.Чтецова, уч. пос., 2-е изд., 
издательство МГУ, 1990, 344* с.
23 Худди шунинг узи 67-68 сахифалар
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яратиши В.В.Бунак бошлик олимлар гурухининг утказган 
тадкикотларлари натижаларидан маълум. Кундалик мехнат 
фаолияти, спорт хаётида юкори натижаларга эришиш жисминий 
ривожланганлик билан богликлиги, рекордлар ёки бошка 
жисмоний готуклар хар ким учун насиб булавермаслиги 
такидлаганлар.

Жисмоний мехнат билан шугулланувчиларнинг мушаклари 
айтарли даражада жисмоний юклама курган, машкданганлиги 
сабабли сезиларли даражада ривожланган булади, юрак томир 
тизими, нафас органлари ва жисмининг бошка аъзолари юзага 
келган кийинчилик ва нохушликларни анча осон енгади. Кайд 
килинганлардан келиб чикиб шуни айтиш лозимки, ташки 
куринишнинг шакли - буйи -  басти унинг келишганлиги 
жисмоний ривожлан ганликнинг талаб даражасида эканлиги 
эмас, балки тана тузилишининг факат структуравий -  механик 
хусусиятлари билангина аникланмай унинг хаётий фаолиятини 
бошка катор курсат кичлари: асаб тизимининг типларщ 
гармонал статуей, метоболизмининг индивидуал
хусусиятлари ва бошкалар билан бахоланади24.

Кундалик турмуш тарзи, мехнат фаолияти, айникса, бир хил, 
кунгилга тегиш даражасида такрорланадиган, ортикча мускул 
энергияси ёки хис хаяжонли зурикишни юзага келтирадиган 
мушаклар фаолияти билан боглик ишлар, индивиднинг касби -  
хунари, уларнинг жисмоний тайёргарлигигагина эмас, унинг 
жисмининг ривожланганлигига -  буйи-басти, кадди-комати, 
хушбичимлиги, вазни, касбига оид харакатларида иштирок 
этадиган мушаклари, пайлари, тана скелета суякларининг айрим 
гурухларига хам ижобий, айрим холатларда эса бутунлай салбий 
таъсир этиши кундалик турмуш тажрибасида аникланган.

Пекин, уз организмининг жисмоний ривожланишига бефарк 
булма ганлар, сидкидилдан тизимли, максадга мувофик равишда 
мунтазам, жисмо ний машклар билан максадли, жисмоний 
ривожланганлигининг даражаси, унинг курсаткичларини 
биологик ёши талабларига мувофиклаш тириш максадида 
шугулланиш, машгулотларга катнаши оркали умри давомида 
ортикча вазн, бе^Ьонов ташки куриниш (корин солиш, вактидан 
олдин букчайиб колиш, харакат координациясидаги нуксонлар ва

24 Морфология человека, под. ред. Б.А.Никитюк и В.П.Чтецова, уч. пос., 2-е изд., 
издательство МГУ. 1990. 344. с.
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бошка лар)дан холи буладилар, кийган кийими узига ярашади, 
юриш туришидаги файзни, салобатни йукотмайди, айникса энг 
мухим ички аъзоларининг фаолиятида вактидан олдин 
бузилишларни содир булишининг олдини олади.

4.1. Инсон жисмининг ривожланишини туркумланиши

Жамият аъзосининг жисмоний ривожланганлигига мавжуд 
ижтимоий тузум, ундаги мухит, ижтимоий шароитнинг таъсири 
мухим роль уйнаган лиги хозирги кунда уз исботини топган. 
Азал-азалдан инсонлар уз жисми нинг ривожланганлиги устида 
бош котириб у3 даврнинг мавжуд шароити, мухити, назарий 
билимлари захирасига таянганлар.

Тарихий материаллар, кадимги юнонлар тиббиёти 
асосчиларидан бири Гиппократ (бизнинг эрамизгача 460 -  377 й.) 
инсон организмини турли касал ликларини даволашда унинг 
танаси конститутцияси -  жисмоний ривож ланганлигини 
хисобга олиш кераклигини такидлаган ва уни бирнеча типга: 
яхши ва ёмон, купли ва кучею, куруц ва нам (хул), бушашган ва 
диркиллаган деб типларга ажратган.

Организмнинг усиши ва ривожланиши — бу мураккаб жараён 
булиб, хужайраларда содир буладиган модда алмашинуви билан 
боглик. Хужайраларнинг купайиши, шаклланиши, етилиши ва 
хужайра таркибига кирувчи тузилмаларнинг такомиллашуви 
инсон жисмининг ривожланишида мухим рол уйнаши илмий, 
назарий асосига эга.

Организм ривожланиши боскичларини олимлар турлича 
таснифла ганлар, расмлар, чизмаларда ифодалаганлар ва инсон 
зотини жисмоний ривожланганлигининг стандартлари устида 
бош котирганлар.

XIX-XX аерлар чегарасида “генерализациялаш” (купсонли 
иштирокчиларнинг умумий курсаткичларини уРтачасини 
хисоблаб чикариш услубиёти)деб номланган метод оркали, факат 
бир хил ёшдагиларни эмас, турли хил ёшдагиларнинг индивидуал 
хамда бир неча гурухларнин г жисмоний ривожланганлиги 
курсаткичларни умумлаштирилиб ривожланган ликнинг 
стандартлари яратилган хамда уларни ривожланганликларининг 
даражаси хаки да фикрлар билдирилган.
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Жисмоний ривожланганликнинг стандартлари нима учун 
кераклигини исботлашга хожат борми, албатта йук. Чунки 
жамият тараккиёти факат ишлаб чикариш махсулотларинигина 
эмас, инсон учун кундалик турмуш тарзида зарур булган барча 
нарсаларнинг стандартига эхтиёж сезади ва уларга мухтож. 
Масалан, оддийгина иш жойи, машгулот утказиладиган 
жойининг жисмоний ривожланганлик стандартларига 
мослаштирилмаганлиги - жихозлар улчами, уларнинг фаолият 
учун кулайлиги, утириш туриш, иш жойида харакатланиши учун 
мосланганлиги, ёруглиги, хаво алмашинуви ва х.к.ларнинг 
барчаси ишчининг жисмини ривожланганлигини хисобга олишни 
таказо этади. Жисмоний ривожланганлик курсаткичларига караб 
хорижда тикилган пойафзал сизга мос келиши ва келмаслиги, 
тикилган костюмни улчами ва бошкалар. Жисмоний 
ривожланганликни хисобга олмас лик ёки унга эътиборсизлик 
факат индивидни, уни иш хонаси, мамлакатини гина эмас бутун 
башарият иктисодиётига хам салбий таъсир курсатади.

Шунинг учун танамиз аъзолари ва унинг булакларининг 
(унинг кисмларини) ривожланганлиги даражасининг улчами 
олинади. ^озирги кунда киркдан ортик морфологик улчамлар 
оркали индивиднинг жисмоний ривожланганлигнинг даражасига 
- бахо берилиши урфга айланган.

Спортда, харбий хизмат учун харбийлар сафига танловларда 
танамиз аъзола рининг мувофиклиги (пропорцияси), унинг 
массасини ташкил этувчи таркибий кисмлар, уларнинг курсат- 
кичларни эътиборга олиш ва айникса жахоншумул натижаларга 
эришиш учун куп йиллик мехнат бесамар кетмаслигини 
эътиборга олиб спортчининг соматотипини аниклаш таказо 
этилмокда.

«Соматотип» атамаси мазмунида инсон конструкция- 
сининг морфологик курсаткичлари ифодаланади.

Жисмоний ривожланганлик - табиий жисмоний ривож- 
ланганлик, умумий жисмоний ривожланганлик, махсус 
жисмоний ривожланганлик, умумий касбий ва махсус касбий 
ривожланганлик деб туркумланади.

Табиий жисмоний ривожланганлик индивидни кичик 
ёшидан то кариликкача булган давридаги ривожланганлигининг 
даражаси тушунилади. Шу кунгача инсоннинг паспорт ёши
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буйича норма деб белгиланган стандарт лари ишланмаган, 
ишлашга уринишнинг фойдаси хам йук.

Хрзирги кунда табиий жисмоний ривожланганликнинг 
назорати назорат килинувчининг ёши нечада булса шу ёши учун 
хос булган ривожланишида юзага келган, келадиган ёки мехнат, 
касби-хунари хусусиятидан келиб чикиб содир буладиган 
касалликлар туфайли кутиладиган огишларни аниклаш учун 
утказилади.

Умумий жисмоний ривожланганлик оркали одатда 
организмнинг жисмо ний етуклигинит назорати олиб 
борилади. Тиббий назоратдан ташкари тананинг булаклари ва 
морфо-функционал тизимларининг хизмати назоратини йулга 
куйиш, жисмоний ривожланганликнинг назоратини амалга 
ошириш демакдир.

Инсон жисми булакларининг узига яраша, меъёрида 
ривожланганлиги, юрганда гавда мувозанатини тугри ушлаши, 
оёклар, куллар харакатида тежам корлик, уларни юриш 
пайтидаги харакатини бошка аъзолари билан мувофиклиги, сон, 
болдир мушакларининг ташки курин и ши, мушакларини, 
суяклари узунлигига мувофиклиги ва бошкаларда намаён 
булишини гувохи буламиз.

Умумий ва махсус-касбйй жисмоний ривожланганлик. 
Жисмоний ривож ланганлик умумий ва махсус касбий деб 
фаркланади. Бундан ташкари, тана аъзоларининг мутаносиб 
(симметрияси) ривожланишининг бузилиши - сон суяги ва бошка 
суякларни меъёридан узунлигй, болдир суягининг кискалиги ёки 
узунлиги, кул тирсаги суягини елка суягига мос эмаслиги ва 
боищалар умумий жисмоний ривожланганликка салбий таъсир 
курсатиши, охир - окибат тана харакатларининг куриниши ва 
уларнинг бажарилишида нокулайликлар, ярашмаган, бесунакай 
харакатларга сабаб булиши мумкин. Жисмоний тарбия 
амалиётининг машгулотлари (дарслар, махсус машгулотлар, 
тренировка, даволаш тиббиёти ва согломлаштириш жисмоний 
маданияти машгулотлари)да кайд килинган н}ч<сонлар 
коррекцияланади.
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Масалан, касбий жисмоний ривожлангашшк физиология 
нуктаи назаридан уз касби талабларидан келиб чикиб касб эгаси 
организмини касбий жисмоний ривожланганлигига белгиланган 
талабларни куяди. Касби, хунари таказо этадиган мушаклар
харакати, организмнинг усиши, ривожланиши ва шаклланишига, 
албатта, уз таъсирини утказиши амалда исботланган*

Чевар, косиб, тУкувчи, укитувчи, инженер, врач, спортчи- 
штанга кутарувчи, гимнаст, енгил атлетиканинг марафончиси, 
волейболчи, баскетболчи, футболчиларни куз олдимизга 
келтирсак, уларнинг жисмоний ривожланганлигига кура узига 
хосликка - буйи баланд ёки паст, уртача, йугон, ингичка х.к. лиги 
касбий харакатларни бажаришда керагидан ортикча зурикишлар 
килиш, кувват сарфлашларни олдини олади, касбий харакатларни 
бажариш учун кулайликлар яратади.

Бундай хусусийлик касб эгасининг жисмоний ривожлан
ганлигига алохида талаблар куяди. Уларни билмаслик индивид 
организмининг мавжуд касбий харакат лари ёки мехнат малакаси 
таркибидаги харакат захираларидан фойдаланиш имкони ятини 
бермайди. Фойдаланилмай, юзага чикмай колган касбий -  
жисмоний ривож ланганлик захиралари мамлакат иктисодиётида 
моддий неъмат яратишда, спорт фаолиятида катта зиён етказиши 
мумкинлиги хозирги кунда исботланган.

Махе у  с коррекцияловчи (тузатишлар цилувчи) жисмоний 
ривожлан ганлик тушунчаси хам мавжуд. Танамиздаги 
жисмоний ривожланиш жараёни даги юзага келган нуксонлар, 
камчиликлар, масалан, елка камар мускулларидаги нуксонларни 
тузатиш, йукотиш максадида уша мускул гурухдари учун 
алохида машклар билан тъеир курсатиш жараёни тушунилади ва
кайд килинган камчиликларга таъсир этиш йулга куйилади.

Жисмоний ривожланиш, жонли тилда хозирги кунда 
жисмоний мада нят таълими жараёни амалиётида асосли, айрим 
Холатларда эса асоссиз кулла нилаётган катор -  “жисмоний 
етуклик”, “жисмоний камолот”, “хар томон лама жисмонан 
риввжланганлик’1 ва бошкалар каторидаги, мазмунига аниклик 
киритилиши лозим булган тушунчалар сифатида фойдаланил-
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мокда. К а̂йд килинганларнинг таърифи, мазмуни тулик илмий, 
назарий, асосланишини кутмокда.

Жисмоний баркамоллик. Шарк, мутафаккирлари маънавий 
бой, жисман баркамол, комил инсон масаласига алохида эътибор 
берганлар. Комиллик фазилатларидан энг улуги инсоннинг 
жисмининг баркамоллиги эканлигини улуглаганлар. Шахснинг 
матонати, диёнати, риёзати, ханоати, илми, сабри, интизоми, 
нафси, виждони, хакконийлиги, назари, ибрати, иффати, хаёси, 
идроки, заковати, иктисоди, итоати, хакшунослиги, авф эта 
олиши, ватанни севиши каби ижобий хислатларга факат соглом

^  25жисм, тани-сихатлилик орхали эришилади део каралган .
Жисман баркамоллик-тарихан узгаРи^ турадиган хар 

кандай давр учун узининг мукаммал таснифига эга булган 
тушунча тарзида турлича талкин килинган. Чунки жисмоний 
камолот идеалида ахолининг иктисодий шароити, ижтимоий, 
хаётий дунёхараши ифодаланган. Пекин асрлар давомида 
жисмонан баркамол авлод тДр'бияси мавжуд жамиятда объектив 
имкониятлар ва шароитни юзага келмаганлиги сабабли, абстракт 
гоялигича холиб, реал хакихатга айланмай колган.

Жисмонан баркамоллик саломатликнинг ва жисмоний 
сифатлар ривож ланганлигининг меъёрини хаётий шароитда энг 
мукам м ал иги, организмнинг ишлаш, яшаш шароитидаги турли 
хилдаги индивидуал фаолиятларга тайёрлиги, ташхи мухитнинг 
нохулай холатларига тез мослашувчанликга эришганлигини 
курсатувчи хар томонлама жисмоний тайёргарлик даражаси 
хахидаги тарихан шаклланган тасаввурдир* 26.

Жисмоний баркамоллик мехнат, жамоатчилик, харбий ва 
одамларнинг ижодкорлик фаолиятларини узок давом этиши 
талабларига нисбатан оптимал холат сифатида жисмоний тай 
ёргарлнк, жисмоний ривожланганлик талабла рига жавоб бериши 
лозим. Айрим адабиётларда жисмоний баркамоллик жисмоний 
камолот тушунчаси билан алмаштиришга уриниш лар 
кузатилмокда(Ф.А. Керимов, О.В.Гончарова ва бошкалар).

ъ  А.Авлоний 'Турки гулистон ёхуд ахлок” Тошкент "Укитувчи'’ ! 992. 13-бет
26 Физическая культура: Практ.пособие/ Б.И. Загорский, И.П.Залетаев и др.-2-е изд., \
Высш.шк., 1989,-383 с.: ил. J

г; 
*Л;иiкА
I
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Жисмоний намолот шахсни гармоник ривожлантиришда 
аник маъно ва ижтимоий мохият касб этади. Факат жисман 
камолотга эришиш учун бажа рилган фаолият, машкланиш 
педагогик жараён сифатида бир томонлама лиликка олиб келиши 
амалиётда исботланган. Факат жисмоний машк билан 
шугулланиш, жисмонан камолот сари йул очса-да, бир 
томонламаликка етак лайди, гармоник тарбия элементлари - 
маънавий, маърифий, ахдокий, рухий, эстетик мехнат тарбиясига 
салбий тасир курсатиши мумкин.

Жисмоний камолот -  баркамоллиликнинг куйи бощичи 
шахсни гармоник ривожлантиришда аник маъно ва ижтимоий 
мохият касб этади. Факат жисман камолотга эришиш учун 
бажарилган фаолият, машкланиш педагогик жараён сифатида бир 
томонламалиликка олиб келиши амалиётда исботланган. Факат 
жисмоний машк билан шугулланиш, жисмонан камолот сари йул 
очса-да, бир томонламаликка етаклайди, гармоник тарбия 
элементлари-маънавий, маърифий ахлокий, рухий, эстетик 
мехнат тарбиясига салбий таъсир курсатиши мумкин.

4.2. Жисмоний ривожланининг объектив конуниятлари ва
даврлари

Махсус адабиётларда оганизмнинг жисмонан ривожланиши 
куйидагича даврланмовда. Улар: а) ривожланишни шидатли 
(юцори даражадалиги) даври; б) нисбатан стабиллашган 
(барк;арорлик)лиги даври; в) инсон жисми имкониямларининг 
аста-секинлик билан пасайиши даври деб ажратилмокда.

Жисмоний ривожланишнинг кайд килинган даврлари 
табиатнинг объектив кону и л ар и га: а) хизмати ва тузилиши- 
нинг узгаришларни бир-бириии тацазо этиги; б) организмда 
аста-секинлик билан мицдор ва сифат узгаригиларини содир 
булиши; в) мууит ва организмнинг ривожланишини бир 
бутунлиги ва боилца цатор цонунларга буйсунади.

Бошкачасига айтганда, инсонни жисмонан ривожланиши 
объектив9 субектив ва биологик цонуниятлар мажмуасидан 
иборат.
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Булардан энг мухими му^ит ва организмнинг 
ривожланишини бир бутунлиги хонунидир. К̂ айд хилинган 
конунларни, масалан, ухувчилар жисмоний ривожланиши
жараенига хуллаганимизда, уларнинг ухиш шароити, мехнат ва 
мустакил ишлаши, дам олишини хисобга олишга тугри келади ва 
бу уз навбатида болаларнинг жисмоний ривожланишига белги 
ланган даражада таъсир курсатади.

Белгиялик олим А.Кегли 1836 йили инсон буйини 
усишининг цону ниятларини урганиш махсадида жисмоний

27ривожланганликни бахолаган .
Н.П.Гундобин томонидан 1906 йилда биринчи маротаба

«Турли ёшдаги болаларнинг ривожланиши хусусиятлари» номли
асарида “о н т о г е н е з ” ни - ривожланишни даврларга
ажратиш циклининг жадвалини тавсия килди.

О и т о г е  н е з  хар бир организмнинг оталанган тухум
давридан бошлаб то улимигача булган цикл ни уз ичига олади.
Биз, Л. П. Матвеев (1991) тавсия килган, индивидуал
ривожланиш жараёнинг даврларини эътибо рингизга хавола
килдик (3-расмга харалсин)

Бизнинг хар биримиз, хам аклий, хам жисмоний жихатдан
энг аввало, бировга ухшашимиз билан эмас, аксинча, бошка
бировга ухшамаслигимиз билан ажралиб турамиз, Мана шунинг

* *

номи индивид (индивидиум) деб аталади. Еки, яна хам соддарок 
килиб айтадиган булсак, шахе деб аталади. ХаР бир индивид учун 
фахат узигагина хос булган "инки беба^о дунё” сохибидир. 
Бундай инсон чинакам фидокорликка илмда, бадиий ижодда 
ижодкорликка кодир булади. ХаР биримиз хам шунга интиламиз. 27

28

27 Физическая активность человека/ Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. -К.: - Здоровья, 
1987,- 224 с.2ЯМатвеев Л.П. Теория и методика физической культурк. Учебник для институтов, физ. 
культурк. М. ФиС, 1991
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Ь Ж Т , ertopi трен ировклеи (С О  каеб-\>:нар 
а м а л и й ж и е мо i ж й i ай с рг арл и к (К \  А Ж I ')

У  му ми 11 ж и смой и й гайёртарлик 
(УЖ Г. СТ, КХАЖ Т)

УЖТ кшицнонжнемоннй мадам жег 
тр еннровк ас и (У ЖI , КЖ МТ) КX АЖ Г.

Реабидш шшялов нуна ш ш н.ш  и 
аллоилаш пф иш  жиемоний гарбия

4^v bid}) и он ;м таври - 9 ой 
v( ) м и ш к: I и к д а ври -  1 ciu t ач а
' Ь й Л  iU НК* ,1 ав })J il I) И (.ИЛ К, <Ж р I iiM'HT И К К Н.ШЧЧИ,

11 ёимача (книар) в а 12 банана (нал ба.шар)) 

У'емирлнк таври -  15 (16) tin
0Л
Глилик тавр и  -  20 ёш тан (21) ёш гачя

Ж ие мои ни нар кам от лик лавр»
35 ёшгача

Камолот ешм -  55 лап (а?л) ва 
60 (>ркак) ёш

К' а и  а е ш л ал и к  д а в р и 
-  74 ёш гама

Карилнк лаврн -  (90 носача) 
ва ушк умр керувчнлар

Ж  и с м «и и н |> ии «ж lafit i tnuiKi л 
М  и см m iiiii г ар Он и ж Лрленин и 
гаьенри (iiVi fm кош у радием 

чидиклар ин курса дкичлар  Стлан 
и ф о т а д а т  лн)

3-раем. Жисмоний ривожланишнинг даврлари
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В.А.Нагорний ва унинг шогирдлари 1960 йилларда 
онтогенезнинг таращиётини учти даврга ажратшит тавсия 
килади:

Усиш да ври - бу даврда организмнинг бутун морфологик, 
физиологик ва биохимик тизимлари шаклланади.

Емуклик даври - организмнинг бутун биологик хусусиятлари 
тулик етилади, ривожланади ва маълум вакт мобайнида 
^згармайди.

Кексайиш даври - тана хажмлари кичиклашади, маълум 
физиологик функциялари сустлашади.

Морфология, физиология ва биохимия муаммолари буйича 
утказилган бйр*нечта илмий конференцияларда инсон шахсини 
тугилишдан кейинги ривсЪкланиши даврларининг жадвали 
ишланган.Унга кура:

1) чакалокдик даври -1 кундан 10 кунгача;
2) кукрак эмиш (эмизиклйк) даври -10 кундан 1 йилгача;
3) эрта болалик даври - 1 ёшдан 3 ёшгача ;
4) биринчи болалик даври - 4 ёшдан 7 ёшгача;
5) иккинчи болалик даври - 8 дан 12 ёшгача (угил 

болаларда), 8 дан 11 ёшгача (кизларда);
6) етуклик даври (1-боскич) -22-35 (эркакларда), 21-35 

(аёлларда); (2-боскич) -36-60 (эркакларда), 36-55 (аёлларда);
7) кексалик даври - 61-74 ёш (эркакларда), 56-74 ёш 

(аёлларда);
8) карйлик даври -75-90 ёш (эркаклар ва аёллар);
9) узок у мир курувчилар - 90 ёш ва ундан юкори.
М.И Корсунскаянинг та^кикотлари усаётган организмнинг -  

эмизиклик, болалик, усмиРлик> ёшлик, йигитлик даврларидаги 
интенсив ривожланишида узига хосликнинг мавжудлиги, уларга 
кушимча-аждодларидан мерос генлар, ижтимоий иктисодий 
мухит ва шароитнинг таъсири билан богликлигини асослаб 
берди.

Инсон жисмининг ривожланиши ва унинг функционал 
Холатини бир маромда ушлаши 40 ёшгача давом этиши, сунг 
аста-секинлик билан ривожла нишининг «кия чизиги»нинг 
пасайиши Халкаро “Умр бокийлик муаммо лари” института 
олимлари томонидан( «Иммортология» - бокий умр куриш 
муаммолари билан шугулланадиган фани оркали) исботланди.
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Аслида муаммо жисмоний фаоллик билан богликлиги, унга 
эътибор сизлик “вактидан олдин” ва “касаллик 
туфайли”(патологик) кариш жараёнига хам таьсир этиши 
мумкинлиги хозирги кунда аник, исбот талаб килмайди.

Кайд килинганлардан келиб чикиб шуни айтиш лозимки,
эришилган жисмоний ривожланганлик, жисмоний 
тайёргарликнинг даражасини узок муддат давомида бир хил 
ушлашга эришиш, инсоннинг хаётий фаолияти ва сотом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятининг билимларидир.

Соха бакалаври умумий ва махсус-касбий жисмоний 
ривожланганлик, унинг объектив конуниятлари, жисмоний 
ривожланишга таъсир этишнинг кулай даври - “онтогенез” ва 
унинг даврлари: она корнидаги хомила (перинатал) даври ва 
тугилиб дунёга келган кунидан сунгги (постнатал) давридаги 
жисмоний ривожланишнинг мазмуни, воситалари, 
ривожлантириш методлари билан боглик махсус назарий ва 
махсус амалий касбий тайёргарликга эга булиши ДТС нинг 
талаблари таркибида жой олиш лозим.

4.3. Жисмимизнинг ички аъзоларини ривожланганлиги
даражаси

Жисмоний ривожланганликнинг мукаммаллиги ички аъзо- 
лари мизнинг ёшига мос даражада ривожланганликка эгалиги 
билан узвий боглик. Шунга кура организмнинг асосий 
органларидан бири юракнинг хизмати ва унинг вазифаларига 
тухталамиз.

Тирик организмнинг хаёти юракнинг биринчи кискариши 
билан бошла нади хамда мияга охирги кон куйилиши ва юрак 
мушакларининг охирги кискариши билан тугайди,

Ички аъзоларимиз (вегитатив аъзолар)нинг хизматга 
тайёргарлиги даражаси 18-20 ёшга борганда шаклланиб булади ва 
уларнинг узаР° мутаносиб фаолиятлари юкори даражага 
кутарилади. Функциясига кура уларннгорганизми катта хажмдаги 
жисмоний ва спорт ишларига тайёрлигиа зарурий далиллар бор.

Харакат сифатларидан чидамлиликни намаён булишида ички 
аъзолари мизнинг фаолияти мухим ахамиятга эга. Инсон учун энг 
зарур булган чидамлиликни ривожланиши катталарникига 
нисбатан 85% га, 20-29 ёшга бориб бу курсаткични ривожланиши
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энг юкори даражага етади. Шунга кура талабалик ёши даври 
турли хилдаги чидамлиликларни ривожланишига кулай давр 
хисобланади. Бу даврида организм нисбатан юкори ишчанлик 
кобилиятини, аьло даражадаги хизмат фаолияти фаоллигини 
саклаб колади.

Талабалик ёшида организмнинг жисмоний етуклиги 
даражаси айтарли юкори, физиология нуктаи назаридан маромига 
якин, кувватининг шаклла ниши узининг “чуккиси”га, 
организмни турли фаолиятларга жавоб бериши даражаси 
(реактивлиги) максималга якинлашади, артериал босим зарур 
булган оптимал боскичга чикади, коннинг таркиби кислородга 
ута бойиган даври хисобланади ва бошкалар.

Ривожланишнинг 17-18 ёшидагилик даврида харакат 
функцияларини хар томонлама такомиллашуви йулга куйилиб 
улгургагшиги, унинг даражасини айтарли даражада ошганлиги, 
бу ёшдагиларнинг айримларида эса хали ривож ланганишни 
тугамаганлигига хам гувох булдик. Чунки бу жараён ута 
индивидуал.

Тезлик курсаткичларининг ва муишклар цисцариши кучи- 
нинг шаклланиши ички аъзоларимиз функцияси мазмунини 
ташкил этади. Харакат сифатларининг ривожланши хам бир 
маромда кечмайди. Агарда, бир маромда кечганда турли хилдаги 
мушакларнинг нисбий кучи 17 ёшга етганда шаклланиб улгурар 
эди.

Айрим муаллифлар (Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецовлар. 2003, 
Ю.И.Евсеев, 2008; ва бошкалар) талабалик даври харакат 
имкониятларинй ривожла нишининг хамда психиологияси, 
организмнинг морфологиясига оид курсаткичларининг ривожла 
нишини чегараси даври деб карамокдалар29.

Пекин бу этап спорт тури ва спортчининг индивидуал 
хусусиятига караб нисбатан бошкачарок хам кечиши мумкин. Бу 
даврда ёшлар зур бериб укиши, мехнат килиши, касб-хунар 
эгаллаши ва илм-фан билан шугулланишлари учун катта имко 
ниятларга эга булади л ар.

Энергия сарфланими худди катта одамларникидек тана 
массаси бирлиги учун суткасига 22-24 ккал/кг га етади . Бу вактга

70Евссеев Ю.И., “Физическая культура5', уч. пос., изд. 5-е, Растов -  на Дону. “Феникс55, 
2008.
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келиб турли хилдаги мушаклари гурууи нинг ривожланиши катта 
ёшдагилар учун лозим булган шаклу-шамоилга кирган булади.

Бирданига т анасининг м ассасига  нисбатан кучининг 
ортганлиги, харакат тезлиги ва бошка курсаткичларида активлик 
кузга ташланади, щ рак ат  - таянч аъзолари  эса барча хилдаги 
хизматларни бажаришдаги кагга юкламаларга хам дош бераолади 

Ю р а к хаётимизни саклаб турадиган, умримизни 
кискартирувчи ёки узайтирувчи, организмнинг асосий ички 
аъзоларидан бири юракнинг ривож ланганлиги  хар бир 
индивидда турлича.

Еш йигит юрагининг ишлаши кекса одам юрагининг 
ишлашидан, касал юракнинг ишлаши соглом юракникидан, машк 
килинган юрак машк килинмаганидан фарк килади. Бу конуният.

Бундай конуниятларни билиш учун юракнинг тузилиши, 
унинг ишлаши, юрак кон - томир тизими деб, умумий ном билан 
аталувчи ю рак билан цон - т ом ирларининг ишлаши хакида 
булажака жисмоний мада ният бакалаври, магистри аник назарий 
билимларга ва унинг хизмати хакида тупик тасав вурга эга булиш 
керак.

Ю рак м уш аклари  бир кеча-кундузда карийб 100 000 марта 
кискаради. Ана шу давр ичида юрак конимизни томирларга 
хайдамай, уни маълум хажмдаги идиш( масалан катта хажмли 
бочкага тупласак, унда 6 тоннадан 8 тоннагача кон йигилиши 
мумкин экан.

Вазни атиги 300-400 гр. келадиган вжудимизнинг кичкик бир 
аъзоси шу кадар катта хажмда иш бажаради. Юракнинг огирлиги 
катта булмасада, у уз фаолиятини одамнинг кун буйи килган 
ишининг тахминан 1/10 - 1/15 улушига тенг даражада кучайтира 
олади. Бошкача килиб айтганда, юрак му скул лари тананинг 
бошка аъзоларига Караганда уртача огирлик бирлиги хисобида 
энергияни 10 баробаргача ошира олади.

Юракнинг дардга чалиниши, унинг огир иллатлар 
натижасида бевакт ишдан чикишида аксарият инсоннинг узи 
айбдордир, деб муболагасиз айтиш мумкин. Асосий сабаблардан 
бири инсоннинг харакат имкониятларини чегараланишидир, эрта 
кариш ва бевакт улим бундан истисно.

Кон айланиш , цон-томир т изимининг ривож ланганлиги . 
Коннинг аъзоларимиз буйлаб харакати организмни барча 
тусималари ва ташки мухит уртасидаги модда алмашинувини
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таъминлайди ва ички мухитни маромда ушлаб турувчи (гемостаз) 
ролини бажаради.

Олимлар инсоннинг бутун танасини катта цон айланиш 
доираси буйлаб тулик айланиб чикиши учун жами 23 секунд вакт 
керак булиши, конинингумумий микдори тахминан 5 литр 
эканлиги, у юракдан бир мий^тга кол май айланиб утишини, бир 
кеча кундуз давомида гавда буйлаб 1500 мартадан 2000 мартагача 
аъзоларимизга хайдашини аникладилар. Кон айланиш тизими 
оркали тукималарга кислород; сув, оксил, угле водлар, ёг, мине
рал моддалар, витаминларни етказиб берилади ва уларни 
парчаланишидан, сурилишидан косил булган чикиндилар, 
зарарли максу лотлар, газлар чикариб ташланади. Агар хаётда 
камдан-кам учрайдиган тугма юрак-томир тизими нуксонларини 
кисобга олмасак, хозирги замон фани юрак касаллиги пайдо 
булиши ва авж олишида энг аввало асаб ва хис хаяжонга ута 
кучли бери лишлар, жисмонан каддан ташкари зурикишлар 
килиш ёки унинг акси жисмоний харакатлардан чекланишларни 
сабаб килиб курсатмокда. Турли хилдаги захарланишлар - 
биринчи галда спиртли ичимликлар ва никотин захарлари, 
овкатни куп истеъмол килиш натижасида семириш (ортикча 
вазн), модда алмашинувининг бузилиши етакчи сабаблар килиб 
курсатилмокда. Айникса, шамоллашдан келиб чикадиган, 
юкумли касалликлардан тортиб то жисмоний юкламалардан 
косил булган касал ликлар юракнинг зарарлани-
ши(касалланиши)га сабаб булмокда.

Хулоса килсак ички аъзоларнинг ривожланганлиги даражаси 
инди виднинг жисмоний ривожланганлиги курсаткичларининг 
сифатига хам ижобий, айрим холатларда эса хам салбий таъсир 
килиши амалдаги жисмоний маданияти машгулотлари 
амалиётида исботланган.

Х,озирги кунда жисман ривожланишнинг йуналиши, 
характери, даражаси, шунингдек, инсон узида камол 
топтирадиган фазилатлари ва кобилиятлари турмуш шароити ва 
тарбияга куп жихатдан богликдир. Жисмонан ривожланиш 
конунларини билиш, эгаллаш, улардан уз жисми ва укувчилари, 
шогирдлари жисмининг тарбияси максадларида фойдаланишга 
оид билимлар бериш -  жис моний маданият назарияси ва 
амалиёти фанининг мухим вазифаларидан биридир.
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4.4. Инсон жисмининг ривожланганлигининг мутаносиблиги 
(симметрияси), ^лчамлари, намуна тарзида ривожланган

тана

Таникли америкалик олим Бенжамин Лоунинг “Спортнинг
гузаллиги” асарининг “Атлетнинг намуна тарзидаги танаси”
бобида жисмоний ривожланганликнинг ташки сифатига -  
“келиш ган цадди-крмат , пиша аъзолари булакларининг ри вож 
ланганлигининг м ут аносиблиги (симмет рияси), х;аракатла 
р и н и т  узига  яраш ганлигщ  касби-хунари буйича баж арилади- 
ган х;аракатларининг иж росининг сифат и, х;аётий - зарурий  
х;аракатларининг т аш царидан цараганда узига  тортиш и, 
наф ислиги, чиройлилиги, узи га  яраш ганлиги, %аракат ларида  
ортицча м уш ак зурицим ларининг кузга т аш лан маслигщ  
муш акларининг ривож ланганлигини м еъёридалиги, куч ва 
боища д\аракат сиф ат ларини бирини-биридан уст уп  
эм аслиги” деб таъриф берилган .

Тарихий адабиётларда жисмоний ривожланганликнинг 
тарифи ва тав сифи дастлаб рассомлар томонидан турлича талкин 
килинганлиги хдкида маълумотлар бор.

Улар узларининг кузатишлар натижаларига таяниб, инсон 
танасининг тузилиши (ривожланганлиги даражаси)ни аниклашда 
унинг жисмидан бир кисмини(булагини) ажратиб олиб, шу кисми 
улчами асосида тананинг умумий улчамини яратиш йулидан 
борганлар.

Масалан, кадимги Мисрда инсон ж исм ининг ривож лан
ганлиги улча  м ининг м одули  килиб, унинг курсат кич бармоги- 
нинг у зу  нл иг и олинган ва уни 19 марта узунасига куйиш билан 
тана узунлигига бахо берилган. 19 бармок узунлигидан калта ёки 
узун булса, танасининг узунлиги меъёрида эмас, деб саналган.

Бошнинг катта кичииклигини 3 та бармок, узунлигида, 
сонни эса 4 та барм оцузунлигида  ва х.к.лар тарзида улчанган. 30

30 Бенджамин Лоу. Красата спорта. Междудициплинарное исследование., перевод с 
английского. И.Л.Моничаева. Москва, ‘‘Радуга'1. 1987.
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Машхур юнон хайкалтароши Поликлет инсон комати 
тузилишининг улчамига асос килиб кафтнинг кенглигини 
олган. Унинг коидаси буйича бош - 1/8 кафт кенглигида, юзи -  
1/10, боши буйни билан кушиб -  1/6 кафт кенглигига тент 
булиши лозимлигини меъёр ёки стандарт деб кабул килинган.

Александр Македонскийнинг замондоши, юнон рассоми 
Лисипп, узи нинг тана улчови тизимига инсон бошнинг 
баландлигини улчамини асос килиб олган. Бош баландлигининг 
8 таси тана узунлиги деб кабул килинган.

Буйининг узунлиги иккала кулини елка баландлигида ёнга 
кута рилгандаги узунлигига тенг, деб кабул килинган. Бу схема 
хозирги кунгача етиб келган ва ундан хозиргача фойдаланилади 
(4-расмга каралсин).

Уйгониш даврининг ихтирочиси, улуг рассом, скульптор, 
анатом, Леонардо да Винчи узи тузган тана тузилиши чизмасига 
замондоши Лисипп тавсия килган квадрат - “Лисипп квадрати”га 
айрим элементларни жойлади. Инсон киндигини организмнинг 
ривожланганлиги мутаносиб лиги(симм етрияси) нинг маркази 
деб белгилади. Бу назарий хозиргача узининг ахамиятини 
йукотгани й)л<. Жисмоний ривожланганликнинг мохияти билан 
боглик барча холатларда ундан фойдаланилади.

Кадимги юнонларда жисмонан ривожланганликнинг улчами
ни аник лашда буюк хайкалтарош, машхур Дорифор хайкалининг 
муаллифи Поликлет нинг расмидан фойдаланганлар (4 раем).

Инсон танасининг намуна тарзидаги (идеал) куринишини 
таърифига оид бахслар хозир хам давом этади. Танамиз шаклини 
хайкалларда ифодалашга уриниш янги эрамизнинг VI асрида 
кадимги юнонлар томонидан бошланган. Келишган (намуна 
тарзидаги, идеал ) комат деб, улар уша давр спортида урф булган 
кул мушти билан муштлашувчиларнинг ёки курашчиларни 
таналарининг шаклларини хайкаллар оркали ифодалаганлар.
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4  -  раем . Ж исм оний ривож ланганликнинг м ут аносиблиги
(симмет рияси)

Курашчи ёки муштлашувчилар танасининг елка камар кисми 
мушак лари, тос, таянч-харакат аппаратининг мушакларига 
нисбатан сезиларли даражада ривожланганликга эга, нисбатан 
куполрок;, эьтибор берсак, унда факат куч сифатининг устунлиги 
яедол кузга ташланади. Келишган намуна тарзида ривожланган- 
ликка эга булган тана шакли хак;ида бошланган уша даврдаги 
бахс хозиргача хам давом этишини ёздик.

Инглиз олими Пауль Вайснинг (1987), “атлет -  бу алохида 
инсон, унинг гузаллиги ва жисмининг ривожланганлигинн бир 
холатдан боцща холатга утиши (градацияси), харакатларининг 
мувофиклиги, мушакларининг пишиклиги, узини ишчанлиги, 
фаолиятга берила олиши ва узини ушлаши, спорт жихози унинг 
вужуди “аъзолари”дан бирига айланганлиги, мувофиклашганлиги 
- буларнинг барчаси жисмоний имкониятларининг меъёридан
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VJ фойдалана олиши -максимал натижа курсатиш учун максадли
31уни бошка лардан юкори куяди” деб ёзади. .

“Дорифор”нинг комати келишган, бакувват, лекин 
мушакларининг ривожланганлиги меъёридан ортик даражада 
эмас, лозим булса катор спорт турлари билан шугулланадиган 
спортчига эмас, найза к^ариб юрувчига купрок ухшаб кетади. 
Юнонлар санъати рамзига айланган инсон жисмининг гузаллиги, 
ташки куриниши ута даврнинг уй-рузгор буюмларида узига 
хослиги билан ажралиб турган. Биз 5-6-расмларда 
“Дорифор”нинг кадди-коматини бердик. У бакувват куринсада 
мушаклари ута ривожланмаган “найза олиб юрувчи” образини 
эмас, универсал спортчининг кадди-коматига у^шайди. Санъат 
асарларидаги, айникса, хайкалтарошликда атлетнинг куриниши 
ни идеал шакли ва келишган кадди-коматининг тасвири 
ифодаланган 7-расм. Булар инсон жисмини ривож- 
ланганлигининг мадхияси сифатида кабул килинган.

Мамлакатимизда турли ёшдагиларнинг узига хос ва мос 
ж исмоний ривож ланганликнинг м еъёрий курсат кичларини  
яратиш устида утказилган тадкикотларнинг натижалари хозирги 
кундаги реал холатни ифодалай диган курсаткичлар мажмуасини 
илмий назарий асосланган банкини яратиш зарурлигини таказо 
этмовда. Бу фикрнинг исботини “Саломатлик тести” талаблари ва 
меъёрларини топшириш натижаларини тахлили оркали хам 
куриш мумкин.

3 \ Бенджамин Лоу. Красота спорта. Междисциплинарное исследование. Перевод с 
английского И.Л.Моничаева, Москва, “Радуга”, 1987 г. 22-ст.
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раем. Дорифорнинг хайкали. 6 - расм.Санъат асари

7- раем. 1^адимги юнон мушт жанги вакили
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Миллатнинг генафонди, ижтимоий хаёти, турмуш тарзи 
билан узвий боглик булган бу муаммо хали тула урганилмаган.

Аслида ривожланган, чиройли шаклга эга булган 
мушаютардан завала намиз, купол, Ута кучли мушакларга 
нисбатан эса салбий муносабат билдирамиз. Ута ривожланиб 
кетган му скул л ар гурухи танам из гузал лиги га путур етказади. 
Кийган кийим-бошларимиз ярашмайди, ривожлан ганликнинг 
стандартлари асосида тикилганларининг улчами мос келмайди, 
ижтимоий фаолият жойларйнинг улчамлари тор ёки меъёридан 
ортикли гининг салбий окибатлари шулардан иборат.

Масалан, Корин мушакларининг талаб даражасида ривожлан 
маганлиги ички аъзоларимизни танамизда жойлашиши керак 
булган жойидан бошка жойга утиб колишига, бу билан 
танамизнинг ташки куринишини узгаРишига олиб келади. 
Жигарнинг хажмини катталашиши, тананинг тос кисмида 
жойлашадиган хазм килиш органлари, жумладан, меъдани, 
ингичка ичак, у^ икки бармокли ичак, ва бошкаларни уз жойидан 
бошка жойга жойлашишига сабаб булади. Уз урнида бу коринни 
осилиб колиши; кукрак кафаси ва юрак атрофини, кон томирлари 
деворлари, тери остини ёг б’осишига олиб келади ва окибати 
катор аъзоларнинг эгилувчаняигига салбий таъсир килади. Ег 
катлами билан кисилган томирларда кон, хаво айланиши 
кийинлашишига сабаб булади32.

Индивиднинг харакатларИдаги юзага келган номувофиклик- 
лар уз навбатида, унинг рухиятига салбий таъсир курсатади. 
Уларни тузатиш, жисмоний ривож ланганлик ва жисмоний 
тайёргарликни йулга куйиш оркали - мунтазам машгу лотлар, 
жисмоний мехнат, хафтада камида икки маротаба хаммом ёки 
“сауна”да узок терлашдек тадбирлар ва жисмоний машклар 
билан шугулланиш машгулот лардан фойдаланиш оркали амалга 
оширилади. 1^олаверса, хамирли суюк овкат лар, иссик, юмшок ва 
ок нон, ковурилган ёгли овкатлар, сут, кази, кабоб, шур таомлар, 
тухум, спиртли ичимликлардан тийилишнинг ахамияти катта.

Хвр куни камида 40 дакикали юриш, югуриш, кишда ёпик, 
ёзда очик сув хавзаларида камида бир соат чумилиш, сузиш ва 
нихоят лула болишдан айрилиб, ёнбошлаб ётиш одатини тарк 
этишга тугри келади.

32 Кеннет Купер. "Аэробика для хорошего самочувствия'’. Москва, «ФиС», 1989 г.
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Энг асосий коида, туйиб, яйраб, кекириб овкат ейишдан 
узини тийиш билан бир йилдан сунг соглом ихчам тана 
тузилишига , мушакларни маълум дозадаги юклама билан 
тизимли машкларни бажаришга стериотипни юзага келтириш 
оркали меъёрли даражадаги жисмоний ривожланганлик,
тайёргарликка эга булиш яхши натижа беради. Тизимли 
жисмоний маданият машгулотлари келишган кадди комат, ихчам, 
чиройли куриниш сохибига айлантиради ва энг мухими 
мустахкам саломатлик, колаверса, ички аъзолар учун ута зарур 
саналган биологик кувват манбаини юзага келтиради.

4.5. Жисмоний ривожланганлик даражасини апиклаш ва 
унга оид назарий билим ва амалий малакалар

Усиш ва ривожланиш жараёни ягона диалетик яхлитлик, - 
микдор узгариш ларни сифат узгаришларга утиши билан 
узвийлиги конуниятига билан боглик. Усиш ва ривожланиш 
тананинг узунлиги улчовлари ва вазнининг ортишида намаён 
булади. Инсон жисмининг усими ва ривожланишининг уз 
ичига (карилик даврини кушиш билан) куйидаги асосий 
цонуниятларяи олади. Улар:

1.Эндогенлик цонунияти . Усиш ва ривожланиш ташки 
таъсирлар билан боглик булмай , организмнинг ички таъсири ва 
сабаблари оркали вужудга келадиган, наслий дастурга 
чширинган, наслни давом эттириш учун балогатга етшдек 
организмнинг табиий талабини кондиради.

2. Абадийлик цонунияти. Инсон болалик ёки гудаклик 
давридаги хусусиятларига эга булган тузилишига умуман 
кайтаолмаслигидир.

о

3. Ц икллилик цонунияти. Усишнинг фаоллашуви ва 
секинлашуви даврлари мавжуд булади: биринчи - хали тугилмай 
туриб она корнидалиги ва тугилгандан сунги хаётининг биринчи 
ойларидаги даври ; сунг 6-7 ёшда усишни жадаллашиши (интен 
сификасиялашуви) содир булади (усишни ярим сакраши) ва 11-14 
ёшга борганда усишни кескин сакраши ёки усишнинг балогат 
(пубертатив) сакраши содир булади.

Олмониялак олимлар усиш жараёнини цикллилигни хисобга 
олиб, усишни фаоллашуви ва танамиз массани ортиши билан 
боглик усишни ушланиши(секин лашуви ёки тухтаб колиши)
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морф омет рияси; бугимларнинг харакатчанлик даражасини, 
хажмларини аниклаш -  гониомет рия; мушаклар кучини 
динамомет рия  ва рет рограф ия  деб номланади ва улар оркали 
даволаш, олиб борилаётган тадкикотлрда улчовлаР йулга 
куйилади.

Буйни усишига караб ёки у белгиланган даражада усмб 
булгандан сунг унинг вазни хам мувофик холда ортади.

Жисмоний ривожланганликнинг курсатгичларидан яна бири 
унинг вазнии, тана массаси, унинг зичлиги (миктилиги)дир.

Танамиз массаси курсаткичларининг юкорилиги жисмоний 
ривожланган лигимизнинг яхши сифати деб каралади. Тана ва 
унинг аъзолари канчалик даражада бакувват, пишшик, кучи 
уфриб турганлиги кузга ташланса уни шунчалар жисмонан 
ривожланган деб карашлари хакида у^идингиз. Массанинг 
катталиги, басавлатлик

(жонли тил билан айтганда) жисмоний ривожланганликни 
курсаткичи эмас. Тананинг умумий вазни - скелетнинг вазни, 
мускуллар, ёг тукималари, ички аьзолар, тери компонентлардан

и

ташкил топади. Уларнинг хар бирининг нисбий микдори 
(фойизи) ёш утган сари доимий узгаришдадир.

Жисмоний ривожланганликни улчашда унинг булакларини - 
кисмларини у3 аро мутаносиблиги яъни пропорцияси  деб 
номланадиган улчовга дуч келамиз. Крида тарзида танамиз 
пропорцияси унин юкори кйсми (боши ва буйни) кесимининг 
катта кичиклиги, танаси, таяниш ва суяниш аъзоларининг 
алохида булаги (сегментлари) ни тананинг умумий узунлигига 
ёки гавданинг умумий улчамига нисбатан ёки айрим сегментлари 
улчамининг фойизига нисбатан таснифи тушунилади.

Танамизни ривожланганлигини бахолашнинг амалиётда энг 
кенг таркалгани услубиётларидан бири индекслаш методидир. 
Бунда энг содда хисоблашлар ёрда мида танамиз аъзолари 
булакларини уз аро нисбати таснифини килиш имкониятини 
беради. Кичик улчамнинг катталиги каттанинг фойизида 
ифодаланади.

Турли индексларнинг кушилмасидан инсон танаси 
пропорциясининг уч хил асосий типи ажралиб чикади:

1) оёклари узун, танаси киска ва ингичкалар 
Одорихоморфлар типи);
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2) оёклари калта, узун ва кенг танага эга булганлар 
(брахиморфлар типи);

3) танасининг улчами уртачалар (мезаморфлар типи),
Кайд килинган тана пропорциясига оид билимлар булажак

жисмоний маданият ва спорт мутахасисига жисмоний машкларни 
машгулотлар учун тан л аш да хатоликларга йул куй масли к, 
согломлаштириш максадидаги ёки спорт майоратный оиришни 
максад килиб спорт турларини танлашда адашмасликни олдини 
олиш учун кул келади.

Б р и х и о м о р ф  шаклида жисмоний ривожланган тана 
тузилиши сохиблари -  гавдаси катта, кенг хажмли; кукрак кафаси 
конуссимон; оёклари ва куллари гавдасига нисбатан калтарок 
куринишга эга буладилар.

Д о л и х о м о р ф  типида жисмоний ривожланган тана 
тузилишидагилар - буйи баланд, танаси калта, кукрак кафаси 
цилиндрсимон, кул-оёклари узун куринишга эга булади. Одатда 
уларнинг жисмоний ривожланганлигининг даражаси нисбатан 
паст булади. Халк тилида «озгинлар», «нозиклар», «чуваккина» 
деб номланади.

Хрзирги кунда улчовлар улчанаётган аъзога кул текказиш 
(контактли) хамда кул теккизмай (контактсиз) улчаш билан 
утказилади. Кул текказиш билан жисмоний ривожланганлик 
улчовлари уч хил куринишда: т ананинг узун аси , кундаланги  
х^амда т ананинг айланасини улчаш  оркали ривожланганлик 
бахоланади. Бу ултамлар ривожланганликнинг энг зарурий 
курсаткичлари хисобланади. Кузатишлар инсоннинг жисмоний 
ривожланиши 25 ёшга бориб сусайиши, айримларини эса, 
масалан, буйига усишнинг тухташини курсатди. Бу органлар ва 
тукималарни узгаришдан тухтади дегани эмас, 25 ёшга бориб 
шаклланиб булди дегани холос.

Организимни кейинги жисмоний ривожланиши икни 
йуналиш да давом этади:

а) ж исмоний фаолликни т аъсири орцали - жисмоний 
машклар (жисмоний иш) билан шугулланиш турмуш тарзи 
давомида одатга айлантирилса, мушакларни машк лантириш 
тухтатилмаса, фаол харакатланиш давом эттирилса 
организимдаги узгаРиш мускуллар ва тузилмаларни 
такомиллашиши томон, яьни ташки куриниш, киёфанинг 
басавлатлиги томон узгаришларсодир булади ;
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б) нам ^аракатланиш, жисмоний иш билан шугулланишни 
чегараланганлиги, устига — устак туйиб овкатланишга одат 
шаклланган булса, организмнинг ривожла нишида бузилишлар 
юзага келади, мускуллар сулишади, унинг толалари ингичкала 
шади, тери ости ва ички органларда ёг босиши тез содир булади.

Тананинг ёг босиши, т^лишиб кетиш, корин мушаклари 
(тугри, кундаланг ва кия) ни бушашиши, хазм килиш органлари 
ва бошка аъзоларнинг у ^ ^ и и и »  хажмини катталашиши, 
йугонлашиши хисобига улар организмда жойлашган жойини 
“тарк” этишларига сабаб булади. Масалан, меданинг туйиб ва куп 
овкатланиш хисобига хажмини катталашиши бошка хазм килиш 
органларини жойлашишини узгартиради (корин осилиб колади) 
окибати тананинг куринишини узгаришини юзага келтиради. 
Мукаммал хар томонлама жисмонан шаклланган кадди-комат 
эгаси булиш факат индивиднинг узигагина боглик.

Жисмоний ривожланганлигининг курсаткичларига караб 
турли хилдаги касблар, хунарларни эгаллаш учун турли 
танловлар ва унга оид тадбирлар утказилади. Касб-хунарларни 
эгаллаш учун жисмоний ривожлан ганликнинг курсаткичлари, 
тана булакларининг улчамлаРининг ахамияти, айникса, 
спортнинг маълум бир тури билан шугулланиш учун утказила 
диган танловларда жисмоний ривожланганлик курсаткичларига 
эьтибор кучли булади.

Масалан, буйнинг узунлйги -  баскетболчи, волейболчи, кул 
тупи уиинчи лари, теннис ва бошка спорт турлари буйича 
спортчилар тайёрлашда наф веради.

Футболда, хоккейда, гимнастикада тана узунлиги унчалик 
ахамиятга эга эмас, лекин футбол, хоккей дарвозабонлар танаси- 
нинг узунлиги, гавданинг катталиги белгиланган устунликларини 
юзага келтиради.

Ривожланганликнинг айрим курсатгичлари юкори булиши 
катор спорт турла рида салбий роль уйнаши хам мумкин. 
Масалан, тана массаси курсаткичларининг юкори булиши, баланд 
буй, тезлик талаб киладиган харакатларнинг спорт техникасини 
эгаллашга, юкори натижаларга эришишга халакит бериши хам 
мумкин.

Огир атлетика спорт тури билан шугулланувчиларга 
тананинг узунлиги, унинг массасини курсаткичларини юкори 
булиши шарт эмас. Тоси ва кукрак кафаси кенг, айланаси катта,
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тери ости ёт катлами калинлиги хусусий белгилар спортнинг бу 
тури учуй хосдир.

Тана аъзоларининг айрим булакларини, масалан штангистни 
елка суяги калта рок, билак эса нисбатан узунрок булиши, унинг 
натижаларида фойда келтиради. Курашчиларда унинг тескариси, 
елка суягининг узунрок булиши, билакни эса калтарок булиши 
фойда келтиради, чунки куч синашишда узун билакларга ракибни 
ёпишиши (тирмашиши)га кулайлик тугилади ва бопщалар.

Танамизнинг ташки киёфасини ифодаловчи аъзоларимиз 
юкори даражада фаолият курсатиши учуй, организмнинг ички 
аъзолари ва тизимларини узок вакт давомида юкори даражали 
фаолият курсатишга тайёрлиги, уларнинг (ташки ва ичкини) 
узаро мувофиклиги (аутентлиги) ва мослашганлиги билан боглик, 
улар жисмнинг ривожланишида тулик мутаносибликни юзага 
келтиради.

1-жад в ал
Инсоннинг жинси, буии ва кукрак кафасининг 

кенглигига караб вазнининг меьёри

Буии
(см)

Эркакларни вазни 
меъёри(кг) Буии

(см)

Аёлларни вазни 
меьёри (кг)

Кукрак кафаси Кукрак кафаси
Тор Меъёрид

а
Кен

г
Тор Меьёри

да
Кенг

56,0 49,3 56,0 62,2 152,5 47,8 54,0 59,0
157,5 51,7 58,0 64,0 155,0 49,2 55,2 61,6
160,0 53,5 60,0 66,0 157,5 50,8 57,0 63,1
162,5 55,3 61,7 68,0 160,0 52,1 58,5 64,8
165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 66,3
167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8
170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0
172,5 63,3 69,7 76,8 170,9 57,8 64,0 70,0
175,0 65,3 71,7 77,8 172,5 59,0 65,2 71,2
177,5 67,3 73,8 79,8 175,0 60,3 66,5 72,5
180,0 68,9 75,2 81,2 177,5 61,5 67,7 73,7
182,5 70,9 77,2 83,6 180,0 62,7 62,9 74,9
185,0 72,8 79,2 85,2
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И ЗОХ: ёш и 30 дан ош гш да  т анасининг вазни ж адвалда  
цайд щ т инган вазндан 2,5 - 6 кг гача орт иб кет иш и м еъёр  
л;исобланади.

Мамлакатимизда кабул, килинган соглом одамнинг х^озирги 
кундаги ж исм оний ривож ланганлиги курсат кичларит т г 
мувофиклигини эътиборингизга хавола килдик:

-буйининг узунлиги 5фтача 165 см. дан -  175 гача;
- умуртка погонасининг узунлиги буйини узунлигининг 40% 

ни ташкил этиши;
-тик турганда кулнинг к^фсаткич бармоги сон суяги >фтасига 

етиши;
-умуртка погонасининг узунлиги ёнга узатилган кули узун- 

лигига тенг булиши;
-тирсагининг узунлиги елка суягининг узунлигининг 75% га 

тенг булиши;
-оёкларининг узунлиги (сонни ён томонидаги буртик, силаса 

-кулга тегади, товонигача) б^й узунлигининг уртача 53% га тенг 
булиши;

-сонининг узунлиги уртагча буйининг - 1А кисмига ва хоказо.
Бу улчамларнинг энг кал галарида 2-3 см. га, узунларида 20- 

23 см гача фаркланиши мумкйн.
Хозирги кунда танамиз аьзоларининг киркдан ортик 

улчамларини аИик лаш бил^г жамиятимиз аьзолари ( хар бир 
индивид) нинг жисмоний ривожланганлиги даражасига бахо 
берилади.

Масалан, касбий жисмоний ривожланганликни физиология 
нуктаи назаридан у3 касбвдан келиб чикиб, касб эгаси 
организмини касбий жисмо нпй ривожланганлигига белгиланган 
талабларни куяди. Касби, хунари таказо этадиган мушаклар 
харакати, организмнинг усиши, ривожланиши ва шаклланишига, 
албатта, уз таъсирини утказиши амалда исботланган.

Чевар, косиб, тукувчи, укитувчи, инженер, врач, спортчи - 
штанга кутарувчи, гимнаст, енгил атлетиканинг марафончиси, 
волейболчи, баскетболчи, футболчиларни куз олдимизга 
келтирсак, уларнинг жисмоний ривожланганлигига кура ушга 
хосликка - буйи баланд ёки паст, уртача, йугон, ингичка х.к. 
лигининг гувохи буламиз. Бундай хусусийлик касб эгасининг 
жисмоний ривожланганлигига алохида талаблар куяди. Уларни
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билмаслик индивид организмининг мавжуд касбий харакат лари 
ёки мехнат малакаси таркибидаги харакат захираларини очмайди.

Боб учун хулоса тарзида шуни такидлашимиз лозимки, 
хозирги кунда мамлакатимиз укувчи, талаба-ёшларининг 
жисмоний ривожланганликга оид билиши зарурият деб хисоблан- 
ган у мумий урта давлат таълими тал аб лари даражасидаги билим- 
лари жамият аъзоси сифатида тула конли жисмоний маданият 
сохибини тайёрлаш вазифасини уддаламокда деб айта олмаймиз.

Бунга сабаб ДТС ва укув дастурларида тана скелета, мушак- 
лари ва бошка органларининг меъёрли ривожланганлиги даражаси 
ва ундан шугулланувчининг курадиган фойдасининг мукаммал 
мотиви баён килинмаган. Фан дастурлари (мактаб, касб-хунар 
коллежлари, академик лицейлар)нинг жисмоний тарбия фани 
оркали берилиши лозим деб хисобланган билимлари хажми

w

узининг аник чегарасига эта эмас. Укув муассасалари дастурларга 
киритлган укув материаллари ута содда, илмий асосланмаган, 
тажриба синов мактаблари, касб хунар коллежлари академик 
лицей ва гиназиялардаги синов муддатининг етарли эмаслиги, 
айримларида синовларни юзаки утказилиши окибатида жисмоний 
маданият таълимига оид билимларни давлат буюртмаси 
талабларидан узокдашишига асосий саблардан биридир.

Масалан, жисмоний маданият фанининг давлат дастури 
Хозиргача хам жсмоний маданият дарсларида факат амалий 
харакатларга оид укув матери ал и ни укитишни устивор килиб 
белгилаган. Тавсия килинган назарий билимларнинг мавзулари 
ута содда. Мамлакатимиздаги болалар жисмоний маданияти ва 
спортига булган эътибор уларнинг жисмоний маданяти ва спорт 
буйича интеллектуал тайёргарлиги жисмоний маданият
дастурлари тавсия килаётган даражадан сезиларли даражада 
илгарилаб кетганлигини хисобга олсак академик дарсларнинг 
мазмуни, фанга оид берилиши лозим булган назарий билим ва 
амалий малакаларни шакллантирадиган укув муассалари учун 
тузилаётган укув дастурлари такомиллаш тирилишини таказо 
этади. Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт, жисмоний 
ривожланганлик, жисмоний тайёргарлик назарияси ва уларни 
тарбиялаш, ривожлантиришга оид фундаментал билимлар мактаб 
ёшида, укувчи, талабалик даврида берилмаса, кейинчалик улар 
касбий жисмоний ривожланганлик, касбий жисмоний
тайёргарликга оид билимларга мухтожлик сезадилар.
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Жисмоний ривожланганлик, тайёргарликни талаб 
даражасида эмаслиги эса мамлакат иктисодиёти, моддий неъмат 
яратишда салбий окибатларга сабаб булиши зиён келтириши 
барчага маълум. Айникса, ривожланганлик, тайёргарлик стан 
дартларини билмаслик, жихозлар, иш жойини ёритилиши, мехнат 
(укиши) жараёнини ташкиллаш талаблари, стандартларига оид 
билимлар на факат уларнинг саломатлиги салбий таъсир 
курсатишини исботлашни хожати йук.

Миллатнинг жисмоний ривожланганлиги курсаткичлари- 
нинг стандртлари -  фойдаланадиган уйларнинг хоналарини 
^лчамини, шифтларининг баландлиги, уй жихозлари(мебел) 
^киш, иш жойлари хоналарйнинг улчамлари, кийим бошлар, 
пойабзалларнинг улчами> колаверса, автомобилларнинг 
)гафгичлари, поездларнинг купеларининг улчами> автобус, 
самолётларнинг уринДиКларй ва бошкаларнинг улчамлаРини 
яратишдек ижтимоий масалаларни режалаштири, ишлаб 
чикаришда мухим ахамият касб этади.

Жамиятнинг мавжуд ижтимоий шароити жисмоний 
ривожланишнинг хал килувчи омилидир. Бундай омиллар 
орасида мехнат билан тарбия жараёнининг, айникса, жисмоний 
тарбия омили етакчилардан бири хисобланади. Шунга кура 
инсоннинг жисмоний риожланганлиги даражаси, унинг 
стандартларини яратиш, унга таъсир этиш факат мамлакатимиз 
муаммоси булмай, башарият жисмоний маданияти муаммосидир.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний ривожланганлик тушунчаси ва уни 

шаклланишнинг фазалари.
2. Жисмоний ривожланишнинг объектив ва биологик 

конуниятлари.
3. Греклар санъати рамзига айланган инсон жисмининг 

гузаллигининг тавсифи.
4. Жисмоний ривожланишнинг шиддатли, стабиллашган, 

пасайиш даврининг таснифи, “онтогонез” тушунчаси.
5. Кадимги мисрликларнинг жисмоний ривожланганликни 

улчами модули.
6. Кдцимги юнонларнинг инсон жисмининг ривожланганлигини 

улчови модули.
7. Жисмоний ривожланганликнинг симметрияси.
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8. Жисмоний ривожланганликнинг меъёрий курсаткичлари
9. Жисмоний ривожланганликнинг типлар
10. Мамлакатимизда жисмоний ривожланганликни кабул 

килинган стандартлари
11. 11 .Касбий жисмоний ривожланганлик.
12. Жисмоний ривожланганликнинг курсаткичлари.

Мустакил таълим учун гахмииий мавзулари:

1. Хар томонлама мукаммал ривожланган кадди-комат.
2. Ривожланганлик симметрияси ва у ни бахолаш.
3. Ижтимоий шароитни жисмоний ривожланганликга таъсири.
4. Жисмоний ривожланганликнинг морфолгик курсаткичлари
5. Жисмоний ривожланганликнинг улчамларини утказиш.
6. Тананинг узунаси, кундаланги хамда тананинг айланасини 

улчаш оркали ривожланганликни бахолаш.
7. Жисмоний ривожланганликнинг стандартлари.
8. Танамиз массаси ва унинг курсаткичлари.
9. В. В. Бунак томонидан яратилган тана пропорциясининг 

вариантлари.
10. Жисмоний ривожланганликнинг аниклашнинг индекслаш 

методлари.
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Б Е Ш И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ВА 
МЕТОДИКАСИНИНГ УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИ

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси узннпнг 
умумий прин ципяарига таянади. Принцип -  фаннинг “асосий 
конун-коидалари”, “низом” ёки “тартиб’У’тарз”, “нуктаи назар” 
ва бошка маьноларни англатади.

Кайд килинганлардан ташкари, жисмоний маданият, 
жисмоний тарби янинг айрим куринишлари ва хусусиятларини 
ифодаловчи (масалан, спорт тренировкаси, космонавтлар, ут 
учирувчилар тренировкалари ва бошка) жисмоний машклар 
билан шугулланиш маштулотлари мазмунидаги принцип ларни 
уз ичига олади. Улар бир-бири билан узвий боглик булган ягона 
тизимни, занжирини ташкил этадлар.

Виз жисмоний маданият назариясининг ум ум ий принцип- 
лари  уз мазмунига: а) ж исм оний м аданият  т аълими ва 
т арбиясини м еунат  ва у  арб и й амалиёт  билан богликдиги; б) 
ш ахсни уа р  т омонлама ривож лан т ириш ; в) ж исмоний  
т арбиянинг согломлаш т ириш га йуналт ирил ганлиги  
принципларини мужасеамлаштирган.

Айрим адабйётларда кайд килинган принципларни жисмоний 
маданият жараёнининг назарий принциплари  деб аташ хам 
кабул килинган (Л.П.Матвеев, Б.А.Ашмарин, А.А.Васильков ва 
бошкалар). Улар бир томондан жисмоний маданият мутахасиси 
учун низом вазифасини утаса, иккинчи томондан, жисмоний 
маданият таълими жараёнида укитувчи фаоли ятини назарий ва 
методик жихатдан белгиланган коида, низом тарзидаги 
йуналишларга буради ёки колипга солади.

Педагогик жараёнда ёки амалий фаолиятда принцип 
мажбурият, низомга якин кайд, коида тарзидаги мохиятга 
эгалигини ёздик. Бошка холатларда принципга жисмоний 
тарбиядаги маълум билимларнинг бир кисми, ёки фаолият учун 
йул -  йурик, курсатма, турли хилдаги алохида вазифани бажариш 
учун умумий асос, деб хам караш кабул килинган.
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5.1. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини мс\нат ва 
Харбин амалиёт билан богликлиги принципи

Жисмоний маданият таълими ва тарбиясини мехнат ва 
харбий амалиёт билан богликлиги принципи кишиларнинг 
харакат фаолиятига ёки мехнатга тайёрлашда жисмоний тарбия
жараёнининг асосии ижтимоии цонуниятлари ва унинг хизмат 
функциясини ифодалайди.

Жисмоний тарбия тизмининг барча звеноларида бу конуният 
узининг махсус ифодасини топади. Хозиргача хам айрим олимлар 
гурухи жисмо ний маданият ва спортнинг хизмат функцияси 
жамият аъзоларининг турмуш тарзи, хаётий фаолиятидаги 
тарангликни юмшатишдан иборат булган восита, деб карайдилар. 
Улар хозирги замон ишлаб чикариши механикаси, автома тикаси, 
ахборот технологиялари индустрияси вужудга келтирган психик 
ва жисмоний мувозанатни саклаш учун оммавий спортни асосий 
восита килиб олишга уринишларидан туЬстаганлари йук-

Жисмоний маданият, спорт, жисмоний тарбия жараёнлари 
хаёт учун керак булган харакат малакаларини тарбиялаш ва 
ривожлантиришдагина хаётий ахамият касб этиш билан 
чекланмай, ижтимоий хаётда хам уз уРнига эгалиги узининг 
исботини талаб килмайди. Аслида эса у ёки бу жисмоний 
машцлар билан шугулланиш оркали хосил килинган харакат 
малакаси тугридан-тугри мехнат фаолияти жараёнига кучсагина, 
у хаётий амалийдир.

Тугри, велосипедда юриш малакаси, граната улоктириш ва 
бошкалар айнан хаётий амалий ахамиятга эга. Лекин бу билан 
жисмоний машкларнинг, улар оркали тарбиянинг хаётий 
зарурият эканлиги айтарли чекланмайди. Агар чекланса, биз 
футбол ва бошка спорт уйинлари, гимнастика, штанга билан 
бажариладиган жисмоний тарбия жараёнидаги энг мухим 
машклар - асосий омиллар, хаётий ахамиятга эга эмас, деган 
хулосага келишимиз мумкин булар эди.

Аслида мамлакатимиз жисмоний тарбия тизими кайд 
килинган машкларни “хаёт учун зарур” деб узининг педагогик 
жараёни таркибида восита тарзида (навбаттдаги бобдп укийсиз) 
саклайди. Тушунарли, футболчининг фаолияти, яъни кучини 
тежаб сарфлаб, т5чши аник нишонга уришига турмушда кундалик 
Хаётда, мехнатда ёки мудофаа шароитида эхтиёж йук. Мехнат ёки
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мудофа туп тепишни таказо этмайди. Лекин футбол уйини 
машгулотлари оркали эгаллаган чакконлиги, чидамлилиги, тезкор 
лиги, кучини фаолияти давомида тежашга урга'нганлиги ёки 
киска вакт ичида кал килувчи карор кабул кила олиш 
кобилиятини яхши шаклланганлиги, карор ижросини аник хал 
килиш малакаси ва бу ма-шк билан харакат сифатларини 
ривожлантиришга эришиши хаётий заруриятга айланганлигини 
асослашга хожат йук.

Жисмоний маданият ва жисмоний тарбиянинг максади 
мехнатга ва мудофаага тугридан-тугри йуналтирилса (бу талаб), 
индивиднинг жисмоний маданият таълими, тарбияси оркали 
эгалланган малака ва куникмаларининг захираси бой булса, у 
кундалик турмушдаги дуч келиши мумкин булган нокулай 
шароитга — ишлаб чикаришдами, армиядами, киска вакт ичида 
тез мослашади ва л озим булган харакат фаолияти техникасини 
киска вакт ичида эгаллайди.

Маълумки, чаккон, кучли, чидамли, тезкор ва эгилувчан 
киши янги харакат малакасини эгаллашда кийинчиликка 
бошкаларга нйсбатан кам учрайди. Амалда соглом булган билан, 
харакат захираси етарли булмаса, у киши л озим булган харакат 
техникасини у хаётий-амалийми, харбий -  амалийми 
узлаштиришда кийинчиликка учрайди.

Организмни харакат захирасини бойитувчи гимнастика 
машклари хаётий - зарурийми, албатта. Масалан, корхоналарда 
“нш бошланишидан олдинги гимнастика” организмни ишга 
киришишини осонлаштиради, яхшилайди, толикишнинг, 
чарчашнинг олдини олади, организмда юкори ишчанликни юзага 
келтириши исботланган.

Сузиш мувозанат саклаш аппарата (мияча)нинг функци 
ясини яхшилай диган энг яхши восита деб каралади. Гимнастика 
жихози - “Кон” даги хилма-хил машклар шугулланувчини 
вазнсизлик шароитига, парашют билан сакрашда, сувости 
ишларига организмни осон мослаштиради. Ташки куринишидан 
бу машклар хаётий-амалий эмасдек туюлса-да, аслида... .

Яна мисол, маълумки, самалёт ва космик кеманинг учиш 
тезлиги жуда юкори. Уларнинг бошкарувчиларининг 
организмида кутилмаганда хилма-хил узгаришлар руй беради - 
маълум вакт ичида мияга бирданига кон бормай колади ёки оз 
боради. Сабаби, босимнинг юкори ёки камлиги, тезликнинг ута

97

а



юкорилигидир. Бу таъсирдан тез кутилишни эса яхши 
ривожланган тана мускулларигина уддалайди. Тана 
мускулларини эса жисмоний машклар билан шутулланиш оркали 
ривожлантирилади.

Демак, жисмоний маданият таълими ва жисмоний тарбия 
жараёни хаё тий - зарурий. Шунинг учун соха мутахассиси 
мехнат ва харбий амалий машклардан мукаммал фойдаланишни 
уз фаолиятининг коидасига айлантириши заруриятдир. 
Вазнсизлик гавдани бошкаришни талаб килади. Батут, лопинг ва 
бошка спорт жихозларидаги машклар космонавтлар тренировка 
машгулотларининг асосини ташкил килади.

Иккинчи жахон уруши тажрибалари ва хозирги замон харбий 
амалиёти укув маштулотлари тажрибаси, максимал 
автоматлашган харбий техника, тез манёвр килиш учун оддий 
харбийдан хамда зобитдан хар томонлама юкори жисмоний 
тайёгарликка эта булиш талабини куймокда. У ни ижобий хал 
килиш учун харбий амалиёт жисмоний машклар билан тизимли 
шутулланиш, машк килиш коидага айланиши л озим.

5.2. Шахсни х;ар томонламаривожлантириш принципы
Маълумки, жамият аъзоси, хар бир шахе, хар томонлама

и  • •жисман ривожланган, зарурии жисмонии таиергарликга эга, 
рухан ва маънан бой, жисмонан соглом холда тутилмайди.

Бу сифатларнинг камол топиши, уша ижтимоий шароитга ва 
мавжуд тарбия тизими билан боглик. Жисмоний маданият 
таълими ва жисмоний тарбия эса тарбиянинг бошка томонлари 
ичида мухимларидан.

Ижтимоий мухит хар томонлама гармоник ривожланишни, 
хар доим ва хар ерда органлар ва тузилмаларни биологик 
ривожланишини ички талаб тарзида куяди. Шунинг учун хам 
инсон тарбиясида кулланиладиган тарбиянинг хар кандай 
шакллари жисмоний маданият таълими ва жисмоний тарбия 
жараёни билан иложеиз боглангандир. Бусиз хар томонлама 
гармоник тарбияни амалга ошириб булмайди.

Жисмоний тарбиянинг бошка тарбия турлари билан 
богликлигини диалектик материалистик фалсафа ва табиий- 
илмий фанларнинг очик муно зараси, уша эски бахени давом 
эттиришга ихлосмандлар якин ва якингача хам уз фикрларидан 
кайтмадилар. Улар инсон танасининг ташки кури ниши ва унинг 
функциясига ташки таъсир оркали узгартириш киритиш мумкин
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эмас деб, жисмоний маданият таълими ва жисмоний 
тарбиясининг ролини инкор этган эдилар.

Жисмоний маданият таълими ва унинг тарбия жараёни 
конуниятлари эса хар томонлама жисмонан гармоник 
ривожланишни йулга куйиш мумкинлигини илмий асослаб 
булди.

Кишининг рухий, маънавий кобилиятининг усишига, энг 
аввал уша ижтимоий шароит, сунгра эса инсоннинг узи яша ётган 
мухитни узгар тириш ёки ^ша узгартириш учун олиб борилган 
фаолиятнинг роли мухим лигици академиклар И.М.Сеченов ва 
И.П.Павловлар табиий фанлардаги илмий - тадкикотлар оркали 
аллакачонлар илмий ва амалий исботлаганлар.

Инсон организмининг ташки мухит билан алокасида шартли 
рефлекс ларнинг мохияти катта эканлигини хам жисмоний, хам 
рухий фаолият, бош мия п$ютлок кисмида содир буладиган 
«вактли алока» оркали юзага келиши нинг амалий исботи хам 
улар томонидан асосланганлигининг шохидимиз.

Улар таълим ва тарбия я^раёнини кишиларда “катор, узун 
шартли рефлёксларни хосил килиш” деб тушунтирадилар. 
Шартли рефлекслардаги вактли алокаларини юзага келтириш 
шахснинг факат маънавий шакллани шигагина эмас, балки 
жисмоний жихатдан камолотга эришишига физиологик пойдевор 
б^лиши мумкинлиги хозир исбот талаб килмайди. Юкорида 
гилардан келиб чикиб жамиятимиз жисмоний маданият тизими, 
жисмоний маданият мутахасисига шахсни хар томонлама 
ривожлан тиришда куйидаги принципларга риоя килиш 
талабларини куяди. Улар:

1. Тарбиянинг т урли т омонларининг(акдищ  ахроций, ва 
х.к.ни) яхлит лиги, бир бут унлигига эриш иш ни амалга  
ошириш. Жисмоний тарбия оркали эришилган юкори натижа 
индивидни тарбиялашда хали юкори курсаткичи эм ас лиги; 
шахсни хар томонлама ривожланаганлигини, жисмоний 
сифатларни аклий, ахлокий, рухий, эстетик, мехнат тарбияси ва 
маънавий сифатларни кушиб тарбиялаш ва бу билан шахсни 
ижодий мехнат ва Ватан мудофаасига тайёрлаш заруриятлиги; уз 
навбатида бу талаб жамиятимиз аъзоларининг хал килувчи 
вактда, мехнат вахтасидами, мудофаадами, конуний демократик 
давлатни барпо этишдек шарафли ишларнинг барчасида олдинда 
булиши учун имконият яратсин.
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2. Кенг ва ум ум ий ж исм оний т айёргарликка эга булиш .
Жамият аъзо лари фаолиятларининг барчаси маълум маънодаги 
касбга, хунарга, айникса, мехнат ва харбий фаолиятга 
йуналтирилган булиш лиги, куролли куч л ар сафидами ёки мехнат 
фронтидами юту к жисмоний тайёргарликка боглик. Умумий 
жисмоний тайёргарлиги сует булганлар кийинчиликларга дуч 
келишининг олдини олиш заруриятдир.

Жисмоний тайёргарлик инсонда канчалик юкори булса, хаёт 
учун керакли зарурий харакат ва мехнат малакалари захираси 
етарли ва бой булса, у бошка фаолиятларни -  касбий, кундалик 
турмиш, харбий фаолиятга оид харакат малакаларини осон ва тез 
узлаштиради. Жисмоний тайёргарликни йулга куйиш учун олиб 
борилган режали фаолият хар томонлама гармоник 
ривожлантиришни назарда тутади ва асосий омилига айланади.

3. Х,аракат сифат ларини ривож лант ириш да маш цларни
баж а риит инг кет ма-кет лиги кррнуният ларига ри оя  цилиш . 
Тез лик талаб хилувчи машкларни машгулотнинг охирига 
сурмаслик, чидамлилик ва куч сифатларини ривожлантириш 
машкларини машгулотларининг бошланишига
режалаштирмаслик, харакат кооординациясини ривожлантириш 
машкларини машгулотларда куч ва чидамлилик учун 
бажариладиган машклардан олдин бажариш,эгилувчанликнинг 
актив ва пассив машкларнини машгулотнинг зарурий вактида 
бажартириш кетма -  кетлиги конуниятлари талабларига риоя 
килиш бу прнципнинг асоси эканлиги мутахасис роя килиши 
шарт булган коидалардир.

5.3. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг 
согломлаштиришга йуналтириш принципи

Жисмоний маданият таълими ва жисмоний тарбия 
жараёнини соглом лаштиришга й>шалтирилганлиги принципи 
шугулланувчиларнинг жисмоний машклар билан машгул 
булишида уларни соглигига жавоб бериш масъу лиятининг 
мавжудлигини мутахассисларга эслатиш талабини уртага ташлай 
ди. Жисмоний маданият ташкилотчилари, жисмоний маданият 
Зчситувчилари тренерлар, давлат, халк олдида 
шугулланувчиларнинг соглигига жавоб бериб гина колмай, уни 
мустахкамлашга ва такомиллаштиришга хам маъсулдирлар.
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Жисмоний машклар билан врач ва педагог назорати остида 
шугуллан сагина, машгулотдан ижобий эффект кутиш 
мумкинлиги жисмоний маданят спорт ва жисмоний тарбия 
амалиётида исботланган.

Машклардан фойдаланишда унинг таъсири даражаси 
хакидаги билим ларга эга булиш соха мутахассисининг касбий 
тайёргарлигининг асоси хисоб ланиб, шугулланувчи соглигига 
салбий таъсирнинг олдини олади. Шунин г учун хам индивид 
организмининг б и о л о г и к  х у с у с и я т л а р и -  ёиш, жинси, 
соглитни уисобга олим} тизимли тиббий ва педагогик назоратни 
й^лга куйиш тарбия жараёнида етакчи конуниятларидан биридир.

Амалда согломлаштириш жараёнининг истикболини режасиз 
ташки л лаш утл салбий окйбатларга олиб келади. Танланган  
услубиёт лар , маш цлар нинг м еъёриу баж ариш  интенсивлигщ  
ю кламанинг ум ум ий мицдорини т анлаш  даги арзимас хатоси 
шугулланувчининг саломатлиги учун кимматга тушиши мумкин.

Жисмоний тарбия, спорт амалиётида шундай холлатлар 
юзага келадики, спорт натижаларини вактинчалик усиши> 
жисмоний тайёргарлик курсаткичла рининг нисбатан ортиши, 
организмда кечадиган вактинчалик ижобий усишлар спортчида 
сезилмайдиган патологик узгаРишлаРни юзага келтиради.ЧУ
Узгаришлар салбий ёки ижобий булиши мумкин.

Шу сабабли шифокор назорати далилларини эътироф этиш 
билангина чеклан май, асосий эътибор уларнинг тахлилига, 
коррекция л ашга каратилиши, назорат тизимли булиш максадга
мувофик.

Жисмоний тарбияни согломлаштириш билан боглаб олиб 
бориш прин ципи врач, педагог ва шугулланувчининг кунлик 
мунтазам ижодий мул о коти ни талаб кил ад и.

Х улоса цилиб шуни эътироф этиш лозимки, жисмоний 
маданият ва жисмоний тарбия жараёнларининг принциплари 
узаро бир-бири билан узвий булсагина улар уз ахамиятини саклаб 
колади,тарбия жараёнининг боришини, унинг й}шалишини 
белгиланган коидалар, конунлар асосида тартибга солади, 
бошкаради.

Масалан, жисмоний тарбиянинг мехнат ва харбий амалиёт 
билан богликлиги принципининг узиёк мамлакатимизда амалга 
оширилаётган жис моний тарбиянинг асосий конуниятининг 
мазмунини ифодалайди. Ахами ятининг мухимлиги шундаки, бу
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принцип жамиятимиз аьзоларини ижодий мехнатга ва Ватан 
мудофаасига тайёрлаш хизматини бажаради.

Шахсни хар томонлама ривожлантириш принципи ижтимоий 
хаётда - ишлаб чикариш ва харбий ишларни амалга оширадиган, 
ривожланган шахсга талабни ошириб, хар томонлама жисмоний, 
маьнавий ривожланганларини тарбиялаш, мамлакат иктисодиёти 
ва мудофаасини таъминлашда мухим рол уйнайди. Кайд 
килинганларни тан тарбиясидаги мохиятини бобокалонимиз Абу 
Али ибн Сино узининг «Жисмоний машклар хакида кискача суз» 
ида саломатликни саклаш режимининг асосий омилларидан бири 
жисмоний машклар билан шугулланишни одат(коида)гат/:
айлантириш зарурлигини таъкидлайди .

Овкатланиш, уйку, дам олиш режимининг кун тартибидаги 
тизимида жисмоний машклар билан шугулланиш 
машгулотларига урин бериш лозимлигини уктиради.

Маромли, меъёридаги эркин харакатлар — яъни жисмоний 
машклар билан шугулланиш касалликни олдини олиш учун 
хизмат килади, давола нишга заруриятнинг вужудга 
келтирмаслигини айтиб утади.

Эркин, меъёридаги маромли харакат узлуксиз чукур нафас 
олишни йулга куяди. Бу билан, организм мускулларининг 
тукималари кислород билан етарли даражада таъминланади. 
Машк килган, машк курган организм узидаги “кераксиз” ини 
вужудга келишига, унинг чикариб ташланишига керагидан 
ортикча энергия сарфламайди.

Таълим жараёнида машк килишнинг меъёрини топиш ва 
унинг сало матлик учун таъсирини аниклай олиш, тарбия 
жараёнининг мухим курсат масига, керак булса, низомига 
айланиши лозим. Жисмоний маданиятнинг согломлаштиришга 
йуналтирилганлигини амалий самараси каттадир.

Шунинг учун жисмоний маданият тизимининг умумий 
принцип ларига риоя килиш, жисмоний тарбияни амалга 
ошираётган мутахассисдан тортиб шугулланувчиларгача уларни 
соглигига эътибор беришни, тарбия жараёни нини мехнат ва 
харбий амалиёт билан боглашни, хар томонлама жисмоний 
ривожланиш ва тайёргарликни назарда тутиш ва уларнинг 
саломатлиги муаммоларини ижобий хал килишга хизмат килади.

36 Насриддинов Ф., Камолот ва маънавият сабоклари. -  T. 
номидаги тиббиёт нашр.. 1998, -223 б.

Абу Али ибн Сино
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Бундан келиб чикадики, педагогик жараён давомида 
жисмоний мад&ни ят назариясининг умумий принципларга уз 
вактида риоя килиш, улар томо нидан белгиланган талабларни 
мукаммал бажариш жисмоний маданият таьлими жараёнининг 
самарадорлигига ижобий таъсйр этиши исботланган.

Назорат саволлари:

1. Принцип атамаси ва унинг мазмуни.
2. Жисмоний йаданият, жисмоний тарбия ва спорт жараёнини 

кунда лик мехнат ва харбий фаолиятга тайёрлашдаги урни.
3. Харбий фаолият ва кжори даражадаги ишлаб чикариш мехнати 

учун зарурий саналган харакат малакаларининг захирасини 
шакллан тириш.

4. Хар томонлама жисмонан ривожланганлик тушунчаси.
5. Шахсни хар томонлама ривожлантириш принципининг 

жисмоний тарбия мутахасеисига куядиган асосий талаблари.
6. Жисмоний маданият таъяими ва тарбиясини шахсни хар 

томонлама ривожлантиришга йуналтириш буйича талаблар.
7. Жисмоний маданият таьлими ва тарбиясини 

согломлаштиришга йуналтириш
8. Назарий принциплпрнинг уз аро узвийлиги

Мустакил таълим мавзулари

1. Назарий принциплар ва уларнинг узига хослиги.
2. Жисмоний маданият таьлими ва тарбиясини мехнат ва харбий 

амалиёт билан богликлиги принципи.
3. Шахсни хар томонлама ривожлантириш принципи.
4. Жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга йуналтирилганлиги 

принципи.
5. Назарий принципларнинг уз аро узвийлиги
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О Л Т И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИИ МАДАНИЯТ ТАЪЛИМИ,
ТАРБИЯСИ ЖАРАЁНИ

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
«харакат фаолияти таълими», «харакатга ургатиш», «харакат 
малакасини шакллантириш», «харакат куникмаси», « олиий 
тартибдаги харакат малакаси” «хила билиш - уддалаш», 
«тарбиялаш», «ривожлантириш»га оид назарий билимлар ва 
бошка атамалардан фойдаланилади.

Мамлакатимиз жисмоний маданияти тизимининг хар бир 
булимла ри(звенолари)да - мактабгача ёшдагилар, мактаб 
ёшидагилар, касб - хунар таълими, академик лицейлар, 
гимназиялар хамда олий таълим тизими укувчи талаба ёшларини 
мувофик холда иж одий мех^нат ва х^арбий амалиёт га  
т айёрлаш дек  ягона умумий м а к с а д, билим верит , 
т арбиялаш  ва согломлаш т ир иш  дек таълим ва тарбия 
жараёнининг умумий в а з и ф а л а р и  хал килинади.

Демак жамият аъзоларнинг эгаллашлари лозим булган 
куламига кура кенг умумий урта давлат таълими ва олий 
таълимининг назарий ва амалий билимлари захирасида 
жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнига оид 
билимлари учун хам урин ажратилишига зарурият мавжуд булиб, 
бундай билимлар, хаётий - зарурий харакат фаолиятлари ёки 
унинг маълум булагини максадли бажаришни укитиш, машк 
килиш -  такрорлашлар оркали амалга оширилади. Окибати 
шутулланувчида харакатлар хакидаги назарий билимлари ва 
амалий малакаларининг шаклланиши, харакат сифатларни 
ривожланиши, тарбияланиши содир булади. Таълим жараёни 
Хорижий адабиётларда тренинг тушунчаси билан боглик. 
Оксфорд университетининг профессори Smiriti Chand "тренинг” 
атамасига "таълим жараёни" деб таъриф беради.

Таълимнинг мохияти, таърифи ва унинг хиллари. Таълим 
жараёни областининг асосий концепцияси инсон ресурсларини 
ривожлантиришдан иборат деб ёзади профессор. Бу укитиш ва 
амалиёт оркали(йули билан) аник бир малакани зарур булган 
стандартгача ривожлантиришни уз ичига олади. Таълим жараёни 
жуда фойдали инструмент булиб, ишчи ни(тарбиячини,
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укитувчини) уз фаолиятини тугри, самарали ва виждонан 
бажарадиган холатигача олиб келади. Таълим аник бир ишни 
бажариш учун- ишчини(мутахасисни) билим ва малакаларини 
ошириш акти деб караш лозимлигини уктиради.

Кембридж университета ирофессори Dale S. Beach '‘тренинг” 
бу таълим, яъни "уюштирилган процедура булиб уни ёрдами 
билан одамлар билим оладилар, ёки белгиланган максад учун 
керакли малакаларга эга буладилар" деб ёзади. Таълим билим 
бериш, укитиш фаолиятига маису б булиб, муассаса, корхона 
аъзоларига билим малака ва куникмаларни эгаллаш, куллаш 
максадини амалга оширишга ёрдам берувчи омил деб каралиши 
лозимлигини тавсия килади.

Training - аник иш ёки фаолиягни бажариш , килишда керак 
буладиган малакаларга уки гиш жараёни: куп иарсаии амалга 
ошнриш ва узйни мусобакаларга тайёрлаш билан уларни ейиш 
жараёни деб каралиши лозим деб ёзади Г арвард
университетининг профессори Alberto Alesina.

Демак, ж исм оний м аданият  т аълими ж араёни  
харакатларга оид мах сус назарий билимларни бериш, амалий 
харакат малакаларни максадли шакллантириш машгулотларини
уюштириш, ташкиллаш ва утказишни иулга куиишдан 
иборатдир.

Харакат  фаолият ини ургат иш (узлаш т ириш )да - харакат 
малакаси шаклланади, куникма вужудга келади, бир вактнинг 
^зида мувофик равишда жисмоний харакат сифатлари - куч, 
тезлик, чидамлилик, чаккон лик, мускуллар эгилувчанлиги ва 
б^гинлар харакатчанлиги ривожланади. Шунинг учун педагогик 
жараён харакат малакасини шакллантиришга ёки харакат 
сифатларини ривожлантиришга йуналтирилади.

6.1. Харакат фаолиятига укитиш жараёнинингнинг
узига хос хусусиятлари

Харакат фаолиятини укитиш жараёнида факатгина билим 
бериш ва тарбиялаш вазифалари куишб хал килинмай, жисмоний 
тарбиянинг соглом лаштириш хусусиятларига оид вазифалар хам 
комплексли хал килинади. Хеч кайси умумий таълим 
предметларида бунчалар яккол намоён булмайдиган таълимнинг

105



согломлаштириги вазифаси харакат фаолиятини укитишда ёркин 
намоён булади.

Харакат фаолиятини укитиш(узлаштириш)да билим бериш 
вазифаларини хал килиш жараёни узига хос хусусиятларига эта. 
Шунинг учун хам у^Ув материалларини узлаштириш, 
мустахкамлаш ва такомиллаш тириш жараёнининг етакчи 
компонента укувчиларнинг актив харакат фаолиятлари оркали 
йулга куйилиши жисмоний маданият таълими ва тарбияси 
жараёнинг етакчи хусусиятларидан биридир.

Укувчиларнинг у^Ув-ме^нат фаолияти акдийми ёки 
жисмонийми энг аввало жисмоний кувват сарфлашни талаб 
килади. Бу жисмоний мадният таълими ва тарбиясининг укув 
фаолиятига оид умумий цоиуииятлардан биридир. Унта риоя 
килиш жисмоний юкламалар, улар учун сарфланган кувватни 
тиклаш учун дам олиш(актив, пассив -  кейнги бобларда 
)ж;ийсиз)ни ташкиллашни билиш таказо этилади.

Харакат фаолиятини укитишнинг навбатдаги хусусиятлари
дан бири х^аракатларни ижросини мукаммаллигитг. эришиш- 
дир. Инсон харакатла рининг мукаммаллиги тушунчаси жуда 
кенг ва куп киррали. Нафакат инсон, балки тирик жонзотларнинг 
барчасининг харакатлари яшаш, уз хаётий истаклари, зарурият- 
ларини кондиришга мослашган ва мукаммал булиши зарурият- 
дир. Харакатни мукаммаллаштириш максадидаги машклар, 
машгу лотларнинг якуний натижаси, уларнинг ижросини 
аниклиги, гузаллигига эришишни назарда тутади. Аслида бу олиб 
борилган таълим ва тарбия жараёнининг мажмуавий махсулидир.

Индивиднинг таълим ва тарбия жараёндаги зарурий 
жихатларидан бири машкни( ихтиёрий харакатни) уддалаш 
кобилияти булиб, унинг кобили ятлилиги катор бир неча 
факторларга: авлодининг (ота-онасидан утган) генетик харакат 
дастури таркибидаги мерос тарзидаги, турмуш тарзи, хаётий 
жараёнлар оркали туплаган харакат тажрибалари ва белгиланган 
шароитда ижро этиши лозим булган харакат фаолиятини уддалай 
билиши, бажара олиши(уша харакатни ижро кила олиши)дек 
жихатлари, хусусиятлари билан боглик.

Бундай факторлар канчалар яхши шаклланган булса, 
индивид шунчалар юкори даражадаги ишчанлик (кобилияти)ни 
намоён килади.
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Таълим жараёнида индивиднинг х^аракат зах;ирасини 
х^исобга олиш хусусият и. Кунлик одатий шароитда инсон 
узининг иш кобилияти, унинг захираларининг факат бир 
кисмидангина фойдаланади холос. Идивиднинг х;аракат 
зщ и раси  деб хисобланган бошка кисми организмга факат кучли 
зурикиш кйлишда, энергия сарфлашда максимал талаблар 
куйилгандагина намаён булади.

5^ар бир организмнинг узи учун яратилган генетик харакат 
дастури мазмунида захира тарзидаги яширин, ёки кундалик 
турмуш тарзида тулшан ган харакат захираларига - кушимча х и з 
м а т  (фунщионал) захираларга эгалиги ж исмоний м аданият  
назариясининг цонуният ларидан биридир .

Организмнинг функционал за^иралари деганда, орган ёки 
тузилмалари мизнинг иши, фаолиятини оддий холатидагига 
нисбатан яширин, ута зарур пайтда намаён килинадиган, индивид 
учун хам хали маълум булмаган яширин жихатини тушунамиз 
(И.Азимов, Ш.Собитов, 1993).

Одатда, организмнинг хйзмати захиралари юкори даражада 
зур бериш бштан бажариладиган, ёки экстремал холатлар - 
мусобакаларда, спорт машки билан шугулланиш вактида - 
тренировкаларда, гипоксия таъсирида, табиий офат шароитида ва 
бошкаларда намоён булиши мумкин.

Шундай вокеалар маълумки, аффект (вахима, куркув, газаб) 
холатида инсон гоят катта куч ва тезлик ва боища харакат 
сифатларини намоён килади. Бундай зур бериш, яширин кувват 
каердан пайдо булиши ва уни юзага келишининг сабаби хакида 
академик В.В1Введенский -  ь>хар бир ёш организм нормал хаётий 
шароитда узида жуда катта куч захираси ва имкониятларини 
саклайди”деб ёзади.

Кунлик одатий шароитда, бу имкониятларининг факатгина 
бир кисмидангина фойдаланилади. Демак, хар бир организм 
хаётий шароитда ва унинг давомида фойдаланадиган харакат 
сифатларининг захираларига эга, лекин кунлик хаётида унинг 
жуда оз кисмидан фойдаланади холос. Органи змдаги мавжуд 
кувват захираларининг билиш ва унинг бундай катта 
имкониятларидан иложи борича туликрок фойдаланишга оид 
маълумотларга эга булишнинг ахамияти мухимдир.

Одамнинг одатдагига нисбатан бошкачарок шароитда узи 
билмаган холда жуда катта хажмдаги ишларни бажариб куйиши,
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жуда кучли жисмоний зурихиш намоён хилиши, шунингдек, 
жисмонан чиникхан кишининг жисмонан чиникмаганга нисбатан 
купрок иш бажариши исбот талаб килмайдиган хахихатдир. 
Организмини яширин имкониятлари (захиралари) индивиднинг 
бойлиги булиб, улар одатда фахат экстримал шароитлар, 
холатларда, биз кутмаган пайтда гозага чикдди.

Хозирги кунда организмнинг функционал захиралари, 
бошцачасига биологик захиралар  -  хужайра, тухима, органлар, 
тузилмалар ва яхлит организмнинг захиралари деб 
классификация килинмокда.

Х уж айра захиралари  иш бажарадиган структуралар сони 
билан боглих булиб, органнинг зурикишида улар сони талаб 
этилган даражада ортади. Мураккаброх тузилган 
организмларнинг турли орган ва системаларнинг функционал 
захиралари бажариладиган иш хажми бирлиги учун сарфлана- 
диган хувватнинг камайишида, иш шиддати ва самарасининг 
ортишида намоён булади.

Яхлит  организмнинг захиралари  хар хил мураккабликдаги 
Харакат вазифаларининг бажарилишини таъминлайдиган яхлит 
реакцияларининг ортиши ва атроф мухитнинг экстремал 
шароитларига организмнинг тез мослашиши билан намоён 
булади. Кискача килиб айтганда, организмнинг функционал 
захиралари, орган ёки функционал системалар ишининг тинч 
холатдагига нисбатан ортиш даражасидир.

Ф ункционал захираларга  - биохимик, физиологик, машх 
бажариш техникасидаги ва рухий захиралар киради. Физиологик 
захиралар бошха захираларга асоси булади. Физиологик хизмат 
тизимларининг фаолияти ривожланганда бошха захиралар хам 
уларга кушилиб ривожланади.

Спорт чининг функционал захираларига  - биохимик, физио
логик, спорт техникасидаги ва рух;ий захиралари киради. 
Уларнинг ичида энг асосийси физиологик захиралар булиб, функ
ционал тизимларнинг иши ривожланганда бошка захиралар хам 
ривожланади.

Ф изиологик захиралар  хуйидагиларга булинади:
I. Жисмоний сифатлар (куч, чидамлилик, чащонлик, 

тезкорлик ва эгилувчанлик)ни ривожлантиришдаги захиралар;
I I .  Турли хил цувватдаги (максимал, субмаксимал, катта ва 

уртача) ишларни бажаришда ишга тушадиган захиралар;
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III. Мушаклар ва тизимпаримнзпинг ышга тортш1 пш(\\шга. 
туширилиши) нинг навбати буйича функционал захиралар.

Улар учта гурухга булинади: 1. Кундалик хаётий фаолиятида 
ишга туша диган. 2. Машк килиш ва мусобакаларда ишга 
тушириладиган. З.Организмни яшаш учун курашида ишга 
тушадиган захиралар. Функционал захираларнинг сафарбар 
этилиши, бу жараённи бошкаришни такомиллаштириш, 
организмнинг зарарли омилларга карши туришида, хаётий 
фаолиятида юзага келган янти шароитларга мослашиш учун 
физиологик асос булади.

Юкорида айтиб у™лган мулохазалар билан бир каторда, 
организм функционал захираларнинг ирсиятга богликлигини хам 
унутмаслик зарур. Турли шахслардаги физиологик функция- 
ларнинг огир жисмоний иш бажаришда турлича ривожланиши 
фикримизнинг далили булади. Чунки киши уз хаёти давомида 
мушакларининг юкори функционал ва рухий зурикишларга 
бардош беришга тайёрлашни билиши мухим ахамиятга эга.

Одатдагидан бошкача(ностандарт) ташки шароит иш 
кобилиятининг намоён булишига мухим имконият ёки захира 
яратибгина ко л май, индивидда у3 имкониятини макс и мал 
уюштиришни билиш кобилиятини тарбиялайди.

Имкониятларини максИмал уюштираолиш кобилиятини 
ривожлан тириш, уз навбатида, таълим-тарбия жараёни ва ундаги 
шароитга боглик.

Х^аракат фаолият и м алакаларининг т изимини ш акллап- 
т ириш ни хусусий т ом онлари . Факат аник максад ва вазифа- 
ларга эга булган харакат фаолияти тизимигина шугулланувчини 
зарурий жисмоний тайёргарлигига оид малакаларни шаклла- 
нишини назарда тутади. Мактаб укувчилари жисмоний тарбия 
дастуридаги харакат фаолиятлари тизими хаётий-амалийлиги 
приципига амал килинган холда шундай танлаб тузилганки, 
уларни узлаштиРиш оркали хосил булган малакаларидан 
кундалик турмуш амалиётда фойдаланиш мумкин булади.

Х,аракат тизими ва уларга оид шаклланган малакаларни 
амалиётда фойдаланиш учун дастурлар материаллари 
таркибидаги бир-бирини такрор лайдиган ёки иккинчи даражали 
булган харакат фаолиятлар чикариб ташла ниши лозим. Бу 
жараённи объективлаштириш учун хозирги кунда математик 
хисоблаш(статистика)илмий тадкикот услубиятидан
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фойдаланилади. Бун дай тадкикот услубиёти ёрдамида харакат 
фаолиятлари таркибидаги узаро боглик булган ва бир-бирига 
ухшаш элементлар таснифий микдори урганштмокда. Ухшаш 
элементлар, уларнинг микдори, укувчиларнинг ёши ва жинсий 
хусусиятларининг чегараси эътиборга олинмокда.

Таълимни икки й^шалиши - д\аракат малакалари ва 
харакат сифат лари комплекс ривожлантирилади ва улар 
узаро алоцадор, Бу жараён куйидаги тарзда намаён булади:

1. Хдркандай харакат малакаси харакат сифатларини 
ривожланиши билан боглик. Таълим жараёнида, энг аввало, 
айнан уша харакат малакасига оид харакат сифатлари 
ривожланади.

2. Харакат малакаси учуй махсус хусусиятга эга булган 
Харакат сифатини ривожлантириш бир вактнинг узида бошка 
сифатларни ривожлантиришдан самаралирок кечади.

Масалан, киска масофага югуришни укитишда тезлик 
ривожланади, лекин “тезлик кучини”, чидамлиликни ва 
бошкаларни оптимал ривожлан тиргандагина бу сифат 
самаралирок ривожланади.

3. Харакат фаолиятларига 
жисмоний билим ва жисмоний 
курсаткичлари билан аникланади.

Билимлар тизими ва харакат 
тугри ташкилланган педагогик 
ривожланганлик курсат кичларнинг ошиши албатта содир 
булади.

Билим бериш вазифаларининг хал килиниши тарбиявий 
вазифаларнинг амалга оширилиши билан органик бирликдадир. 
Шунинг учун хам “таълимнинг тарбиявий таснифи %ацидаги 
тугиунча жисмоний тарбия жараёнининг асосий 
конуниятларидан бири тарзида унга риоя килинади.

Махсус максадли ташкилланмаган жараён 
жисмоний машк лардан фойдаланиш хеч кандай 
кимматга эга эмас. Уларнинг тарбиявий таъсири тулалигича 
педагогик жараённинг сифатига боглик.

П.Ф.Лесгафт мушакларни машклантириш инсон рухиятига ва 
унинг интелектига таъсир этувчи куч ли восита деб караган. 
Шунинг учун хам барча умумий таълим фанларининг 
укитувчилари катори жисмоний тарбия укитувчиси хам тарбия

укитишнинг самарадорлиги 
ривожланганлик даражаси

фаолиятларини эгалланиши 
жараёндагина жисмоний

сифатида
педагогик
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жараёнида тарбиянинг барча элементларининг комплексини уз 
тизги ни да ушлаб туришга одатланиши лозимлигини уктирган.

Тарбиянинг умумий вазифаларини хал килишга укув фани уз 
таъсирини утказмай колмаслиги мутахассисларга аёнлигига 
карам ас дан, жисмоний тарбия таълим ва тарбияси учун 
характерли булган айрим хусусий вазифалар хозиргача хам 
узининг ечимини тулик топган деб айтаолмаймиз. Улар:

- жисмоний машцлар билан шугулланишга одатлан- 
тириш вазифаси. Бу одат, айникса, хозирги замондошимиз учун 
зарур. Кундалик турмушда кам харакатланиш, организмни 
жисмоний з^рикиш билан бажара диган фаолият ларнинг 
камлиги, кунлик харакат фаоллиги даражасининг пастлиги, 
харакат фаолли гининг етарли эмаслиги бу вазифани юзага 
келтиради. Шунинг учун индивиднинг онгига жисмоний 
машклар билан муста кил шугулланиш машгулоти учун вакт 
топиш зарурият эканлигини сингди ришнинг ахамияти катта.

- жисмоний цийинчиликларни енгишни ва мардона- 
ворликни тарбиялаш вазифаси. Т^атор харакат фаолиятларини 
узлаштириш маълум даражадаги хавф, таваккалчиликни, 
максимал жисмоний ва рухий зурикишни талаб килади. 
Ахамиятли даражадаги нагрузкани организм сарфлаган 
энергиясини хали тиклаб улгурмаган холда(фонда) бажаришга 
чидашга ургатиш оркали амалга оширилади.

- гигиеник малака ва одатларни тарбиялаш вазифаси. 
Жисмоний машкларнинг самарадорлиги асосан гигиеник омил 
лардан тугря фойдала ниш билан боглик. Харакат фаолият 
ларини укитиш жараёни иш режимига риоя килишни, овкат 
ланит, уйку, баданини парваришлаш, тарбиялашни, кийим-бош 
гигиенаси ва бошкаларни уз ичига олади;

-укувчилар орасидаузаро муносабашларни тугри шакллаи- 
тиришу коммунникативлик вазифаси. Чунки харакат фаолият 
ларини узлаштириш, мустахкамлаш, такомил-лаштириш асосан 
жамоага, жамоатчилик муноса батларига таяниб ташкилланади ва 
бу муносабатлар эмоционаллик билан алокадор. Шугулланувчи- 
ларнинг, айникса, турли жинсдагиларнинг юкори даражадаги 
узаро ёрдами ёки ракиблик оркали алокаси, дустлик, уртокчилик, 
угил болалар ва кизлар орасидаги юкори ахлокий сифатларни, 
муносабат ларнинг шакилланишида бебахо воситадир;
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х^аракат фаолиятлари давомида мустацилликни 
тарбиялаш вазифаси. Укувчиларнинг спорт зали ёки спорт 
майдонида харакатланишига нисбатан мустакиллик бериш, бир 
томондан, ухувчиларнинг уз-узларини бошкаришига имкон 
берса, иккинчи томонидан, у3 фаолиятига жавобгар ликни хис 
килиш учун мухит яратади, у3 харакат активлигига нисбатан 
онгли муносабатни шаклантиради ва уни амалга оширишнинг 
услубиётларини уйлашга, улар устида фикр юритишга ургатади;

- у  мумий ва хусусий тарбиявий вазифаларни х;ал я;ил им 
вазифаси. Укитувчи билан укувчини юкори даражадаги умумий 
ва хусусий алокаси, мулокати (коммуникативлиги) шароитида 
амалга оширилади.

Тарбия вазифаларини таълим жараёнида тулаконли амалга 
ошириш учун уни тизимли равишда б ил им олиш вазифаларини 
хал килиш билан кушиб олиб борилмаса, кутилган натижага 
эриша олмаслик амалиётда исботланган.

- согломлаштириш вазифалари харакат фаолиятларини 
укитишда жисмоний тарбиянинг барча воситаларини комплекс 
равишда куллаш оркали хал этилади.

Таълим жараёни тиббий курик (назорат) хулосаларига 
мувофик, ухувчи ларнинг жисмоний ривожланганлиги ва 
тайёргарлигини дифференциаллашти рилиб т и б б и й г у р у у л  
а р  г а ажратилади.

Улар асосий тиббий гурууи,  тайёрлов в а махсус тиббий 
гурухлар деб номланади.

Т а й ё р л о в г у р у х и  га жисмоний ривожланганлиги 
курсаткичлари жисмоинй тайёргарлик курсаткичларидан бир оз 
ортда колган укувчилар жамланади.

А с о с и й т и б б  и й г у  р  у  у  га биологик ёши талаблари 
даражасидаги жисмоний ривожланганликка эга булиб, жисмоний 
тайёргарлиги-нинг курсаткичлари хам ёшига мувофик талаблар 
даражасидаги укувчилар киритилади.

М  а х  с у  с т и б б и й г у р  у y r a  эса маълум касалликлардан 
сунг, вактинчалик машгулотлардан озод килинганлар, сурункали 
касалликка чалин ганлар, тиббий хулосаларга кура 
машгулотларга режалаштирилган жисмоний юкламалар меьёри 
пасайтирилиши лозим булган укувчилар, шугулланувчилар хамда 
жисмоний камчилиги мавжуд ухувчи, талаба-ёшлар киритилади
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ва улар учун алохида махсус дастур асосида машгулотлар 
(дарслар) ташкилланади.

Укув матёриали ва укувчиларга бериладиган жисмоний 
юкламалар таълим жараёнида цатъий
дифференциаллаштирилиши лозим. Бу талабнинг бузилиши 
факатгина укув матери алйни узлаштиРмасликкагина олиб
келмай, укувчининг салом атл и гига хам катта путур етказиши 
мумкин.

Таълим жараёни узида, хатто энг талабларга мувофик килиб 
уюшти рилган укитиш холатида хам шугулланувчилар учун 
жаро^ам олиш хавфини бартараб этган деб булмайди. Табиий 
равишда бу укитувчидан, жисмоний машк билан шугулланиш
машгулоти жоиини жуда хам пухта таиерлаш, укувчилар 
фаолиятини ташкиллашдаги уюшкокликка риоя килиш, 
жисмоний тайёргарлиги паст укувчига лозим булса ёрдам бериш 
ёки уни хавфсизлиги (страховка)ни таъминлашни таказо этади. 
Бу уз навбатида мутахассисдан доимий хушёрликни талаб 
килади.

Таълимнинг самарасига таъсир этувчи омиллар( 
факторлар). Хар кандай укитиш жараёнининг самарадорлигига 
катор факторлар таъсир этади. Улар таищи факторлар ва 
согломлаштирим а^амиятига молик омиллар булиб, уз ичига 
спорт анжомлари ва жихозларнинг соз булишини, 
согломлаштириш вазифаларининг хал килувчи машгулот жойи, 
унинг хавосини тозалиги ва бошка умумий ва шахсий гигиена 
талабларини мужассамлаштиради хам да таълим-тарби я
жараёнига ахамиятли дара жада таъсир курсатади.

Харакат фаолиятларига укитишнинг юкорида кайд килинган 
хусуси ятлари укитувчидан педагогик, рухий билимлар нигина 
талаб килиб колмай, юкори даражадаги анатомо-физиологик ва 
методик таёргарликка оид билимларга эга булиш талабини куяди.

Харакатларни уддалай олиш цобтияти ва харакат 
малакаси. Жисмоний тарбияга оид булган куп киррали 
вазифаларнинг барчаси харакатни бажара олиш (уддалай олиш)
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ва харакат малакасининг шаклланишига богликдир. Бу жараёнга 
хос конуниятларни билиш харакат фаолиятларини укитишнинг 
барча этапларидаги таълимнинг мазмунни тугри ва рационал 
булишини, харакат фаолиятларини эгалашдаги нотекисликларга 
бархам беради ва таълим вариацияси (укитиш жараёни 
жихатларидан алмаштириб фойдаланиш)ни йулга куйиш учун 
имконият яратади.

Дарслар тизимини нисбатан талаб даражасида тузиш, 
тайёрлов ва йулланма берувчи машцлардан самарали 
фойдаланиб малаканинг ижобий ва салбий кучишини 
таъминлайди.

Таълим жараёнида уаракат фаолиятига
ургатишфцитиш). Харакат фаолиятларини укитиш жараёнида 
тананинг у ёки бу кисми (булаги)да хара катни бошкаришнинг 
характери узгаради, натижада харакат фаолиятинининг 
техникасини эгаллаш имконияти яхшиланади. Б.А.Ашмарин бу 
жараённи 6 - жадвалдагидек ифодалаган.

Укувчи хар кандай харакатни илк бор бажараётган булса хам 
у хакида дастлабки тушунча ёки тасаввурга эта булади. Хатто шу 
харакатни маълум даражада бажара олиши хам мумкин булиб шу 
билан узининг “хила билиш” кобилиятини намоён килади.

Бунга асос(манба) шугулланувчининг шу харакат хахида 
эшитганлари, унинг бажарилиши(ижроси)ни куриши оркали шу 
Харакат ижро структураси хакидаги унинг тасаввурини 
шаклланганлиги ва индивиднинг мавжуд харакат захирасига 
боглих кобилияти даражасидир. Бу кобилиятни машх килиш 
оркали малакага, сунг куникмага, кейинчалик эса олий 
макомдаги (олий тартибдаги) харакатга айлантириш мумкин.
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6-жадвал
Харакат^фаолиятини
уцитишжараёни

V

/

▼
Харакатни Харакат Харакат

цила билиши - -—► малакасини малакасининг
бажара шакллантириш олии мацоми

олиш (юзага
цобилияти 1 келитириш)

Махсус бшгимларга эга 
булиш, х;аракат малакасини 

куникмага айлантириш

Олий мацомдаги %аракат ижроси давомида оз энергия 
сарфлаб, юкори натижалар курсатишга эришилади, 
курсатиладиган натижа учун ортикча куч сарфлаш ёки мушак
зурикишларига бархам берилади.

Укувчи (шугулланувчи) махсус билимлар базасида, тизимли
машклар натижасида, харакат фаолиятини бажариш учун
белгиланган имкониятлар чегарасига етади. Эришилган натижани
такомиллаштириш учун эса чегара сиз имкониятлар базасида
олий тартибда харакатларни бажара оладиган - кила билиш
даражасигача кутарилади.

Харакат фаолиятини эгалламни - танимтириш, 
узлаштириш, мус тщкамлаш, такомиллаштириш 
босцичларига ажратилишии шарт л ид up. Таълим жараёни 
боскичларнинг стабил чегараларининг мавжудлиги билим 
бериш(укитиш-ургатиш) вазафаларини белгилаш  ̂ва уни хал 
килиш учунгина кулай. Эски тажрибалар, назарий билимларга 
таяниб кила билиш (бажара олиш)нинг шаклланиши харакат 
фаолиятини таништириш -  узлаш ТИРИШ боскичларидан
бошланади.
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Х^аракатни бажара олиш (кила билиш) -  бу, харакат 
фаолиятининг хар бир булагига укувчининг диккат эътиборини 
туплаш (концентрациялаш) шарти асосида бажариладиган, 
узлаштириладиган харакат фаолиятидир.

Унинг характерли аломатлари:
1) харакат фаолияти таркибидаги харакатларни тулик, 

булакларга ажратмай бир бутунлигича бажаришни бошкариш; 
бажараётган бу харакати хал и автоматлаш маган булади; бажара 
олиш(кила билиш) пайтида укувчининг онги бажарилаётган 
Харакатнинг хар бир элементини кандай бажариш лозимлигининг 
онгидаги синтези билан ута банд булади; иш(харакат-машк)ни 
бажариш ортикча, юкори даражадаги энергия сарфлашлар 
хисобига, иктисод килинмай, тежамсиз, ахамиятли даражада тез 
ёки секин бажариш билан кечади ва чарчашга дош бериш 
хисобига амалга оширилади;

2) куйилган харакат вазифасини бажариш усули хамда ижро 
даражаси стабил эмас, такрорлашларнинг мароми хам турлича, 
харакат вазифасининг осон, куп энергия сарфламай хал этиш 
усули(индивид учун “мое техникаси”) изланади.

3) царакатпи кила билиги, харакат фаолиятини биринчи 
урганаётганлар четлаб утадиган хатолардан холи булган фаолият 
эмас. Албатта, кутилган хатолар содир булади.

Тугри, харакат малакасини уносил булигми, утиш даврининг 
узунлиги (унинг даражаси)га ва укувчининг кобилияти, таълим 
услубининг такомиллашганлиги, харакат фаолияти таркибининг 
туликлиги, унинг осон ёки кийинлигига ва бошкалар билан
боглик.

А^амияти. Х,аракатни бажара олиш асосан ижодий изла- 
нишлар оркали, таккослаш, солиштиришлар, харакатни бажа-риш 
усулларини бахолаш, уларни бир бутун харакат фаоли ятига 
бирлаштириш булиб, билим олиш ва бериш учун катта 
имкониятларни очади.

Харакатни цила билиш харакат фаолиятини эгаллашнинг 
шундай даражасики, тавсифига кура, у барча йулланма берувчи 
машкларга тенглаш тирилади. Агарда улар тургун(стабил)лашиб 
колса, узлаштиРила^тган харакат фаолияти малакасининг 
шаклланишида муаммоларни юзага келтириши мумкин. 
Маълумки, харакатнинг тулик таркибидан ажратиб, изоляциялаб 
узлаштирилган харакат булаги ёки кисми урганилаётган тула
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харакат таркибига кирганда харакат техникаси(сунги боб да
Ъ . J

берамиз)да маълум узгарищларга учрайди. Урганштган харакатни 
нисбатан узгармас шароитда тизимли машк килиш оркали уни 
бажариш малакасини шакллантириш ва такомиллаштиришга 
эришилади.

6.2. Харакат малакаси ва унинг ишклланиши

Харакат малакаси -  бу ижронинг сифати, харакатни 
шундай бажа риш холатики, ижрочининг диккати машкнинг 
(фаолиятнинг) натижасига ёки бажариш шароитига 
йуналтирилиб, унинг таркибига кирадиган бошка харакатларга 
нисбий эътибор бериш билан бажараолиш даражасидир.

Малакани шаклланганлйги аломатларининг таснифи :
1. Дастлабки белгиларидан бири узлаштириладиган, 

узлаштирилган харакат фаолияти таркибига кирувчи майда 
х;аракатларнинг бажари лит ига унчалар эътибор берм ай 
бажараолади. Бу харакатни автоматла шувининг 
бошланишидир.

2. Навбатдаги белгиси л̂ аракатларни автоматлашган 
даражада бажара бошлайди. Бунга таьлим жараёни, катор 
тренировкалар натижаеи окибатида ёки хаётий тажриба амалиёти 
натижаси оркали эришилади.

3. ХаРакат малакасини юзага келганлиги харакат фаолиятни 
автомат лашган холда бажарилишида онгнинг етакчи ролини 
инкор этилма ганлиги билан намоён булади.

Харакат малакасининг шаклланишида фаолиятнинг мазмуни 
автомат лашмай, унинг таркибидаги айрим харакатларнинг 
ижроси жараёни, улар нинг айрим элементларини тузилиши 
(масалан: нерв-мускул жараён ларини координация килиш 
муносабатлари, харакат ва вегетатив компонентларнинг узаро 
алокаси) автоматлашади холос.

о
4. Укувчининг онги асосан харакат таркибидаги узак 

компоне тларга, шароитнинг узгариши хисобига ва харакат 
вазифасининг ижодий х;ал цилинимига йуналтирилади.

Заруриятга караб укувчи, урганувчи хар бир харакатнинг 
бажари лишини назорат килиши, шунингдек, ижрога лозим 
булган узгартишлар киритиши ёки бошка фаолиятни бажаришга 
утиб кетиши мумкин.
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Масал ан, кулга таяниб(оёкдар теп ада) ёки бошни тирсак 
билан кушиб ерга тираб туришда мувозанатни йукотса, машк;ни 
бажаришда иштирок этаётган аъзоларини
йигиштириш(«туплаш»), олдинга «думалаш» билан узини 
шикастла нишдан саклаши, харакатлари таркибига зудлик билан 
лозим булган узгариш ларни киритиши мумкин.

5. Харакат малакасини юцори тургунликка эгалиги белгиси. 
Пекин уни одатдагидан узгарган шароит, мухитдаги ижроси, 
малакани муким тургун лигини бузилишига сабаб булиши 
мумкин.

Масалан, бонща спорт зали, янги жихозлар, }лсувчилар 
одатланмаган кузатувчилар, томашабинлар малаканинг 
тургунлигига салбий таъсир курса тиши мумкин.

6. Харакат малакаси учун х;аракатлардаги маълум 
тизимнинг маежудлиги ва унинг узига хослиги. Айрим 
ажратилган алохида харакатларни бир бутун харакат фаолияти 
таркибида ортикча ушланишини йукотиш билан бирлашти ришда 
ифодаланади. Бу билан харакатларнинг аниклиги ортади, 
уларнинг ритми такомиллашади, бир бутун фаолиятнинг 
намойиши(намойиш корона бажариши) вакти кискаради.

7. ХаРакат малакасининг шаклланиши анализаторлар 
функциясини цайта тацсимлаш билан кузатилади. ХаРакат 
анализаторининг роли ортади, харакатларнинг ижроси назора 
тида мушаклар хиссиёти етакчи ахамият касб этади. Сузувчининг 
сувни, футболчининг тупни хис килиши ва бошкалар.

Малаканинг физиологик механизма Академиклар И.М. 
Сеченов ва И.П.Павловларнинг илмий тадкикотлари оркали 
эркин харакатларнинг харакат малакасини шаклланишини 
физиологик механизмини очиб бердилар. Улар харакат актини, 
харакат фаолиятини, мушаклар билан бажаришни бошкариш 
“вактли алокалар” натижаси эканлиги, уларнинг асосида биринчи 
тартибдаги шартли рефлексларнинг, олий тартибдаги, 
манипуляцияли рефлекслар ва бошкалардан вужудга келишини 
илк бор амалий исботладилар.

Харакат малакасининг шаклланиши жараёни шартли 
равишда у ч ф и з и о л о г и к ф а з  а(д а в р  ) г а булдилар (ran 
харакат фаолиятини кайтариш билан айнан боглик булган 
физиологик фазаларустида боради).
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I - ф а з а  шартли рефлектор алокалари марказий асаб тизими
К^згалиш жараёнининг кенг иррадиацияси билан

характерланади. Ташка ридан бу харакат фаолиятининг ташки 
к^риниши (суратининг) яратилиши билан ифодаланиб, аник 
б^лмаган ва к^пинча, ^злаштирилаётган харакат учун кераги 
б^лмаган харакатлар хам к^шиб бажарилади.

II - ф а з а шу билан фаркланадики, к^згалишнинг 
ортикчалилиги тормозланиш жараёнини ривожланиши билан 
чегараланиб, асаб фаолиятларининг вакт ва фазода аниклигига 
эришиш билан кузатилади. Бунга харакат фаолиятини нисбатан 
т^грирок бажариш, ортикча харакатларни й^котилиши оркали 
эриши лади. Аммо кУзгалиш ва тормозланиш жараёнининг jfaapo 
такомиллашмаган холдаги урин алмашишларининг хали етарли 
даражада эмаслиги, харакатларда ортикча зурикиш, мускуллар 
таранглигини керагидан ортикчаошириб юборлиши билан 
кузатилади.

III - ф а з а харакатга динамик стериотип(одат)ни 
шаклланишининг тугалланиши билан характерланади. Бу 
харакатларни нисбатан такомиллашган даражада бажарилишига 
имкон беради. Малака юкорида айтилган барча белгиларига эга 
булиб боради.

Малаканинг барцарорлашуви (стабиллашуви) ва 
пяастиклиги* Харакат малакаси шаклланиб булгандан сунг 
унинг ривожланиши давом этади. Агар рационал такрорлаш 
давом эттирилса, малаканинг яна хам такомиллашуви (мус 
тахкамлашуви) содир булади. Малакани нисбатан мослашув- 
чанрок килиш учун уриниш давом этади ва афзал малака деб 
караладиган тургунрок, кжо ри темпиратура, шовкин ва 
хоказоларнинг таъсирига етарли даражада мослашувчан, керак 
булса, узгарувчан шароитда кайта шакиллантириш мумкин 
булган харакат малакасини яратиш имкони юзага келади.

Малаканинг маклланимини аста-секинлиги ва 
нотекислиги. Харакат малакаси аста-секин, нисбатан узокрок 
вакт ичида, катор майда янгила нишлар оркали шаклланади.

Малаканинг н о т е к и с шаклланишининг т у р т т у р и  
мавжуд:

I. Малаканинг “салбий тезлик” билан шаклланиши. 
Таълимнинг бирламчи этапида харакат фаолиятини узлаштириш 
анча тез амалга ошади, кейинчалик унинг сифатини яхшилаш
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нисбатан сует боради. Бундай йусиндаги малаканинг 
шаклланиши харакат фаолияти техникаси (оз цувват сарфлаб 
щракатни осон бажариш услуби)т\ эгаллаш учун характерли.

Укувчилар харакат фаолиятларининг асосини осон 
узлаштирдилар, чунки, мактаб жисмоний тарбия дастурига ута 
содда ва осон харакатлар киритилган, унинг деталларини 
узлаштириш эса нисбатан узок давом этади.

2. Малаканинг “ижобий ва зудликУ> билан шаклланиши. 
Таълимнинг бирламчи этапида малаканинг шаклланиши 
сифатини яхшиланиши, усиши ахамиятли даражада кечмайди. 
Сунг у бирданига кескин шаклланади. Малаканинг кайд килинган 
куринишидаги шаклланиши ижро техникасига кура нисбатан 
кийин харакат фаолиятларини укитиш учун характерли булиб, 
маълум вахт утиши билан ташкаридан эътибор килинганда 
сезилмай туплана ётган сифат узгаришлар туплами тарзида, 
харакат фаолиятини юкори даражада эгаллаган, узлаштиргандек 
куринишида намоён булади.

3. Малака ривожланишининг секинлашуви. Малака
белгиланган махорат даражасига етгандан сунг уни ривожланиши 
секинлашади ёки иккала куринишда, тезлик билан шаклланиши 
хам содир булиши мумкин. Малака канчалар такомиллашмаган 
булса, уни яхшилаш учун у3 навбатида, шунчалар катта 
педагогик махорат ва куч талаб килинади.

4. Малакани ривожланишининг угиланиши («плато»). 
Ушланиш икки сабаб оркали вужудга келиши мумкин:

- вахт утиши билан малаканинг сифат узгаришларига олиб 
келувчи организмдаги сезилмас даражада бораётган мослашув 
жараёнининг бориши;

- таълим методикасининг нотугрилиги ёки харакат сифат- 
ларининг етарли даражада ривожланмаганлиги сабабли юзага 
келади.

Агарда малака ушланишининг сабаби тугри аникланса, уни 
енгиш, ушланишини камайтириш мумкин. Бундай холатни содир 
булишига биринчи сабаб вахт, иккинчи сабаб ^итишнинг восита 
ва методлари булиб, лозим булса уларни кескин узтартириш 
максадга мувофих булади.Малаканинг суниши. Харакат малакаси 
барча шартли рефлекслар катори, агарда мустахкамланиб 
турилмаса сунади. С}шиш малаканинг кетма-кетлигига ухшаш 
кетма-кетликда ёки унинг тескариси тартибида содир булади.

120



Малакани намоён килишнинг бошланишида сифат 
^згаришлар тез содир булмайди. Бу эса укувчиларни ^з кучлари 
ва имкони ятларига ишонмай к^йиш ларига сабаб б^лиши, айрим 
холатларда эса фаолиятнй бажаришдаги узилишларга сабаб 
б^лиши мумкин* C$ter харакатларни аник диференциаллаш
кобилияти йукола бошлайди, харакатлар оралигидаги кийин
координацион алокалар бузи лади, олдин куп вахт сарфлаб 
эришилган ижро техникасидаги индивидуаллик йуколади. 
Ташкаридан бу харакат фаолиятининг ижросини ёмонлашуви 
билан кузатилади.

Масалан: улоктйришда натижа пасаяди* гимнастика 
машкларининг ижросида хатолар содир булади. Машк 
килишнинг тухтатиб куйилиши бу ходисани янада сезиларли 
Холатда тезлашиши тарзида намоён булишига, охир окибат шугул 
ланувчи кийин харакатларни бажариш кобилиятини йукотади.

Тизимсиз машгулотлар малака намоён булишининг сифати 
(тез югуруш, баландрок сакраш ва бошкалар)га салбий таъсир 
курсатади ва ижро техни касида киска вакт ичида бузилишлар 
содир булишин тезлаштиради. Лекин харакат малакаси бутунлай 
йук булиб кетмайди. Машк техникасининг “асоси”га оид малака 
жуда узок вакт сакланиши ва катор такрорлашлардан сунг тез 
тикланиши мумкин.

Машк килмай куйиш оркали шугулланувчи эркин, катта куч 
сарфламай чиройли ва тез сузиш кобилиятини йукотиши мумкин, 
лекин у хеч качон уз иш кобилиятини йукотмайди. 
В.В.Белиновичнинг махсус изланишлар оркали аниклашича, 
конькида учишдек кийин координация талаб килувчи машкда 10- 
12 йил конькида турмаган, юрмаганлар битта машгулотнинг 
узидаёк узининг эски малакасини тиклашган.

Харакат малакаси машкни такрорламай куйиш оркалигина 
ёмонлашмай, харакат сифатларининг даражасини, организмнинг 
функционал имкониятла рини пасайиши оркали хам содир 
булиши мумкин. Масалан, стайерларнинг ёши катталиги сабабли 
кислородни максимал сарфлашнинг улар органи змида 
ёмонлашуви хисобига спорт натижаси пасаяди. Кейинчалик 
спортчи качонлардир эришган юкори натижаси малакасини туда 
йукотиши мумкин.

Ёши катта гимнастлар гимнастика жихозларида осилиб 
тебраншлар( «махлар») билан бажариладиган, техник жихатдаи
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енгил машкларни жуда осонлик билан перекладина, брусьяда 
бажарсалар, халкада куч билан бажариладиган машкдарни 
уддалай олмайдилар.

Малаканинг кучиши (утиши)* Жисмоний маданият таълими 
ва тарбия сининг билим бериш вазифаларидан бири белгиланган 
харакат малакалари тизимини яратишдир. Натижада бир 
вактнинг узида ёки бирин-кетин бир неча харакат малакалари 
шаклланиб, бир-бирига таъсир курсатиши мумкин.

Физиология нуктаи назари дан малакаларнинг узаро таъсири 
алокалари шундай жараёнки, бир вактнинг узида ёки бирин - 
кетин, координациявий, структуравий узгаришлар юзага 
келаверади. Бир вактнинг узида бир неча харакат фаолиятига 
укитиш, масалан: дарслар сериясида ёки битта фаоли ятни 
ургатишда бошка малакаларни хам шаклланиши юз бериши 
мумкин.

Малакаларнинг узаро таъсири ва кучиши бир неча хил 
булади: малакаларнинг ижобий ва салбий к у ч и ш и  (утиши).

И ж о б и й к у ч и ш и  малакаларнинг узаро шундай 
муносабатики, унда олдин хосил булган малака кейинги, 
янгисини шаклланишига ёрдам беради. Жумладан, теннис тупини 
улоктириш малакаси граната улоктириш малакасини 
узлаштиришни осонлаштиради. Янги хосил булаётган малакалар 
хаётий тажриба ва укитиш натижасида аввал шаклланганларига 
таянади. Уз навба тида улар олдинги шаклланганларининг 
тузилиши жихатидан нисбатан ухшаш малака элементлари 
янгисини шакллантиради.

Малаканинг салбий кучиши. Олдин шаклланган малака 
янгисининг шаклланиши жараёнида кийинчиликларни юзага 
келтиради. Бу таълим жараёнининг чузилишига сабаб булади, 
жисмоний сифатларнинг ривожлани шини оркага суради.

Масалан, сувга сакровчидан, гимнастдан спринтер тайёрлаш 
ёки кураш чидан теннисчини тайёрлашдек жараён бунга мисол 
булади.

Жисмоний тарбия дастурларини ишлаш, укув жараёнини 
режалаш тириш, йулланма берувчи машклар тизимини танлашда 
малакаларнинг узаро узвий таъсири тавсифини уРганиш ва 
хисобга олиш жисмоний машкдарни туркумлашда кул келади. Бу 
билан харакат малакасининг ижобий кучишнинг фойдали 
эффектидан иложи борича самарали фойдаланиш ва салбий
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KjfaHiii элементларидан огох булиш малакасин булажак 
мутахасисда шаклланиши жараёнини осонлаштиради.

Харакатни бажаримнинг олий мацоми* Шаклланган 
харакат малака сини такомилаштиришнинг энг охирги чегараси 
харакат акта ёки харакат фаолиятини бажаришининг о л и им а ц 
о м ига эршииш билан тугалланади. Унинг асосий вазифаси 
шугулланувчининг харакат малакасини хар кандай шароитда 
эгаллаш ва уни такомиллаштириш (ишлаб чикаришда, турмушда, 
харбий, спорт ва бошка сохаларда) одатлантириш ва ургатишдир. 
Факат шу холдагина харакат малакалари узининг амаллий 
кимматига эга булади.

Шугулланувчи ишонч билан баландликдан сакраб утиш 
малакасини спорт залида, сакраш секторида мохирона намойиш 
этса-ю, лекин шу малака (табиий тусиклар)дан утишдан хаётий -  
амалий шароитда фойдалана олмаса олмаса, бундай харакат 
малакаси хаётий -  зарурий эмас.

Х^аракатни о л и й т а р т и б д а  бажара олим малакаси 
-  бу узлаштирилган, урганилган харакатларни оз куч сарфлаб, 
сарфланадиган энергияни максимал тежаш билан бажара олиши 
демакдир. Бу даражада шаклланган ижро малакаси нисбатан 
юкори даражадаги махсус билимлар эвазига вужудга келади. 
Аслида таълимнинг, укитишнинг пировард максади хам 
харакатни олий тартибда бажара олиш малакасини 
шакллантиришдир билан тугалланиши максадга мувофикдир..

Характерли белгилари.
1 .  Олий тартибдаги %аракатнинг ыжросыда онгнинг хизмат 

фаолиятини энг юцори даражаси х исобидан бажарилади, 
Холатни объектив тахлили килиш оркали, вахт етишмовчилигини 
эътиборга олган холда холатни объектив тахлил килиб 
эгалланган малакадан шундай фойдалани ладики, у албатта яхши 
натижага олиб келади.

2. Хайд килинган малака сохиби харакат фаолиятининг 
таркибини ташкилловчи харакат актларини автоматлашган холда, 
онгнинг назорати остида, керак булса, харакатни бажариш учун 
куникмаган шароитда, уни бажаришда коррекция талаб 
килинганда хам осон бажара о лад и.

3. Олий тартибдаги харакатни бажариш фаолиятни факат бир 
бутунлигича(булакларга ажратмай) бажаришдагина кузга яхши 
ташланади.
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Олий тартибда бажара олиш малакасининг шаклланиши 
жисмоний тарбиянинг амалий ахамиятини намаён килади ва 
спорт махоратини ошириш нинг захираси хисобланади.

Харакат мал акал арига куйилаётган тал аб л ар таснифига караб 
бажара олишнинг олий тартибини уч турга ажратиб - 
урганганидан, эгалланганидан, бажара оладиганидан атроф 
мухит талаблари билан мувофик, параллел ёки турли хил кетма- 
кетликда самарали фойдаланилади. Масалан, югуриш малакасини 
табиий тусиклардан ошишда куллаш.

Бир вацтнинг узиДа икки ёки бир неча шаклланган 
малакалардан фойдалана олиш, масалан, югуриб кетаётиб 
улоктириш.

Икки ёки бир неча шаклланган малакалардан кетма-кет 
фойда ланит. Масалан, думбалок ошишлардан сунг мувозанат 
саклаш машкларини кушиб бажара олиш.

Харакат малакасини шаклланиши ва
такомиллашишининг крнуниятлари харакатга ургатишнинг, 
укитишнинг хар бир холатида намоён булади. Лекин унинг 
шаклланиши, такомиллашиши ва сунишининг давомийлиги 
(узунлиги) жуда хам турлича ва у шугулланувчининг харакат 
кобилиятига, айникса, малаканинг узи^а хос хусусиятларига, 
укитувчи, мураббийнинг шахси, такомиллашган таълим 
методикаси ва индивиднинг ортиб бораётган харакат тажрибаси 
ва бошхалар билан боглик.

6.3. Жисмоний маданият таълими жараёнининг тузилиши

Хар кандай харакат фоалияти хакида таълим бериш маълум 
вактни талаб килади ва махсус этагшар(даврлар)да амалга 
оширилиши хакида маълу мотларни бердик. Таълимнинг хар бир 
этапи узининг хусусий ва айрим етакчи тушунчалари билан 
таърифланади. Факат вазифалар кетма-кет булса тина укитувчи 
таълим методикасини танлаши, фойдаланишни тутри йулга 
куйиб, таълим принципларини(навбатдаги бобда 5ашйсиз), 
тайёрлов ва йулланма берувчи машкларни максадга мувофик 
куллай олиши мумкин.

Таълим жараёнининг тузилиши -  хусусий вазифалар, 
принциплар, воситалар ва услубиётларни, укитиш этапларидаги
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jteapo муносабатларни таълим жараёнидаги тургун алокалари 
оркали намаён булади.

Харакат фаолиятини ургамиш(уцимиш) жираты -
жисмоний маданят таълими ва тарбияси жараёнининг тузилиши 
билан боглик;. Таълим жараёнининг барча элементлари -  
Укитишнинг хусусий вазифа лари, фонда ланиладиган йулданма 
берувчи ва тайёрлов машклари, танланган услуби ётлар ва 
бошкалар харакат фаолиятини Укитишнинг "якунпй еазифалари 
билан боглик.

Якуний вазифа “уаракат малакаси ёки олий тартибдаги 
уаракат мала касгми шакллантириш ” деб белгланса, унда 
таълимнинг тузилиши харакат фаолиятини таништириш, 
узлаштириш, мустаукамлаш деган шартли равишдаги уч этапга 
ажратилади.

Таълимни уч этапга ажратиш педагоглар амалиётида 
нисбатан купрок кулланилади ва бу билан харакат фаолиятини 
мувофик даражада такомиллашган даражада эгаллаш имкони 
яратилади. Лекин умумий жисмоний тайёргарликка оид айрим 
педагогик вазифаларни хал килишда, харакат фаолиятини 
куникмага айлантириш максад килиб куйилмайди ва таълим 
жараёнининг биринчи ва иккинчи этапларидан фойдаланилади 
холос. Айрим холатларда таълимнинг этапларини харакат 
малакасининг шаклла ниши фазалари билан алмаштириб
куиилиши холатларига хам дуч келамиз.

Ф а з а -  харакат малакаси шаклланишининг (вужудга 
келишининг) шартли равишдаги биологик конуниятларини 
ифодаласа, э т а п л а р  педагогик жараённинг шартли 
даврларини белгилаб, таълим жараёндаги педагогик ва биологик 
цонуниятларни акс эттиради ва унга таянади.

Таълимнинг хар бир этапинингчузилганлиги харакат 
малакаси фазала рини шаклланиши ва бошка катор факторларга - 
шугулланувчининг жисмоний тайёргарлиги, у арак am фаолияти 
техникасининг осой, цийинлиги ва бошца лар билан боглщ.

Таълим жараёнининг тузилиши узгармас эмас.
о

Узгартиришлар, туза тишлар килиш укитиш самарадорлигини 
оширади. Бу жараён факат таълим этаплари элементларнинг 
типик алокаси булиб уцитишнинг умумий цонуният Ларины 
ифодалайди ва аник вазифаларга караб алмашиниши, 
узгартирилиши мумкин. Лекин таълимнинг барча этапларида
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укитувчи узлаштирилаётган харакат фаолиятини укувчилар 
билан бирга тахлил килиши, бахолаши ва хатоларини 
тузатишининг тарбиявий ахамияти катта.

Х^аракат фаолиятини т а н и ш  ш и р и м  (таълимнинг 
бошлангич) этап и ва унинг мазмуни. Жисмоний маданият 
таълимининг ушбу этапидаги вазифаси — шугулланувчиларда 
узлаштирилаётган харакат фаолияти хакида лозим булган 
бирламчи тасаввурни уосич цилиш ва узлаиапириш жараёнига 
онгли муносабатни шакллантириш билан фаоллик (активлик)ни 
огиириш,  укув вазифасгти тула англаш ва уни тугри хал этиш 
коидалари ва услубиётларни мувофик холда танлаш ва улардан 
уринли фойдаланишни йулга куйишдан иборат. Бирламчи 
тасаввурни шакллантириш жараёни шартли равишда узаро узвий 
богланган унта булакга булинади:

а) таълимнинг вазифаларини англаш;
б) таълим жараёнининг хал этувчи лойихасини тузиш;
в) харакат фаолиятининг тула, кандай бажарилиши лозим

булса, шундайлигича ёки уни ажратиб олинган бирор кисмини, 
булагинигина ургатиш билан у^итиш булакларидан
фойдаланилади.

Таълим жараёнининг таништириш этапида
шугулланувчининг жисмо ний, назарий тайёргарлиги даражаси, 
харакат фаолиятининг техникаси ва унинг айрм булакларини 
узлаштиришнинг осон-кийинлиги, кетма-кетлиги хисобга
олинади. Укувчи даре ёки машгулот давомида харакат акти ёки 
фаолиятни узлаштиришда айнан шу даре учун куйилгани таълим 
вазифала рини (масалан, баландликка сакрашда гавдага тезлик 
бериш ва бошкаларни) аник тушуниб етишининг ахамияти 
мухим. У узлаштирилаётган харакат-фаолияти техникасининг 
асосини ва унинг булаклари таркибидаги етакчи у;аракатлар 
нималардан иборатлигини англаб олган булиши шарт. Харакат 
техникасининг деталлари - майда тафеилотларини 
шугулланувчи онгига етказиш таълимнинг боцща этапларида 
амалга оширилади.

Укитувчи томонидан таълимнинг вазифаларини х̂ ал этиш 
лойи^аси тузилади. Лойихага ^итувчининг йул-йуриклари,
укувчи учун куйиладиган вазифалар ва уларни тушунтириш 
воситалари, укувчиларда шаклланадиган билимлар хажми ва 
харакат буйича эгаллаши лозим булган харакат тажрибаларидан
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иборат гтедагогик жараённинг мазмуни киритилади, асосий 
лойихага мослаб задира вариантидаги лойихалар хам тузилиши 
таълим жараёни амалиётида учраб туради.

Масалан, “пешонага, кулга таяниб туриб оёкларни юкорига 
к^ариб туриш^ни укитишда укувчи мувозанатини йукотса, ёки 
оркасига йикилиши холати содир булса, шугулланувчи узини 
асраши учун кандай харакатларни бажаришй лозимлиги 
олдиндан режалаштирилади. Лойиханинг захира, вариантларини 
тайёрлаш хам асосий вазифалар таркибига киради, чунки таълим 
жараёни шугулланувчининг хавфсизлигини таъминлаши нуктаи 
назардан хам уни таказо этади.

Харакат фаолиятини бажаришнинг биринчи уринишларидан 
бошлабок фойдаланаётган лойихага тулдиришлар, айрим 
холатларда эса катта тузатишлар килиш талаби юзага келиши 
мумкин.

w
Узлаштирилаётган харакат фаолиятининг техникасини осон- 

кийинлиги ва унда шикастланиш хавфи даражасига караб, хара
кат фаолиятини бажа ришга уриниш ёки биринчи маротаба 
бажариб куриш мухим ахамиятга эга. Машк техникаси нисбатан 
осон булса, харакат фаолияти кандай бажарилса, шундайлигича, 
булакларга ажратмай бажариб ургатиш яхши натижа беради. Бу 
узлаштирилаётган харакат фаолиятига оид умумйй тасаввурни 
тулик хосил булишини осонлаштиради ва тузилган лойихани 
тугри, нотугрилигини бахолаш ва назорат килиш имконини 
яратади.

Харакатни узлаштиришда муаммолар юзага келмаса, таълим 
жараёни лойихасида узгаРтиРишлаР килинмайди, танланган 
методлар узгаРтиРил майди. Мабодо, харакат техникаси 
таркибидаги кандайдир деталлар(майда -  чуйда тафсилотлар)га 
аниклик киритиш керак булйб колса, харакатнинг уша булагини 
ажратиб олиб, уша кисминйнг узини ургатиш (машк килиш) 
методини куллашнинг самарасини юкорилиги исботланган.

К,ийин ва хавфли машкларни урганишда, булакларга 
(кисмларга) ажра тиб укитиШ - харакат хакида тугри тасаввур 
хосил килишни тезлаш тиради, укитишнинг самарадорлигини 
оширади. ХаРакат хакидаги бирламчи тассаввурни хосил килиш 
кийин кечса, уша машк техникасини уз ичига олган йулланма 
берувчи машцлар(жисмоний маищлар мавзусига царапг) 
танланади ва улардан фойдаланиш максадга мувофик булади.
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Айрим холатларда, лозим булса, укувчида бирламчи 
тасаввурни хосил килиш учун машкни бажаришда унга жисмонан 
ёрдам берилади. Ёрдам бериш анча самарали булиб, машкни 
укувчи томонидан чукуррок хис килишга олиб келади. Амали 
ётда шундай машклар ёки харакат фаолиятларини ургатишга 
тугри келадики, машк бажарувчига укитувчи томонидан хеч 
кандай ёрдам бериб булмайди.

Таништириш этапида суздан фойдаланиги ва кургазмали уис 
цилиш услубнётларидан нисбатан купроц фойдаланшади. 
Харакат фаолиятини /пула ёки булакларга ажратиб укшпиш 
методикасидан хам фойдаланиш мумкин (хайд килинган метод 
лар билан кейинги бобларда танишамиз).

Харакат фаолиятини узлаштириш в а мустахкамлаш 
этапла ринит мазмуни. Таълим жараёнининг бу этапнинг 
асосий вазифаси -  харакатни бажара олиш малакасини хосил 
килиб, у ни куникмага айлантиришдир.

Харакатга ургатишнинг кайд килинган этапининг мазмунида 
узлаштири лаётган харакат фаолияти таркибидан ажратиб 
олинган булаги(кисми) айрим, алохида харакатларни ёки харакат 
фаолиятини тулик бажариш билан куп мароталаб такрорлашлар - 
машк килиш жараёни ётади. Хар бир такрорлаш ташки томондан 
бир хилдай куринсада, бошка уринишлар таркибидаги хара 
катларнинг мазмуни олдингисидан нисбатан фаркланади ва шу 
билан бошлан гич малака мустахкамланишга юз тутади. Айнан 
шундай холатларнинг таркибида янги харакат фаолиятининг 
шаклланишининг замини яширинган.

Такрорлаш жараёнини шартли равишда икки босцичга:
а) харакатни бажариш учун малакани вужудга келтириш;
б) узлаштиРилган харакатни бажаришни билиш, уни 

мустахкамлаш, малакани куникмага айлантириш боскичларига 
ажратилади.

Малаканинг вужудга келиши боскичи унинг дастлабки, 
асосий бошлангич вариантини шаклланишини таъминлаши эса 
харакат фаолиятини техник белгиларини пайдо булиши, унинг 
ижросини сифатида кузга ташланади. Шунга кура укитувчи 
харакат техникасининг аасоси”ни ва унга оид етакчи 
Харакатларни уРгатишДа ижрочи томонидан машкни 
бажаришидаги, бажарувчининг мушак ларни керагидан ортикча 
таранглашиши, харакат таркибида асосий харакатларга тааллукли
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булмаган харакатларнинг пайдо булиши хакида укувчига 
маълумот бериши, кутиладиган холатни чораларини куриши, 
огохлантириши лозим булади.

Агарда янги харакат фаолияти олдин узлаштирилганларига 
ухшаш булса, уни узлаштириш учун бир ёки икки уринишнинг 
узи кифоя. Ийдивидда мухим координациявий механизмлар 
захираси катта булса -  харакатларни мувофиклаштира олиш 
Кобилияти(чакконлик сифатининг даражаси) кднчалар яхши 
булса, укувчининг харакат тажрибаси янада ортади ва янги 
харакат фаолиятларининг малакаларини тез шаклланиши, 
узлаштириш, мустахкамлаш осонлик билан кечади.

Харакатнинг ижросини мустахкамлаш палласида харакат 
малакаси асосий вариантларининг шаклланиши содир булади, уз 
навбатида бу харакат малакасининг айрим хусусиятлари 
хисобига руй беради.

Нисбатан мураккаблик (кийинчилик) билан бажарилади деб 
хисоблана диган айрим харакатлар, уларнинг фазодаги 
аниклигига, бажариш вактининг даврига караб бир оз 
бузилишларни кузатиш мумкин булади. Шунинг учун жисмоний 
маданият таълимнинг асосий вазифаси щракат техникасининг
асосипи мустщкамлаги ва уни тургун ижросига эришишдан 
иборатдир.

Х^аракат фаолиятини узлаштириш ва мустахкамлаш 
этапида таълимнинг барча м е т о д л а р и  дан кенг 
фойд аланилади :

-  суздан фойдаланиш (тушунтириш, вазифа, к^рсатма бериш, 
буйрук, сухбат, мухокама, топширик;, санок ва бошкалар);

-  кургазмали %ис этиги (воситали, воситасиз кургазмалилик);
-  амалий методлар харакатни булакларга ажратиб - кисмлар 

булиб ёки харакатни кандай бажарилса шундайлигича тулик 
бажариш билан ургатиш, машц цилиш, уйин ва мусобаца 
методлари дан фойдаланилади.

Булар орасида амалий методлар асосий уринни эгаллайди. 
Таьлим жараёнининг бу этапида харакатлардаги хатоларни 
аниклаш ва уларни тузатиш мухимдир. Таълимнинг ютуги хам 
ана шу муаммони ижобий хал этилиши билан боглик.

Харакат фаолиятини хатоларсиз узлаштириш ва 
харакатларни узлаштиришда хатоларнинг пайдо булишини
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бошцара оладиган таълим хамда бажариб курит ва х;атолар 
принциплари оркали амалга оширилади.

A . J

Уцититни бошцаршадиган принципы хар кандай хато 
таълимга маълум маънода зарар келтиришини тасдиклайди, 
шунинг учун укитиш нинг барча шартларини (фаолият асосини 
мулжалга олиб) катьиян деталлаштириш ва регламентлаштириш 
талабларини куяди.

Бажариб курит ва хатолар принципы эса унинг акси, яъни 
Харакат нинг асосини коррекциялаш ва оптимал вариантини 
ахтаришни, айрим хатолар нинг содир булишини 
табиийлиги(улар янгини узлаштиришда кутиладиган) максадга 
мувофик хатолар эканлигини тан олади. Бу принцип фаолият 
натижалари, усулларни хижжалаб тушунтириш, таълимнинг 
барча дидактик принципларига ва укитиш коидаларига риоя 
килиш лозимлигини инкор этмайди. Мабодо, сунъий равишда 
хатоларга йул куйиш содир булса, укитув чи ва укувчининг 
узлаштириш, малакани хосил булиши учун зур беришини йукка 
чикаради.VJ

Укувчилар харакат вазифасини узлаштиришни хатоларга йул 
куйиш оркали, образли килиб айтганда, хато фойдали булиши 
лозим. Хатонинг асосий роли ижро техникасини 
индвидуаллаштиришдир. Куламига кура кенг асосга эга булган, 
аник мулжал белгилаб урганила бошланган харакат фаолияти хам 
хатолар дан холи эмас. Х,ар бир “уриниш” (навбатдаги бажариш) 
Хам изланишдир. Изланишни эса хатосиз тасаввур этиб 
булмайди.

Таълимнинг юкорида кайд килинган иккала принципи хам 
муаммони хал килишда турлича йулларни эътироф этсада, улар 
харакат малакаси ва куникмасининг вужудга келишига олиб 
келадиган рухий - физиологик мослашув мохиятини инкор 
килолмайди (Е.П.Илин, 1970).

Хатосиз укитишга интилиш уларнинг пайдо булиш 
эхтимолини камай тирмайди. Энг кулай шароитлар, жисмоний 
тайёргарликнинг юкорилиги, харакат фаолиятининг нисбатан 
соддалиги ва бошкалар хатоларни умуман содир булишини йукга 
чикариши хам мумкин.

Таълимнинг биринчи этапида коидадагидек бажариб курит 
ва хатолар принципи, иккинчисида боищариладиган уцитит 
принципи талабларидан фойдаланилади. Тзч’ри танланган ва
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К^лланилган таълим методлари харакат фаоли ятини эгаллаш 
жараёнида хатоларнинг юзага чикишига йул куймаслик билан 
таълимнинг самарадорлигига ижобий таъсир килади.

Таълим жараёнида албатта хатолар содир булади, уларсиз
о

мумкин эм ас, деган фикр мутлако нотугри. Укитувчи ва 
укувчиларнинг узларини хатоларига нисбатан бефаркдиги, уларга 
юзаки караши, хатоларнинг камайишига салбий таъсир этиши, 
яна янги хатоларнинг пайдо булиши га олиб келишини амалиёт 
тасдиклаган. Айникса, харакат малакасининг шаклланиши 
бошлангич этапларида - машкни такрорлашлар давомида хатолар 
содир булади.

Малакани ривожлантирмайдиган, у ни куникмага айланишида 
Самара бермайдиган уаракатларга хато х арак а ни ар деб цараш 
мавжуд. ХаКи катан хам айрим холатларда булар хато 
хисобланса, бошка пайтда хато категориясига; кейинчалик 
машкланиш оркали такомиллашган, такомл лаштирилиши лозим 
булган харакатлар хам кирйтилади. У мумий кабул килинган 
«хато харакатлар» деб аталмиш харакатлар классификация хозир 
ча тузилгани й^к.

Хозирги кунда маълум даражада кенг таркалган, амалда 
куттрок кулланилаётган В.В.Беленович томонидан тузилган 
хатолар классификацияси дан жисмоний тарбия жараёнида 
к^прок фойдаланилади.

Ахамиятига кура хато тушунчалар классификация деб хам 
аташ максадга мувофик б^лмай, жуфтланган, гурухланган, 
шахсий белгисига эга булган атамалар тутами десак хам 
булаверади:

1. Х а̂ракат фаолияти техникасидаги асосий хатолар 
(брусьда «гавдани букиб кутарилиш - подъем разгибом»ни 
бажаришда кулни тирсакдан букиб куйиш) ва умумий, асосий 
булмаган хатолар (брусрядаги машкларни бажаришда коматни 
тугри тута билмаслик).

Айрим холатларда укитУвчилаР керакли натижаларга 
эришиш макса дида биринчи гурух хатоларни тугрилайдилар, 
лекин умумий характердаги хатоларни назардан четда колди 
радилар. Умумий характердаги хатолар мавжуд булса, укув 3

3 7' Теория и методика физического воспитания. Учеб пос-е. Под ред. Б.А. Ашмарина.М.. 
“Просвещение”, 1979.
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материалининг шундай такрорлаш керакки, унинг базасида 
харакатни навбатдаги кисмини ургатиш осонлашсин.

2. Хусусий ва комплексли хатолар. Харакат малакасининг 
шаклланиш фазасида хусусий хатолар кам содир булади. Агарда 
бу хатолар жуда хам кутж булмаса, у^итиш жараёнида 
узлаштиришга катта тусих була олмайди. Одатда, комплексли 
харакатларда хатолар купрок кузатилади. ХаРакат фаолиятини 
юзага келтирган харакат актлари сабаб ва окибат орхали 
узвийликка эта. Шу сабабли хатолар узаро шартлашгандек: 
бирининг орхасидан иккинчисини келтириб чихариши таълим 
жараёнда кузатилган ходиса.

3. Автоматлашган ва автоматлагимагаи хатолар. Автомат 
лашмаган хатолар купинча таълимнинг бошлантич этапларида 
учрайди. Укитиш методикасининг мувофихлиги натижасида 
уларни тузатиш унчалик хийин эмас, уларнинг купчилиги уз- 
узидан йухолиб кетиши амалиётда исботланган.

Автоматлашган хатолар нотугри харакатларни куп марота 
балар такрорлаш натижасида пайдо булади. Бундай хатолар ута 
тургун булиб, уларни тузатишда маълум мураккабликлар юзага 
чикиши мумкин.

Айрим холларда харакат фаолиятини такрорлашни вахтин ча 
т)Ь(татилиши лозим булади, бу у3 навбатида, яримшарлар 
пустлогидаги вактли алохаларнинг бир оз сусайишига олиб 
келади, сунгра харакат вазифасини хал хилишда янгича ёндашиш 
зарурияти юзага келади. Автоматлашган хатоларни тузатишда, 
укувчи харакатни тугри бажаришга уриниб бир оз нокулайлик 
сезади. Лекин бундай торлик аста-секинлик билан утади,

4. Моуиятлы ва моуиятсиз (ахамиятли ва ахамиятсиз) 
хатолар. Мохи ятли (х)шол) хатолар деганда, машх техникаси 
асоси-негизида содир булади ган, техниканинг асосини бузадиган 
хатолар тушунилади. Улар иложи бори ча тезрок йукотилиши 
лозим, чунки таълим жараёнига салбий таъсири катта.

Мохиятсиз (майда) хатолар харакат фаолиятидан айрим 
харакат актларига тааллухли булиб, машх килиш давомида 
уларга нисбатан эътиборсизрох булиш мумкин. Ахамиятсиз 
хатога одатланиб холиш, харакат техникасини такомиллаштириш 
учун кейинчалик тусикларни келтириб чикаради.

5. Типик ва типик булмаган хатолар. Айрим харакатларда 
хар бир шугулланувчи йул хуядиган хатолар мавжуд булиб, улар
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типик, оммавий тарзда учрайдиган хатолар, деб аталади. Бундай 
хатоларнинг содир булишини олдиндан билиш коидага айланган. 
Масалан, болаларнинг киска масофага югуришида куйидаги 
типик хатолар содир булиши кутилади: стартда -  тос кисмини 
баланд кутариб юбориш; масофа буйлаб югуришда-гавдани 
меъёридан ортик олдинга энкайтириш ва бошкалар.

Кандай хатолар содир булаётганлигига караб, уни юзага 
келтираётган сабаблар аникланиши лозим. Умумйй кури нишда 
содир буладиган хатолар педагогик жараён принцип ларини, 
уларни ташкиллаш коидала'ри ва шароитларини бузилиши 
сабабли юзага келиши аникланган.

Нисбатан т и п и к х  а т о л а р  куйдагилар булиши мумкин:
1) укувчи томонидан таълимнинг вазифасини тушунмаслик 

оркали содир буладиган хатолар;
2) вазифани хал этиш лойихасининг такомиллашмаган-лиги, 

харакат акта ёки фаолиятини мускул оркали хис кила олмаслик 
оркали содир буладиган хатолар;

3) жисмоний тайёргарликнинг етарли даражада эмаслиги ва 
жисмоний сифатларнинг гармоник ривожланмаганлиги сабабли 
юзага келадиган хатолар;

4) уз кучига тула ишонмаслик, катъийятнинг етишмаслиги 
окибатида йул куйиладиган хатолар;

5) харакат малакасининг салбий кучиши сабабли келиб 
чикадиган хатолар;

6) вактидан олдин толикиш ва чарчашга олиб келадиган 
дарснинг ташкилланишига к^иладиган талабларнинг бузилиши 
оркали вужудга келган хатолар;

7) машгулот утказиш жойининг, спорт ускуналарининг, 
жихозларнинг педагогик талабларга жавоб бермаслигидан содир 
буладиган хатолар.

Хатолар содир булишининг типик сабабларини билиш, 
уларининг вужудга келиши билан боглик жихатларини аниклаш, 
хатоларни содир булишидан огохлантириш, педагогик 
жараённинг барча талабларига тулалигича риоя килиш демакдир.

Типик хатоларни олдини олишда цуйидагиларга эьтибор 
бериш таълим жараёнининг сифатини яхшилайди:

1.  Маищнинг умумий вазифасини уцувчилар томонидан тугри 
тушунишига эришиш. Уларнинг диккатини узлаштириш ёки 
мустахкамлашда пайдо булиши мумкин булган тусиклар,
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хатоларга каратмай, машк буйича назарда тутилган вазифаларни 
х,ал этишга карата олиш.

Масалан, баландликка сакрашни ургатишда у^Увчининг 
диккатини баландликни забт этишига эмас, машк техникасини 
урганишга карата билишимиз л озим.

и

2. Узлаштирилаётгаи уаракат фаолиятынпнг техникасини 
уцувчилар томонидан ту ери тушунилиишга эришиш.

3. Укувчининг кучига ярагиа булмаган маищни тавсия этиш 
беихтиёр хатолар содир булишига сабаблиги. Шунинг учун хам 
узлаштирилиши мумкин булган харакат акти, у^ув 
материалинигина тавсия килиш зарур.

4. Машк техникасини хатосиз, мукаммал бажариш билан 
урганишга хоуишни уйготиш. Биринчи уринишни катта эътибор 
билан амалга ошириш лозимиги шугулланувчи ва укитувчининг 
диккати марказида булиши. Дастлабки - бирламчи уринишнинг 
тугри-нотугрилиги хотирада чукур из колдиришини эътиборга 
олиш.

5. Х,аракатнинг тезлиги ва уни тугри бажарилиши ораси- 
даги мувофиц ликка риоя цгтиги. Машкни аник бажарилишига 
тезликни буйсундириш, аввалига машкни аник бажариб сунгра 
уни бажариш тезлигига эътибор бериш. Лекин бу коидани 
харакат вазифаси сифатида масса инерцияси тезлигини талаб 
киладиган машкларга нисбатан кулламаслик. Осилиб турган 
холда турлича «мах»лар, сувга сакрашлардаги тезликлар бундан 
мустасно, уларни секинлаштириб бажариш мумкин эмас.

6. Максимал тезлик билан бажарилиши зарур деб хисоб- 
ланган машкларни бажаришга ургатишда эришилган тезликни 
саклай олиш учун кетган вакт мобайнидагина машк килиш тавсия 
этилади. Ундан ортик вакт давомида шу машкни такрорлаш 
узлаштириш самарадорлигига путур етказади. Айрим машкларни 
бажаришдаги аникдик ва тезлик бир хил ахамиятга эта булса, 
машкни харакат координацияси бузилмайдиган тезликда 
бажариш керак булади, Секин ва тез бажаришлар оркали 
инерциянинг шундай тезликлари вужудга келадики, уларнинг 
кучи мускул кискаришидан содир буладиган ахамиятли 
даражадаги кискаришлардан пайдо буладиганларидан кучли 
булиши мумкин.

7. Машгулот (даре, тренировка)ни шугулланувчининг 
муваффациятсиз уринишдан сунг тухтатмаслик. Чунки бунда
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укувчиларнинг онгида нотугри бажарилган фаолият хакида “из”- 
нотугри тушунча колади. Укувчи машгулотдан уРганилиши 
л озим булган харакатни узлаштирдим ёки уни натижаси буйича 
маълум ютукларга эришдим деган фикр билан кетиши керак. 
Агарда бир хил хато доимий равишда такрорланаверса, 
ургатишни дархол туосгатиш лозим, акс холда у хато 
«автоматлашиб» колиши мумкин.

8. Укитишнинг самарадорлиги укувчи уз хатвларини онгли 
равишда тушунсатна ошадй ва бу билан нотугри шаклланган 
нерв мусукул алокалари бир мунча сусаяди.

Хатолар классификацаяси ва уларнинг содир булиш 
сабабларини билиш билангина уни тузатиитинг эффектив 
чоралариии аницлаш мумкин. Хатолар иложи борича киска 
фурсатда, тез ва тузатилиши пухта булиши зарур, чунки улар 
«автоматлашиб» таълим жараёнини секинлаштириши ва хатто 
шикастланишга олиб келиши хам мумкин. Таълим жараёнида энг 
мухими, хатоларнинг сабабинй аниклашдир.

Хатони аниклаш унчалар кийин эмас, мураккаби унинг 
содир булишига дойр сабабни топишдир. Сабабини топиш, 
тушунтириш хатони тугрилашнинг энг содда йулларини топишга 
имконият яратади. Бу, уз навбатида унинг окибатларини олдини 
олишга имкон яратади.

Оммавий ^Китиш амалиётида хатоларни аниклаш усуллари, 
уларни кузатиш, тахдил килиш ва бахолаш билан 
чегараланилади. Бир вактнйнг узида шугулланувчиларнинг 
еонини куплиги уларга хос хатоларни аниклашда кийинчиликлар 
тугдиради.

Укитувчининг майдонда, машгулот жойида узига кузатиш 
жойини кулай танлай олиши, хаммани ва барча харакатлардаги 
хатоларни содир булишини куриш имкониятини беради. 
Кузатишни билиш -  энг аввало, курганини тахдил кила олиш ва 
бахолашдир. Бу жараён хам укитувчи, хам укувчи томонидан 
икки томонлама булиши шарт. Укувчи жисмоний машкни 
бажараётиб, купинча узининг муваффакияти ёки 
муваффакиятсизлигини куради хамда фао-лияти сифати ёки 
унинг якуний натижасига кура бахо беради. Лекин объектив 
тахдилсиз уз ютуги ва камчилиги сабабини билмаслиги мумкин.

V j »

Укитувчи укувчининг уз ютуги ва хатоси хакида фикр юрита
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олишга ургатиши шарт. Бу уз навбатида назарий билим ва амалий 
малака демакдир.

v>

Уз-узини тсщлил цила олишни ривожлантиришнинг 
усулларидан бири — машкни бажаришда бир-бирининг хатосини 
топиш, тузатиш, урт°клик учрашувларида, мусобахаларда 
хакамлик килиш, уйин натижасини жамоа билан биргаликда 
мухокама хилиш, бахолаш ва хклардир.

Бажарилган уаракат фаолиятгши б а х о л а ш  мезони 
турлича ва у укув жараёнининг вазифаларига боглих. Бу 
мезонлар:

1. К^оида тарзида таълимнинг бошлантич этапида, ижро 
техникасининг стандарт усулини - н а м у н а г а  тахкослаб, 
укувчининг узлаштирганини киёсий бахолаш.

Тажриба ва билимларнинг тупланишига караб, белги лантан 
намунага тахлид килишдан отиш, хатолар билан эмас, (айникса, 
натижа юкори кутарилаётган булса), индвидуал ликнинг намоён 
булиши билан юзага чикишига хараб шу асосда бахолаш.

2. Бошха ухувчи техникасига солиштириш йули билан 
конкурс тарзда бахолаш. Бу машкларни системали 
машгулотларга хизихишни оши ришта олиб келсада, лекин 
ижронинг сифати намуна хилгудек даражада булмаслити мумкин.

2.Х,аракат фаолияти натижасига кура бахолаш. Бундай 
бахолаш усули хоида буйича катта дидактик ахами ятга эта 
булиб, укувчининг у3 ижро техникасини эришилган натижа 
билан таккослашга, уни хал хилишнинг индивидуал усулла рини 
ахтаришга >фгатади. Лекин, шундай бахолаш тайёргар лиги яхши 
булган укувчилар учун хул келади. Улар уз фаолият ларини 
танхидий бахолай оладилар, жисмоний машх бажаришда ижро 
техникаси ахамиятини яхши тушунадилар.

Бахо мезони укитувчининг турли хилдаги огохланти
ришлари, махуллашлари ёки унинг акси, шунингдек, тузатиш 
тарзидаги курсатмалари оркали хам намоён булади. Бирох фахат 
бир хил огохлантиришлар билан чегараланмай, укувчи фаолияти 
таркибидаги мактовга, рагбатлантиришга сазовор харакатларни 
хам эътибордан четда холдирмасликнинг тарбия жараёндаги урни 
бехиёс.

Гурухларга ажратиб укитишда уларнинг фаолиятини 
бахолаш анча кийинчилик тутдиради. Тажрибалардан 
кузатилишича, гурухдагилар узлари нинг индвидуал хатоларни
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англ аётган дек, уларни тузатишга уринаёттандек килиб
курсатадилар, бошка томондан эса куп сонли индвидуал 
хатоларни топиш, уларни тузатиш машгулотларда «зич»ликни 
пасайтириб, укувчида бефаркликни шакллантириши амалиётдан 
маълум. Бундай карама-карши ликнинг таълим жараёнида хато ва 
камчилакларни гурухдаб утказиладиган машгулотларда киска, 
аник ва маъноли килиб айтиш оркалигина бахолаш катта самара 
беришлиги исботланган.

Укитувчининг бахоси укувчилар тарбиясида уз кучига ишонч 
воситаси булиши, шу сабабли материалнинг узлашти-ришдаги 
ижобий ва салбий томонгагина бахо бериш билан чекланмай, 
шугулланувчини фаолиятга, ишга муносабати хам хисобга 
олиниши л озим. Унинг шахси, хулки, давомати бахолаш мезони 
мазмунидан четда булишини таъкидлаш лозим (Б.А. Ашмарин, 
1979)38.

Хатоларни т у з а т и г и ц о и д а с  и турли тумандир. 
Айтарли куп таркалганлари куйидагилар: укувчини уз хатосини 
тушиниши; такрорий тушинтириш ва машкни кайта 
курсатиш;фаолиятни гапириб бериш - хато харакатларни 
англашга ёрдам беради; чизмалар оркали тасвирлаш - ютук, хато 
ва камчиликларни машгулотларда уртоклари билан 
уртоклашишга, хато устида харакат техникаси хакида сухбатга 
чорлайди. Демак, бу таълим жараёнининг муваффакияти деган 
суздир.

Амалий фаолиятлар давомида эса нисбатан фойдали усул 
карама-каршиликни енгиш харакатларидир, яъни харакатни 
мушакларни таранглаштириш-бушаштириш, харакат
амплитудаси ва й)шалишига караб кузга ташланадиган карама -  
каршилик(контраст)лар билан бирни-бирига солиштириб машк 
килиш самаралирокдир. Мускул хиссиётини бундай 
солиштириш, уз хатосини тушунишга ва уни тузатишни тугри 
хал килиш йулини топишга ёрдам беради. Шу максадда 
узлаштирилаётган харакат фаолиятини бошка томонга, бошка оёк 
билан, кул билан ёки узгартирилган шароитда бажариш хам 
фойда беради. Бунда хосил булган мускул хиссиёти уни одатдаги 
шароитда бажаришидагига солиштириш имконини беради ва 
хатоларни тузатишнинг эффектлирок йулини, курсатиш

38 Т еория и м етоди ка  ф и зи ческого  восп и тан и я . У ч .пос. П од  редакцией  Б .А .А ш м ари н а.
М осква, «П росви щ ен и е» , 1978 г.
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имконини беради. Хатоларнинг барчаси бирваракайига эмас, 
навбати билан, ахамияти даражасига караб тузатишга уриниш 
самарасиз булиб чикиши мумкин. Одатда, хатоларни тузатиш 
унинг ахамиятлиларини туза-тишдан бошланади, чунки бошка 
майда хатолар шулар оркали содир булаётган булиши мумкин. 
Масалан: финал куч сарф лашларидаги хатолар коида сифатида 
охирги, харакат таркибидаги звеноларнинг келишувидан хам 
содир булиши кузатилмоада. Бундан ташкари, аникланган 
хатолар узлашти рилаётган харакатдан олдин бажарилган харакат 
окибатида хам содир булишини назарда тутмок лозим.

Харакат структурасининг умумий схемасини тугри бажари- 
лаётганининг даражасини аниклаб, тула харакат актидаги пайдо 
булган хатонинг нимага богликлигини, йулланма берувчи ёки 
тайёрлов машкининг нотугри танланганлигининг окибатидан 
эмаслигини хисобга олиш максадга мувофик эканини унутмаслик 
керак. Бир вактнинг узида машкнинг бажарилиш тезлиги укувчи 
имкониятига мос келмаслиги ижро техникасининг бузилишига 
олиб келади.

Статик холатлардаги хатоларни аницлаш ва уларни б ах о- 
лаги жуда осон. Укитувчининг укувчи хатосини аниклаш учун 
бераётган курсатмаси укувчининг шу дакикадаги имкониятига 
мувофик булиши керак. Масалан, уч усул билан канатга 
тирмашиб чикишда «оёк; кучидан фойдаланинг» деб талаб хуйиш 
унинг кул ва оёкларнинг координацияси (шу усул учун) олдиндан 
машк килдирилганлига ёки аксинча эканлигига боглик.

«Иуколди, тузатилди» деган хатоларларнинг кутилмаганда 
кайтадан пайдо булиши, уларни йукотиш учун кулланилган 
йулланма берувчи машк; ларнинг вакти-вакти билан такрорлаб 
туришни талаб килади. Шунга ^Ьонаш хатоларнинг бирдан пайдо 
булиб колиши купинча янги узлаштирилган фаолиятни кийинрок 
шароитда бажараётганда кузатилиши мумкин.

Харакатдаги хатоларни тузатишнинг йулларидан бири 
уларнинг содир булиши сабабини аниклашдир. Уз навбатида бу 
хатонинг й}ч<олишига олиб келади. У усул таьлим жараёнида 
йулланма берувчи ва тайёрлов машкларини куллаш оркали амалга 
о ширил ад и;

Харакат фаолиятини т а к о м  и л л а ш т up и ш э m a n  
и ва унинг м а з м у  н и. Таълим жараёнининг кайд килинган 
этапининг асосий вазифаси -  харакат малакасининг шаклланиши
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тугалланиши билан боглик булиб, харакатни юкори махорат 
билан бажара олиш оркали:

а) куникмани вужудга келтириш;
б) олий тартибдаги уаракат (макоми) куникмасини ишкллан 

ширит дан иборатдир.
Харакат куникмасини вужудга келганлигининг характерли 

белгиси шу харакат хакида эгаллаган назарий билим ва харакат 
тажрибаси оркали намоён булади ва харакат малакаси бажара 
олиш куникмасига айланади. Бошланишида куникма факат

и

асосий вариантда шаклланади. Укитув чининг вазифаси: харакат 
куникмасини асосий вариантда шакллантириб, уни 
мустахкамлаб, шунинг асосида нисбатан юкори макомдаги 
фаолиятни бажара олиш пойдеворини яратади.

Таълимнинг кайд килинган этапида фаолият ижросининг 
сифатини такомиллашганлиги шу даражада зарурки, бу билан 
жисмоний машкнинг техникаси индивидуаллашади, асосий 
фаолиятнинг ижро варианта такомил лашади, эгалланган 
к^шикмани янги фаолиятларни бажаришда куллаш имконияти 
юзага келади,

Такомил л аштириш этапида таълимнинг барча метод лари дан 
комп лексли фойдаланилади, лекин, харакат фаолиятни кандай 
бажариш лозим булса, шундайлигича такоиллаштириш учун 
машк килишда мусобака ва уйин методларидан етакчи 
услубиётлар сифатида фойдаланилади. Бир вактнинг узиДа 
харакатни куриш ва эшитиш оркали ижронинг мулжалини 
олишдан фойдаланишнинг хажмини камайиши хисобига 
харакатни хис килиш хиссиёти ривожланади.

Юкорида кайд этилганидек, таълимнинг иккинчи, учинчи 
этапларида харакат фаолиятини (ёки машкни) куп марота балаб 
такрорлаш жараёни ётади. Бу жараёнда такрорлаш, машк килиш 
муаммосининг ахамияти алохида эътиборга лойик булиб, харакат 
акта ёки харакат фаолияти тизимли равишда куп мароталаб 
кайтарилиши лозим. Лекин такрорлаш ларнинг чегараси мавжуд 
булиб, кайтаришлар сони меъёридан ошмаслигини таказо этади.

Такрорламлар инки хил: оддий ва вариацияли такрорлашлар 
деб номланади. Машкларни ижро техникасини, тузилишини, 
харакат техникасининг асоси, звенолари, деталларини турли 
вариантда, шакли ёки куринишга узгартириш киритиш билан, 
машкларни аралаштириб ва х.к.лар тарзида такрорланади.
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Оддий такрорлаш бир хил, узгармас шароитда, хосил булган 
Харакат малакасининг асосий вариантини мустахкамлаш 
имконини беради. Бундай такрорлаш — таьлимнинг мохиятига 
кура, нусха кучириш, таклид килиш билан бажариш ухшайди.

Масалан, укитувчи харакатнинг стандарт техникасини 
тушунтир ганда ва унинг ижро техникасини курсатганда, укувчи 
укитувчини бажа риб курсат гандан сунг, ундан курганига 
ухшатишга, уз харакатини уша харакат ижросига якин килиб 
бажаришга уринади. Таълимда оддий такрорлаш дан фойдаланиш 
зарурияти мавжуд, лекин, у чегараланган дидактик 
имкониятларга эга.

Аслида вариатив (турливариантларда, узгартириб) 
такрорлашларда бошкачарок ваз и фал ар назарда тутилади. 
Бундай вазифалар такрорлашларнинг хайд килинган 
услубиятлари оркали харакат малакасига шундай мосланув 
чанлик, мувофиклик берадики, ундан укув, мехнат, спорт 
амалиётининг турли мухити, шароитларида куллаш, 
фойдаланишга кенг куламли имкониятлар яртилади. Шу 
максадда харакат фаолиятини такрорлашлар тизимли, узгарувчан 
вариантлар, мухит ва шароитларда фойдаланиш самаралирокдир.

Таълим жараёнида вариатив такрорлашлардан онгли 
равимда мацсадли фойдаланиш:

1) агарда шугулланувчидан вариатив такрорлашнинг оптимал 
даража даги усулини топишни талаб килиб вазифа куйиш билан 
такрорлаш амалга оширилса, бу муаммоли укитишга асос булиб 
колаверади. Маълум ки, муаммоли укитиш, харакат вазифасини 
хал этиш, мустакил фикр юри тиш ва унга ижодий ёндошишга 
ёрдам беради;

2) харакат фаолиятини узгаРУвчан? турли вариант ва 
шароитда такрор лаш, малакани факат узгарувчан спорт кураши 
шароитидагина эмас, мехнат, харбий амалиёт ва турмуш 
шароитида куллаш имконини беради,

3) машгулотларда ижронинг турли хилдаги вариантларда 
бажарилиши укувчиларнинг кизикишини оширади. Маълумки, 
болалар бажарилиши кийин булган харакат фаолиятини, 
узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаш тиришда 
вазифаларни янги услубиётлар асосида бажарсалар, машкни зур 
истак ва интилиш билан амалда такрорлайдилар. Уз навбатида бу
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услубиёт уларнинг иктидорини, харакат захираси ва тажрибасини 
орттиради, бойитади.

Максимал иедагогик самарага эришиш учун 
такрорлашларнинг сони оптимал булишига ва натижани 
яхшилаш машкни такрорлашлар сонига боглик. Куп сонли 
кайтаришлар тездагина механик бажаришга айланиб колиб, 
машгулотлардаги фаоллиликни пасайишига сабаб булади.

Такрорлашлар сони ва унинг самарадорлиги, таълимнинг 
вазифаси, фаолиятнинг мураккаблиги, у^Увчининг жисмоний 
тайёргарлик даражаси ва укитиш методикасини 
такомиллашганлигидек омиллар билан боглик.

Умумий таълим мактаби жисмоний тарбия дастури 
материалларининг хажми ва мураккаблиги укУв режаси 
чегарасидан чикмаган холда, такрор лашлар сонини етарли 
тарзда белгилашга имкон беради. Агар шаклланган малака етарли 
дара жада пухта, мустахкам булиб колган булса, харакат 
хиссиёти янги материални узлаштиришни кийинлаштирмаса, 
такрор лашлар сонини факат шундагина кискартириш мумкин.

Кайтаришлар сони харакат фаолиятини илк бор такрорлаш 
учун керагидан ортикрок микдорда белгиланади. Ортикча 
кайтаришлар харакат малакасининг мустахкамлигини ошириш, 
харакат захирасини бойитишни назарда тутиб белгиланади.

Такрорлашларнинг вактига караб, маълум низомга таянган 
холда, узлаштиРилганлаРни эсдан чикармай, тизимли 
такрорлашни туостатиб куймай, уз вактида бошлаш талаб этилади.

Методик нуцтаи назардан уцитувчи икни вазифани:
1) узлаштирилган фаолиятни такрорлашни алохида битта ёки 

катор дарсларда кетма-кет жойлаштириш тартибини белгилаш 
вазифасини;

2) таълимнинг барча этапларида машкни такрорлаш 
частотасининг мароми ва меъёрини танлаш вазифаларини хал 
килади.

Бунинг учун укитиш жараёнидаги барча факторларни аник 
хисобга олиб такрорлашнинг кайд килинган услубиётларини 
илмий асосда куллаш заРУР булади. Булар узок муддат давомида 
такрорлаш, машкланиш, жара ёни сикик, жамланган ёки харакат 
таркибидаги айрим звеноларига чукур рок эътиборни каратиш 
билан такрорлаш услубиётларидир.
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Дам олиги интервалы ва унинг давом этиги узунлигининг 
умумий йигин диси тенг булса, узок вакт дам олиб, нагрузка 
интервали сийраклаш ганга Караганда, жисмоний юклама 
интервали киска, дам олиш интервали куп булган машгулотлар 
организмнинг иш кобилиятини тез тик лай ди. Illy нинг учун 
жисмоний тарбия дарсларини мактабда хар доим хам икки 
дарсни бир кунда бирлаштириб утиш кар доим хам ижобий 
самара бермайди.

Таълим жараёнини, натижага эришишни тезлаштириш, 
шугулланувчидан эътиборни харакатнинг айнан аник бир ксмига 
каратиб такрорлаш оркали амалга ошириш оммавий ургатишда 
катта самара бермаган. Лекин юкори махоратли спортчиларни 
тайёрлашда кайд килинган услубият тез натижага эришиш 
методикасининг асосини ташкил килади.

Хдракат малакаси шаклланишининг бошлангич этапида 
кайтариш нинг бу усулидан фойдаланиб булмайди. У фаолият 
техникасини тугри тушиниш хамда фикрлашга салбий таъсир 
этиб, хосил булган малаканинг пухталаши шига тусик булиши, бу 
даврни чузилиши, нисбатан узокрок давом этишига сабаб булиши 
мумкин. Такрорлашнинг икки услубига хос тугал натижани аник- 
лашда, яъни такрорлашларнинг яхши-ёмонлигига бахо беришда 
узокрок чузиб такрорлаш, кийин узлаштирилаётган У^ув 
материалини узлаштиРишДан самарадоррок хисобланса,
узлаштирилиши осонрок материал учун концентрация лашган 
такрорлаш мак садга мувофиадир.

Иккала услубда хам такрорлашни таксимланишининг 
характери бир хил эмаслиги билан ажраб туради: укитишнинг 
биринчи боскичида такрор лашлар частотаси максимал даражада, 
бажаргиси келса, ижозат бериш лозим, вакт утиши билан бу 
кутаринкилик бир оз сусаяди. Буни янги малака хосил булиши, 
янги нерв алокаларининг юзага келиши, уларнинг 
мустахкамланиши билан тушунтириш мумкин. Оммавий ургатиш 
шароитида фаолият техникасини эгаллашнинг амалдаги 
чегарасига етишда дам олиш интерва лининг узунлиги узининг 
принципиал ахамиятини йукотади. Куникмани саклаш учун, унга 
керак булган кисмида узгаРтиРишлаР киритиш максадга 
мувофик. Бу узгаРиш ларга шугулланувчининг жисмоний 
тайёргарлигининг маълум даражада ошганлиги сабаб килинади. 
Агарда будай такрор лашлар оркали харакат малакасини доимий
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такомиллашти риш вазифа килиб куйилмай, зарур булган харакат 
сифатла рини куллаб-кувватлаш назарда тутилса, эгаллаган 
малака нинг сунишини олдини олиш максадида такрорланади 
холос.Шунга кура, мактаб дастурида берилган янги мавзулар - 
харакат фаолиятларни узлаштириш мактаб жисмоний маданият 
дарсларининг аралаш даре тип (2-том, “Мактаб жисмоний 
маданият дарси” мавзусига каранг)ларида амалга ошириш яхши 
натижа беради.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси тушунчасининг 

таснифи.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида хал 

килинадиган умумий ва хусусий вазифалар.
3. Организмнинг хизмати(функционал) захиралари.
4. Таълим жараёнида укувчи талаба ёшларни тиббий укув 

гурухларига ажратиш.
5. Харакат малакасини шаклланганлигининг харктерли

бе лгилари.
6. Харакат малакасини шаклланишни физиологик фазалари.
7. Харакат малакасининг кучиши - ижобий ва салбий кучиши.
8. Харакатни бажаришнинг олий тартибдаги макоми.
9. Харакат фаолиятини таништириш , узлаштириш,

мустахкамлаш.
10. Таълим жараёнида хатолар ва улар билан ишлаш.
11. Таълим жараёнида харакат фаолиятини бахолаш.
12. Жисмоний маданят таълими жараёнида

такрорлашлар(кайтариш лар)нинг узига хослиги.
Мустакил таълим мавзулари

1. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёни амалиётида 
’’харакат фаолияти таълими”, “харакатга ургатиш”, “жисмоний 
билимлар”, “кила билиш”, “тарбиялаш”, “ривожлантириш” ва 
бошка катор тушунчалар ва атамалар таснифи.

2. ХаРакатларга ургатишнинг узига хос хусусиятлари.
3. ХаРакат малакаси ва у нинг шаклланиши.
4. Жисмоний маданият таълими жараёнининг тузи лиши.
5. Хатоларнинг хиллари ва уларни тузатиш услубиятлари.
6. Таълм жараёнининг услубиятлари.
7. Хатоларни содир булишининг сабаблари.
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Е Т Т И Н Ч И И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ТАЪЛИМИ ЖАРАЁНИНИНГ 
УСЛУБИЙ ТАМОЙИЛЛАРИ (ПРИНЦИПЛАРИ)

Жисмоний маданият назариясида амал килинадиган 
«жисмоний маданияи ва жисмоний тарбиянинг мехи am в а 
х;арбий амалиёт билан боглицлиги», «Жисмоний маданият ва 
жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга йунал тириш», 
“гиахсни у ар томонлама ривожлантиришга йуналтирилганлик» 
дек назарий(айрим адабиётларда “умумий тамоийллар” ёки 
“назарий тамойиллар” деб аталадиган) тамойиллардан ташкари ж 
и с м о н и й м а д а н и я т  таълим жараёнида фой далани л адиган у  
с л у б и й м а м о й и л л а р  хам мавжуд булиб уларга оид 
билимлар касбий назарий тайёргарликнинг асосларини ташкил 
килади

Таълим ва тарбия жараёнидаги кайд килинган тамойиллар 
инсон тарбияси нинг узга хос хусусийлиги оркали жараёнга 
алохида мазмун ва талаблар куяди.

Улар инсон фаолиятининг биологик, физиологик,  биохимик, 
биомеханик цонуниятлари билан боглик ва жисмоний маданият 
таълими жараёнида кутилган натижаларга иОнглилик ва 
фаоллилик(активлик)”, “Кургазма лилик”, “Мунатазамлилик”, 
“Кучига ярашалик ва индивиду аллаштириш”, “Талабларни аста- 
секинлик билан ошириш”дек услубий принциплар ва коидаларга 
тизимли риоя килиш оркалигина эришилишини амалда исботлаб 
куйди.

7.1. Таълим жараёнида онглилик ва фаоллилик тамойилидан
фойдаланиш

и

Укитишга онгли муносабат ва унда шугулланувчининг 
фаоллиги хар кандай педагогик жараённинг самарадорлигини 
оширади. П.Ф.Лесгафт илгари сурган жисмоний тарбия таъли 
мидаги онглилик ва фаоллилик принципи харакат фаолият 
ларини механик равишда таклид килиб бажаришни коралаган.

Хдр бир бола бажараётган харакатларини тахлил килиш 
оркали назарий билимларни, харакат фаолиятларини эгалла ши 
максадга мувофик деган гояни илгари сурди. У “жисмоний машк
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билан шугулланиш факат кучни, жисмоний ривожлан ганликнинг 
курсаткичларини оширади”, — деб тушуниш купол хатолардан 
бири деб таъкидлади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида бу 
принципни куллаш машгулотнинг умумий вазифаларига 
кизикишни уйготиш ва фикрлашни шакллантиришга йул очади. 
Энг аввало, харакат фаолиятини хаётий-амалийлигини аник 
мисоллар ёрдамида “мотивлаш” оркали таълимнинг
мавзулаштиришни амалга оширилиши тамойил мазмунида 
етакчи йуналиш булиши л озим.

w

Укитишнинг бошлангич этапидаги онгли фикрлаш тор дои 
радаги мазмун (коматини чиройли килиш, кучининг орти риш)ни 
назарда тутмаслиги, машгулотларда хаётий-амалий мисоллар 
оркали шахсни ижодий мехнатга ва Ватан мудофа асига 
тайёрлашдек улугвор вазифаларни хал килиш назарда тутилиши 
лозим.

Улар аста-секинлик билан ихтисослик билимларга таяниб 
амалга оширилишини хисобга олиб, шугул ланувчиларга махсус 
оммабоп адабиётлар, кулланмалар тав сия килиниши таълим 
жараёнининг самарадорлигида кщринади.

Назарий билимларни ортишига эришиш онглилик прин 
ципининг узак максадларидан биридир. Бу максадга эриша 
олмаслик кундалик бажариладиган жисмоний машклар билан 
шугулланиш машгулотларига одатнинг шаклланишини сусай 
тиради, жисмоний машклар билан шугулланишни одатга 
айланишига тускинлик килади.

Бундан ташкари, шугулланувчилар жисмоний маданият, 
спорт мавзуларига оид мунтазам лекциялар, сухбатлар, хикоя ар 
эшитишлари, таълим муассаларининг жисмоний тарбия 
дастурларини назарий кисмини у Р ган и ш л аР и > методик ва 
хужжатли фильмлар куришлари, уз-узини тиббий назорат килиш 
коидаларини билишлари, “актив, пассив дам”, “бажара олиш”, 
“харакат малакаси”, “олий харакат тартиби”, “малаканинг 
ижобий ва салбий кучиши” атамалари мохиятини билишининг 
ахамияти мухим.

V j l

Узлаштирилиши,мустахкамланиши,такомиллаштирилиши 
лозим булган, харакат фаолиятини нима учун айнан укитувчи ёки 
мураббий курсатганидек бажариш шарт эканлиги укувчи онгига
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етказилишидек таълим коидаси,керак булса мажбу рияти ушбу 
тамойилнинг етакчи талабидир.

Машкланган бармоклар (волейболчи, баскетболчиники) 
турмушда нозик харакатларни талаб киладиган касбларни 
эгаллашда (соатсоз, заргар ва бошкалар) кул келиши шугул 
ланувчининг онгига етказилиши таълим жараёнига, унинг 
машгулотларига онгли муносабатни шакллантиришдан таш кари, 
шугулланувчиларнинг фаоллигини орттиради.

Машк, харакат техникасини эгаллаш, оз энергия сарфлаб 
самарали харакат килиш, уни бажариш оркали организмда содир 
буладиган турли хил узгаришларни тушуниш, топши рикка 
нисбатан онглилик ва фаолликни оширади.

Укитувчиларнинг кутаринки кайфияти, юзидаги табассу-ми, 
кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги, харакатларни хавас 
киладиган даражада чиройли, равон кетма-кетликда бажа риши, 
машклар таркибини унинг бажарилиши ритмига мослаб, 
туртликлар тарзида бараварига айтиладиган айтишувларнинг 
кири тилиши таълим жараёнидаги вазифаларни ижобий хал 
килишга кизикишни кучайтиради, фикрлашини шакллантиради.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида онгли 
анализ ва жисмоний машк ни бажаришда назоратдан фойдаланиш 
таълимнинг принципиал механизмларидан биридир.

Онгли равишда бажарилаётган “ихтиёрий харакат”нинг 
мохиятига етиб, унинг бажарилиши технкасининг асоси, звено- 
лари, деталларини назорат кила олишнинг ахамияти таълим 
жараёнида уз самарасини бериши илмий-амалий исботланган.

Абельскийнинг тажрибаси буйича шугуллунувчиларни сакраги 
техникасига ургатиш учун 120-150 уринти цилти тавсия 
килинган. Уринишлар тугаллангандан сунг, шугулланувчилар 
билан шу харакатнинг тузилиши, бажариш техникаси хакидаги 
сухбатлар, (бахслар) ута коникарсиз утган. Чунки, жисмоний 
харакатларга оид бундай бахс ва мунозаралар хамма учун бир 
хил кизикиш уйготмаган.

Навбатдаги гурухга эса машк техникаси, унинг тузилиши, 
хаётий-амалий ахамияти хакида етарли даражадаги назарий 
тайёргарликдан сунг машкни бажариш тавсия килинганда, 
шугулланувчилар 2-3 уринишдан кейин машк техникасини 
осонгина узлаштириб олганликлари кузатилган.
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Амалиётда юкори малакали спротчилар машкни спорт 
техникаси автоматлашган даражада, яъни харакатни олии 
макомда бажаришни максад килиб куядилар. Механик равишда 
тушунмай, кур-курона, таклид тарзида машк килишнинг 
самарасизлиги, сурункали машк килиш жараёнида меъёридан 
ортик энергия сарфлашга, шугулланувчида шу харакатга 
нисбатан совиш, “токатсизликни”ни юзага келтиради. Шунинг 
учун онгли тахлил -  узи бажарган харакатини бахолашга
ургатади, таълим жараёни чузилиб кетишининг олдини олади.

Онгли анализ давомида машк техникасининг тахлили билан 
гина чегараланмай, уни биомеханик, математик хисоблаш,
биоритмик ва спорт метрологиясининг конуниятларини назарда 
тутган холда, шугулланувчининг анатомия, спорт физиологияси, 
биохимия сохаларидаги билимларга таянилади.

Машкни бажаришдан олдин унинг тузилиши, кандай бажа 
рилишини шугулланувчи фикран куз олдига келтира о лиши 
(«идеомотор тренировка») лозим. Кдйд килинган тренировка 
онглилик принципининг асосий воситаларидан бирйдир.

Фаоллик машгулотларда шугулланувчиларнинг барчасини 
тугал банд килиш, улар фаолиятини “фронтал”, «гурухли ,
ташкиллаш оркали, асосий жихозлар ёнига кушимча спорт
анжомлари куйиб, кучига яраша булмаган машкларни бир-икки 
хафталик тайёргарлик ва тренировкадан сунг бажара 
бошлашсалар, машкни мустакил бажаришга уриниш уз-узи^ан 
жонла нади, активлик ортади.

Таълим жараёнида уйин ва мусобака (“Жисмоний тарбия- 
нинг услублари” мавзусига каралсин) методларининг куллани- 
ши, спорт майдони, машгулот утказиладиган жойларнинг бадиии 
жихозланиши, гигиеник орасталиги, таълим жараёнида 
шугулланувчиларда ташаббус (инициатива)ни, харакат вазифани 
хал килиш учун жавобгарлик хиссини уз буйнига олигп, 
маъсулиятни хис этиш ва узлаштиРиш жараёнига ижодии 
ёндошишни тарбиялайди.

7.2, Таълим жараёнида кургазмалилик тамойили ва ундан
амалда фойдаланиш

Машкни курсатиш тушунчаси жисмоний тарбия таълими 
жараёнида узининг кенг маъносига кура у^итиш^аги эсКИ
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аньаналардан фаркланади. Хозирги кун да бу тушунча узида %ис 
цилиш, образли ухшатиш, у;аракатни ташци ишклини намойиш 
цилишни мужассамлаштиради.

Таьлгт жараёнида х;аракатни бажариб курсатиш в а 
куриитияг бир-бири билан узаро боглицлиги. Харакат фаолияти 
Хакидаги бирламчи (бошлангич) аниц тушунча ва тасаввур шу 
машкнинг натурал шаклда бажарилишини узлаштирувчи 
томонидан кургандан сунг хосил булади.

Кургазмали куроллар: суратлар, чизмалар, макетлар, кино 
суратлар (секинлаштириб олинган видиолар ва х.к.), кино- 
бадиий, хужжатли, укув фильмлари, видео, мультивидео ва 
бошкалар тарзида курсатилади ва таклид тарзида уларни 
бажариш укувчиларга тавсия килинади.

Узлаштириш жараёнининг асосий тамойилларидан бири 
хисобланган кургазмалиликнинг икки куринишдан 
фойдаланилади: ургатилаётган машцни ижросини айнан
бажариб курсатилади ёки шу харакатни кургазмали куроллар 
воситалари ёрдамида курсатилади.о

Укитувчи ёки жамоатчи йурикчи томонидан харакатни, 
машкни айнан узини ёки воситалар ёрдамида курсатиш намуна 
тарзида ёки намунага якин даражада, яъни - ортикча 
зурикишларсиз, харакатларни эркин, зарурий кетма-кетликда, 
харакат техникасининг асоси, унинг булаклари, харакат 
техникасиннг деталларини индивиднинг имкониятига 
мувофиклаштирилган холда бажариб курсатилиши кургазмалилик 
тамойилининг асосий талабидир.

Намуна даражасида шугулланувчиларга машкни курсатиш, 
намойиш килиш у^итишда содир булиши мумкин булган 
хатоларнинг олдини олиши амалда исботланган. Харакатни 
бажарилишини укувчи курмай туриб, унинг техникасини 
ургатишни бошлаб юборилиши хатоларин келтириб чикаради, 
уларни тузатиш таълим жааёнини чузилишига олиб келади.

Машкни намуна тарзда курсата олмайдиган укитувчилар 
укувчи лардан машкни курсатиб берувчиларни олдиндан танлаб, 
уларни тайёрлаб машкни бевосита курсатишга 
ургатади(жисмоний маданият йурикчисини тайёрлайди) ва 
улардан машгулотларда фойдаланади.

Харакат фаолияти хацида бирламчи (дастлабки) тушунча 
машкни укув-кино тасмаси, чизма, раем, макет, плакат, ва
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бошкаларда шугулланув чиларга курсатиш оркали хосил 
килинади. Айникса, катта, урта, мактаб ёшидагилар учун 
кургазмаликни бу услуби уларнинг фикрлаши, харакатни хис 
килиши учун кул келадиган воситадир.

Х,ис цила олиги цобилияти яхширок шаклланган 
шугулланувчида куз олдига келтира олиш, таклид кила 
билишнинг (аввалига механик тарзда булса хам) ахамияти катта. 
Бундан ташкари укитишда харакатларнинг кетма-кетлиги, 
узлаштиришни \аракатни мулиц ёки булакларга ажратиб 
ургатишни уринли куллаш мухим.. Харакат техникасининг 
асосига якин йулланма берувчи машцлардан фойдаланиш, 
харакат техникасини узлаштиришни осонлаш тиради, таркибида 
айнан шу харакат элементлари ёки э^оыашлари борларини 
куллаш таълим жараёнининг мазмунини бойитади.

Машкни бажаришда “уз соясидан фойдаланиш”, “царакат 
с ату и, чегарасини белгилаш”, «тацлид цилиш”, “мулжал 
олиш”, “ухшатиш”, кургазмалиликнинг самара бериш аник 
саналган услубларидир.

Хулоса килиб шуни такидлаш жойизки таълим(укитиш)да 
кургаз малилик жараёнини фаоллаштиради, бирламчи малакани 
шакллантириш ва харакатни олий тартибда бажара олишга замин 
яратадиган асосий омиллардан саналади. Машкни курсатиш 
узининг услубий хусусиятларига эта. Катор машклар укитувчини 
укувчиларга -нисбатан туришига караб “ойна”, “ярим бурилиб 
турит”, “харакатни ижросини изохлаш(шархлаш)” ва бошка 
катор услубиятлардан фойдаланишни таказо этади.

7.3. Кучига ярашалилик ва индивидуаллаштириш
услубий тамойили

Индивиднинг жисмоний имконияти, жисмоний кобилияти, 
организми нинг анотомо-физи ологик хусусияти, жинси, ёши, 
жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги ва х.к.лар 
бу тамойилнинг асосий омиллари булиб, таълим жараёнини 
тулдиради. Таълимга онгли муносабат, бу жараёндаги фаолликни 
намоён булиши, танланган фаолиятнинг ижросида кургазмалик- 
нинг самараси, кучига ярашалилик ва индивиднинг хусусиятлари 
билан чамбарчас боглик ва кузланган максадга тез эришиш учун 
восита ролини бажаради..
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Кучига ярашалиликнинг туб маъноси - индивиднинг хдётий 
фаолияти давомида унинг организмини белгиланган ишдада 
намоён килиш учун фун кционал тайёргарлигининг хусусий 
даражасидир. Бу принцип жисмоний кобилиятнинг чегарасини 
аниклай олиш талабини куяди. Демак, таълим жараёни турли 
шароитда хилма-хил ташки таъсирини хисобга олишни ва 
шутулланувчи учун меъёр танлай билишни таказо этади.

Меьёр булиб турли ёшдагиларнинг жисмоний машклар 
билан шугул ланиш дастурлари, уларнинг жисмоний сифатлари 
учун белгиланган талаб ва нормалар хизмат килади. Собик 
Иттифок жисмоний тарбия тизимида “Меунатга ва Ватаи 
мудофаасига тайёр" физкультура комшекси жамият 
аъзоларининг, барча ёшдагилари (6 дан 60 ёшгача) нинг 
жисмоний маданияти ва жисмоний тарбиясининг дастури булиб 
хизмат килган ва жамият аъзоларининг жисмоний тайёргарлиги 
нормалари(меъёр, конун тарзидаги улчам)ни узиДа 
мужассамлаштирган булиб, харбир индивднинг кучига 
ярашалилиги талаблари чегарасидан чикмаган.

Хозирги кунга келиб бу вазифани мамлакатимизда 
Республика ахолисининг жисмоний тайёргарлигини 
аникдайдиган «Алпомиш ва Барчиной» саломатлик тести 
талаблари ва нормаларини топшириш оркали назорат килинади. 
Тест талабларининг меъёрий нормалари хар бир ёшдагиларнинг 
кучига мослаб индивидуаллаштирилган.

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларида 
меъёрни аниклаш тарбиячи мураббийлар ва педагоглар, тиббий 
ходимларнинг бир булиб тизимли изланишлари оркали амалга 
оширилади.

Машк килиш учун организмни кучига яраша булмаган 
меъёрдаги зури киши оркали энергия сарфлашга системали 
мажбур килишнинг салбий оки батлари хозирги кунда хам илмий 
хам амалий жихатдан исботланган. Маълум даражадаги 
жисмоний тайёргарликка эга булган спорт тайёргар лиги бор 
шугулланнувчининг организми учун меъёр хисобланган хажм 
даги жисмонийюклама, янги, эндигина шугулланишни 
бошлаганлар учун кучига яраша булиши мумкин, лекин уни 
меъёр килиб олинмайди.

Шугулланишнинг маълум даврига мулжалланган меъёрга 
чидаш учун аввалига катта жисмоний, рухий зурикиш талаблари
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куйилади, бу табиий. Лекин бир мунча вактдан сунг организм 
айнан шу жисмоний юкламага куникади ва у индивиднинг кучига 
яраша булиши окибатида меъёрга айланади. Бунга 
тарбия(шугулланиш) жараёни оркали эришилган натижаси деб 
каралади, узгариш эса ижобий томонга деб кабул килинади.

Маълумки, янги харакат малакаси олдин мавжуд булган 
харакат мала калари-эскиларининг базасида шаклланади. Шунга 
кура жисмоний тарбия жараёнидаги асосий хал килувчи ролни 
машкни узлаштириш эгаллайди.

Материални уРгатиш шундай йулга куйилиши лозимки, 
унинг мазмуни, организмга таъсир кучи, таълимнинг навбатдаги 
этапи учун янги погона ролини уйнасин. Амалиётда бу фикр 
“маълумдан номаълумга”, “узлаштирилмагандан
узлаштирилганга”, жисмоний машкдар билан шугулланишда эса 
“кучига яраша булмагандан кучига ярашалиликка” деб 
формулировка килинади.

Бундан ташкари, харакат вазифаларни машгулотдан- 
машгулотга, аста-секинлик билан кийинлаштириш хам таълим 
жараёнидаги кучига ярашалилик тамойилининг асосий 
шартларидан биридир. Бу эса осондан кийингалиликни таказо 
этади. Кучига яраша булмаганни бажаришни талаб килиш 
албатта таълим жараёнининг услубий хусусиятларини эътиборга 
олмаслик деб царалади.

Маълумки, индивидуалламтирим укитишнинг мухим 
тамойиллари дан бири. Жисмоний ривожланганлик ва жисмоний 
тайёргарликни белги ланган даражадаги курсаткичларга эга 
булишни таказо этади.

и

Укувчиг(шугулланувчи)ггинг жисмоний ривожланганлиги 
курсаткич лари — буйи, танаси ва аъзоларининг улчами - узун ёки 
кискалиги, йугон ёки ингичкалилиги, вазни, бугинлар 
харакатчанлиги, кукрак кафаси, экскурсияси, жисмоний 
сифатлари - кучлилиги, тезкорлиги, чакконлиги, чидамлилиги 
мушакларининг эгилувчанлиги ва бугинларининг харакатчанлиги 
даражаси таълим жараёни укув материалини укитишда хисобга 
олиниши, яъни машкларни ижросини индивидуаллаштиришни 
таказо этади. мухим ахамиятга эга.

Индивиднинг психологик нуктаи назаридан кайси типга 
мансублиги ва бошкалар индивиднинг хусусиятлари уисоб ланиб,
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улар таьлимнинг самарадорлигига айрим холатларда ижобий, 
айримида эса салбий таъсир курсатади.

Укитувчи ёки мураббийни индивиднинг к;айд килинган 
хусусиятларидан бирортасига нисбатан локайдлиги тарбия 
жараёнида машгулотлар самарадорлигидан кузланган максаддан 
узоклаштиради.

Масалан, жисмоний ривожланганлик курсаткичларидан 
буйининг дарозлиги (баландлиги) -  “акцелерат”лик хусусияти 
паст буйли тенгдоши билан бир гурухда шугулланаётганида, 
таълим жараёнига салбий ёки ижобий таъсир курсатиши мумкин.

Дарс(машгулот)да узунасига куйилган кондан сакраш
машкида укитувчи учун муаммони вужудга келтиради. Баланд 
буйли учун депсиниш “мост”ини спорт жихозидан узокрок 
куйиш лозим, чунки, мост жихозга якин куйилган булса, дароз 
тиззасини кугариб улгурмайди. Буйи тенгдошидан паст булган 
укувчи шу машкни бажариш учун эса сакраш куприги(мост)ни 
конга якинрок куйиш талаб килинади. Мостни кар бир укувчи 
учун доимий силжитиб туриш таълим жараёнига салбий таъсир 
этади, х;аракат техникасини бузиб бажаришга сабаб булади. 
Жихоздан узок к>^йилган мостдан депсиниш буйи тенгдошидан 
паст укувчи учун кучига ярашадан купрок зурикиш талабинии 
куйибгина эмас, у^итишда шуг>л лаувчининг индивидуал 
хусусиятини эътиборга олмаслик билан намоён булиб, ортикча 
муаммоларни юзага келтиради.

Меъёрига кура юелгиланган жисмоний юк бир хил укув 
гурухдаги укувчилар ораганизмининг функционал тайёргарлиги, 
жисмоний сифат ларини ривожланиши ва тарбияланишига таъсир 
турличадир.

7.4. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида
мунатазамлилик услубий принципи

Машгулотларнинг тизимлилиги, юклама билан дам 
олишнинг урин алмашинувини тугри навбатлашуви ва уларнинг 
кетма-кетлигининг таълим жараёнида м у н т а з а м л и л и г и  
кайд килинган услубий тамойилнинг асосини ташкил килади.

Машгулотларнинг мунтазамлиги ва жисмоний юкламани 
дам олиш билан рационал алмашинуви. Машк килишнинг, 
машгулотларнинг мунтазам эмаслиги шаклланаётган харакат
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малакасига салбий таъсир кур сатади. Жисмоний юкламадан сунг 
сарфланган кувватни тикланиши учун дам олишни мунтазамлиги 
таълим жараёни самарадорлигига ижобий ёки салбий таъсир 
килиши хдм жисмоний маданият таълими амалиётида 
исботланган.

Табиий ривожланиш цонунияпгларидан амалиётда биз 
шунга гувохмизки, машгулотлар у злу кс из ва мунтазам олиб 
борилса, жисмоний машклар таъсиридан организмнинг 
функционал имконияти, жисмоний кобилияти яхшиланади.

Мунтазам маштулотлардан хосил булган рефлекслар узлук 
сизликни талаб килади. Узлуксизликнинг бузилиши малакани 
аета-секинлик билан сунишига олиб келади. Мустахкамланиб 
автоматлашган ёки “олий харакат макоми”да бажарила 
бошланган харакатлар, таълим жараёнида мунтазам 
такрорлашлар килиш лозимлиги шартини, керак булса, талабини 
куяди.

Организмнинг функционал холати яхшиланиб, мунтазам 
машк килиш ва машгулотлар натижасида гокори натижа 
курсатила бошланган булса, мунтазамлиликдаги нисбатан оз 
булсада бузилиши -тренировкани утказиб юбориш, 
шугулланишдаги тизимни бузилиши эришилган ютукни аста- 
секин пасайиши ва й ^ к а  чикишига сабаб булиши исботланган. 
Харакатни уз°к вакт эътибор бериб бажаришимиз уни хотирада 
узок вакт мухирланиши (ярим шарлар пустлогидашу 
бажарилаётган харакат хакида чукур из колдириши) га сабаб 
булади. Мунтазам тизимли машгулотлар колдирган яримшарлар 
пустлогидаги “из” кейинчалйк тикланиши, улар янги, о л дин 
узлаштирилмаганларни узлаштиришни осонлаштиради.

Ж.Ламарк фикрича, тизимли ва мунтазам равишда машк 
килдирил ган орган аста-секинлик билан ривожланади, усаДШ 
машк килдирилмагани у3 кобилиятини сусайтиради ва 
кейинчалик хизмат хусусиятини йукотади.

Нисбатан катта булмаган танаффус актив мушак 
хужайраларининг вазнининг камайишига, тузилишининг айрим 
компонентлари (таркибий кисим) ни лозим булмаган 
узгаришларига, хатто морфологиясидаги ижобий силжишларни 
оркага кетишига(регрессиясига) сабаб булиши мумкин. Айрим 
регрессив узгаРишлаР катто 5-7 кунлик танаффус л арда хам

153



кузатилган, содир булган (Н.В. Зимкин, Д.Л. Фердман, О.И. 
Файншмидт ва бошкдлар)39.

Жисмоний камолотга эришиш жисмоний тарбия 
жараёнининг узлуксиз олиб борилиши - танаффусларсиз, 
окланмаган йукотишларсиз, хар бир машгулотдаги самара 
олдинги машгулотнинг “из”и хисобига катлам-катлам булиб 
калинлашса, аввалги машгулотлар келтириб чикарган ижобий
узгаришар такомиллаштирилса ва ривожлантирилсагина содир 
булади. Бу талабни амалга ошириш жисмоий тарбия амалиётида 
хафтада 2, 3, 4, хатто 5 мартабали машгулот оркали йулга 
куйилади. Колаверса, “шугулланганлик” канча юкори булса, 
машгулотларнинг ораликла(интер валла) ри шунча кискаради ва 
жисмоний тарбия жараёни машгулотлари шунчалар зичлашади. 
Бу, уз навбатида, организмнинг функционал имко ниятини 
ижобий томонга узгартиради.

Академик машгулотлар ва спорт тренировкаси, машгулотлар
нинг зичлиги (концентрацияси) кднчалик юкори булса, 
узлуксизликнинг ифодаланиши шунчалар характерли булиши 
мумкин.

7.5. Такрорийлик ва вариациялаш (шаклини 
узгартириб куллаш) тамойили

Жисмоний тарбия жараёнида тарбиянинг бошка турларига 
нисбатан такрорийлик -  кайта бажариш мухим ахамиятга эга. 
И.П. Павлов ва А.Н. Крестовников курсатганидек, харакат 
малакасининг физиологик асоси хисобланган динамик 
стереотипии куп маротабалаб такрорлашсиз шакллантириш ва 
тартибга солиш мумкин змас.

Такрорлаш, энг аввало организмдаги морфофункционал 
узгаришларни тартибга солиши ва кайта мосланишларни узок 
муддат давомида таъмин лаши учун зарур булиб, унинг базасида 
жисмоний сифатларнинг ривож ланиши руй беради, 
эришилганлари мустахкамланади, кейинги ривож ланиш учун 
шароит яратилади. Такрорлашларсиз жисмоний тарбияни амалга 
ошириб булмайди.

39 Физическая активность человека /Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. -  К. : Здоровья, 
1987. - 224
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Факатгина хар бир машгулотнинг узи такрорланмай, ундаги 
кетма-кетлилик, катор бирнеча машгулотлардан иборат туркум 
машгулотлар кетма-кетлиги, кайсидир холларда, айнан, шу 
машгулотларнинг узини хафтада, ой давомида ва машгулотлар 
вактининг маълум даврлари ичида (хафталик, ойлик в а бошка 
цикллар) алохида такрорлашаларни режалаштириш ха мумкин.

Такрорлашларнинг даражаси кулланилаётган машкдарнинг 
кандай максадга каратилганига, жисмоний тарбиянинг у ёки бу 
этапидаги умумий йуналишига, шугулланувчилар контингенти ва 
уларнинг хусусятларига, жисмоний юкнинг характерига таъсир 
килувчи бошка факторларига хам боглик. Шунинг учун 
такрорийлик дакикаси (вакти) айрим холатларда купрок ва 
айримларида эса нисбатан оз, уларнинг аник якуний натижаси 
жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларнинг м у  н т 
а з а м л и л и г и д л  ифодаланади.

Жисмоний тарбия жараёни учун такрорийлик каторида в а р
и а т и в л и к  хам, уз ахамиятига кура, маълум даражадаги 
урнига эга. Машкларни бажариш шароити унинг куринишини, 
нагрузка динамикасини, услуби ётларнинг турли хилини, 
машгулотларнинг шакли ва мазмунини, алохида битта 
машгулотни ёки унинг машкларининг шаклини бирваракайига 
алмаштириб -  турли вариантларда куллаш бу тамойилнинг 
асосини ташкил килади.

Бу уринда куйидаги объектив карама-каршиликларга диккат 
эъти борни каратиш лозим. Куп мартабалаб такрорлаш - 
кайтариш жараёнида харакатларга динамик стериотипи 
(одатланиб колиш) ва организмни унга кулланилаётган 
нагрузкага жавоб реакцияси янада тургунлашиб(стабил лашиб) 
Хамда стандартлашиб колиши содир булишини биламиз. Шунинг 
учун машкни, харакат холатининг шакли ва мазмунини айтарли
узгартирмай такрорлаш ва уни давомийлиги чегараланмаса, 
эртами-кечми, барибир, харакат малакасининг йуналишидан 
четланиши содир булиши ва жисмоний сифатлар ривожланиши- 
нинг тухташи руй бериши мумкин. Бу карама-каршилик 
такрорийлик ва вариативликни кушиб куллаш оркалигина хал 
этилади.

Стандарт машцлар билан шугулланишда вариатив 
нагрузкаларни такрорлаш фонида унинг хажми ва инттен 
сивлигини машгулотларнинг тузилиши ва мазмунини сакдаган
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холда узгаРтиРиб куллаш билан янгилаш оркали тарбия 
жараёнини юкори погонага кутаришга эришамиз.

Жисмоний нагрузка ва дам олиитинг рационал 
навбатлашуви. Жисмоний тарбия жараёнининг мунтазамлиги 
давомида дам олиш билан нагрузка беришнинг тугри 
алмашинувини доимий такрорланишини рад этмай, тахминий 
мулжал олиш -  юкламани ошириш вактини олдиндан мулжалини 
ошириш оркали амалга оширилади.

Жисмоний юклама шугулланувчилар организмига жисмоний 
машк лар таъсирини маълум даражадаги катталиги булиб, 
организмни функци онал имкониятини ошириш омили булиб 
хизмат килади. Бунга организмнинг “иш потенциали”ни сарфлаш 
ва «чарчаш» оркали эришилади. Аслида эса бу сарфланган 
энергияни тиклаш жараёни учун стимул -  рагбатлантирувчи 
омил ролини бажаради.

Тикланиш жараёнининг конуниятлари кучига караб нагрузка 
ва дам олиш бир вактнинг узида нагрузкани куллаш пайтидаги 
шароити билан хам чамбарчас богликлиги эътиборга олиниши 
лозим.

Куп сонли илмий изланишларнинг курсатишича, иш 
кобилияти дам олиш шароитида конуний равишда белгиланган 
фазалар буйича узгариб туради. Иш пайтида, нагрузка катта 
булса, иш кобилияти даражасининг пасайиши содир булади, 
чарчаш ривожлана бошлайди. Окибати иш бажаришни 
т)осгашигача бориб етиши мумкин. Уз навбатида бу сарфланган 
энергияни тикланиш жараёнини бошланишидан далолат булиб 
навбатдаги оширилган микдордаги жисмоний юкламага стимул 
тайёрланади.

Тугри, айрим холатларда тикланиш жараёни иш вактидаёк 
бошланади, лекин иш кобилиятининг тула тикланиши учун дам 
олишга шароити яратилиши зарур. Айтарли даражадаги юкори 
катта нагрузкада ва лозим булган дам олиш интервалида 
тикланишниг бориши, иш кобилиятининг иш бошлангунгача 
булган даражасига етиб колса-да, у тула тугалланмайди, чунки 
унинг оркасидан “юкори тикланиш” фазаси содир буладики, 
унинг асосида организмнинг энергетик ресурсларининг супер 
конпенсацияси (фосфокреатин, гликоген ва хоказоларнинг 
тикланиши) ётади. Бу цонуният.
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Юкори тикланиш фазаси дам олиш давом эттирилган 
холдагина алмашади ва иш кобилияти организмда иш бошлан- 
гунча булган холатга кайтади (1-чизмага каралсин).

Иш ДЯМ 0Л1Ш1

Энергия
слрфляш

Юкори
Тикланиш | тикланиш

Дастлабки
даражаснга

кантнш

1 -чизма. Жисмоний юклама билан davt олишнинг
навбатлашуви40

Хулоса килиб шуни айтиш мумкин: - биринчидан -  органи 
змнинг функционал имкониятлари динамикаси факат нагрузка 
билан эмас, иш кобилиятининг тикланиши ва ривожланиши учун 
зарур буладиган дам олиш билан шартли боглик. Шу сабабли дам 
олишга нагрузка каби жисмо ний тарбия жара ёнининг етакчи 
компонентларидан бири, деб карашимиз лозим. Жисмоний 
маданият таълими ва тарбияеида, -  бу маьлум маънода нагрузка 
билан дам о лишни тугри навбатлашуви санъати деб каралади; 
иккинчидан -  нагрузка билан дам олишни рационал 
навбатлаштириш муаммосини хал этишда тикланиш жараёни 
фазали эканлигини хисобга олишимиз, навбатдаги нагрузка 
тикланишнинг кайси фазасига тугри келаётганлиги, чунки уш  ̂
нагрузканинг самараси кайси фазага тушганлигига караб, самара 
турлича булишини, нагрузкалар орасидаги интервал чузилса, 
«тикланиш» фазасига тугри келмаса, амалда функционал 
имкониятлар яхшиланмаслиги хам конуният эканлиги 
эътиборимизда булши лозим;

-учинчидан - навбатдаги нагрузка кайта тикланиб 
улгурмаган фазага тугри келса, пировард натижаси функционал 
имкониятларнинг пасайишига хамда охир-окибат чарчашга олиб 
келиши, лекин нагрузка “юкори тикланиш” фазасига мос келиб 40

40 Теория и методика физического воспитания. I том, под. ред. А.Д. Новикова, Л.П. 
Матвеева, ФиС, М„ 1967.
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колса, унинг хажми ва интенсивлигини ошириш учун имконият 
яратилиши ва шу тарика иш кобилияти доимий ортиб боришига 
эрилиши асосий максадни хал булганлиги демакдир. На рузка 
билан дам олишнинг уриналмаштирилиши хар бир машгулот 
даво мида олиб борилиши шарт эмас деган тушунча пайдо 
булмаслиги лозим.

-туртинчидан - катор машкларни, айникса, чидамлиликни 
ривожлан тиришга йуналтирилганини кисман кайта тикланиб 
улгурмаган фонда бажа ришга рухсат этилади, хатто уни 
максадга мувофик дейиш хам тугри була ди, чунки иш кобили 
ятининг ошиши чарчаш оркали амалга оширилади. Бу фикрни 
алохида туркум машгулотлар учун хам айтиш мумкин.

Организм тула тикланмаган шароитда катор машгулотлар 
утказиб, биз уларнинг эффектини туплагандек (йиккандек) 
буламиз ва аслида бу билан организмга нисбатан каттик талаблар 
куямиз, навбатдаги дам олиш давридаги кучли тикланиш учун 
етарли стимул яратамиз.

Дам олишнинг интервали бу туркумдаги машгулотлар учун, 
албатта, иш кобилиятининг у мумий тикланиши, “юцори 
тикланиши” учун етарли даражада катта булиши лозим (2- 
чизмага каранг).

Шугулланувчиларнинг мувофик равишдаги дастлабки 
тайёргарли гидан сунг, кайта тиклана олмаганлик фонида 
ахамиятли даражадаги юкламадан фойдаланилади. Туркумли 
кайта тиклана олмаганлик фонида утказилган машгулотларнинг 
эффекти йигиндисига нисбатан эхтиёткорлик зарур. Бундай 
тизимли юкламалар асосан спорт тренировкалари учун 
характерлидир. Яна битта аниклик ~ жисмоний тарбия амалиётда 
нисбатан абстракт ва соддалаштирилган тикланиш ва бир 
хил(стандарт) тарзидаги нагрузкалар графигига дуч келамиз.
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2-чизма. Машгулот самарасини юклама ва дам олишии узаро
урин алмашуви билан боглицлиги:

Хдётда, жисмоний тарбия амалётида нагрузка характерига 
к^ра (куч, тезлик, чидамлилик- ва х*к.), уларнинг интенсивлиги, 
хажмига караб навбатлашади.

Тикланиш жараёни турли орган ва системаларда бир хилда ва 
бир вактнинг узида бормаслиги (гетерахрон тарзида) 
эътиборимизда булиши лозим, Гитерохронлик билан боглик 
биохимик жараёнлардаги тикланиш тенг амалга ошмайди.

Масалан, мушакни кувватининг потенциалининг 
тикланишида аввалига АТФ нинг микдори нормаллашади, сунгра 
креотинфосфат ва нихоят, гликоген уз нормасига кайтади, бу 
харакат аппарата иш кобилияти тикланишининг бир вактнинг 
узида, айникса, турли характердаги ишларни бажаргандан сунг 
руй бермаслигини курсатади

/  -  навбатдаги жисмопий юклама олдинги юкламадан 
колган “из” йуколгандан сунг берилади; натижада ишчанлик 
олдинги даражасида колади; II -жисмоний юклама доимий 
равишда тикланиб улгурмаслик сояси (фони)да берилади -  
ишчанлик пасаяди; Ш-навбатдаги юклама “юцори тикланиш 
фаъзаси” соясида берилади ва юклама меъёри доимий равишда 
ортириб борилади; натижада функционал имкониятлар кучаяди
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(чизманинг асосий элементлари Г.В.Фольборт ва 
Н.Н.Яковлевларга тегишли)41

Машгулотлар кетма-кетлиги ва улар мазмунининг турли 
томонларини узаР° богликлиги, машгулотларнинг оптимал 
кетма-кетлиги муаммоси, кучига ярашалилик муаммоси билан 
узвий бог лик.

Хакикатан кам, жисмоний тарбия жараёнида бир йулни 
танлаш билан биз шугулланувчиларнинг имкониятлари ва 
уларнинг организмини ривожланиш конуниятлари билан 
кисоблашишга мажбурмиз, яъни шу этап учун нимани уддалай 
оламиз, кайсиниси кучимизга яраша, кейингиси нимадан иборат 
булиши лозимлигини белгилаб оламиз.

Шуи дай килиб, кучига ярашалилик кетма-кетликни шарт 
цилиб куяди. Кетма-кетлилик муаммоси кучига ярашалилик 
муаммосига бориб такалмайди. Уларнинг кай йусинда бориши, 
жисмоний тарбиянинг кайси этапида кандай йул тутиш 
лозимлигини аниклаш, нима учун кучига ярашалилик танланди, 
уларни кайсинисини йулидан бориш максадга осон олиб боради? 
Мана шу саволларга бериладиган жавоб оркали оптимал кетма- 
кетлилик муаммоси кал килинади.

Аввал айтиб утилгандек, таълим ва тарбия жараёнининг 
йулини танлашда риоя цилинадиган цоидалар — маьлумдан 
яомаьлумга, осопдан цийинга, оддийдан мураккабга булиб, бу 
цоидалар кетма-кетликнинг айрим шартсиз компонентлари 
эканлигини ифодачайди ва шунинг учун унга киритилиши лозим 
булган кушимчапар конкретлаштирилиши зарурлиги курсатиб 
утилган.

Агар жисмоний тарбия ёки таълим жараёни фойдалани 
ладиган у мумий материалнинг аста-секиилигини, биологик ёш 
ривожланиши цонуниятлари ва кенг умумий жисмоний машу 
мот беришдан, нисбатан чуцурлаштирилган, ихтисослаш 
тирилган машгулотларга утиши, кейинчалик умумий тайёргар 
лик билан биргаликда цушиб олиб бориш тулалигича назарда 
mymwica, мантикан тугри хисобланади.

Маълумки, жисмоний тарбиянинг турли воситаларидан 
фойдаланиш учун биологик пой девор бирданига вужудга 
келмайди. Хаммадан аввал каракат координациям ва тезкор-

41Теория и методика физического воспитания. I том, под. ред. А.Д. Новикова, Л.П. 
Матвеева, ФиС, М., 1967.
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ликни белгиловчи функциялар хал килинади, сунгра максимал 
куч сифатлари ва ундан кейинрок; чидамлилик намоён кила 
олишнинг чегаралари вужудга келади (Н.В. Зимкин, И. Неккер ва 
боищалар).

Шунга мувофик, жисмоний тарбиянинг дастлабки этапларида 
коор динация талаб килувчи машклар, (тезкорлик кобилияти 
учун), сунгра куч талаб килувчи машкларнинг мивдори ва хажми 
оширилади ва охирида чидамлиликни ривожлантиришга юкори 
талаб куювчи машкларни бажариш учун махсус машклар тавсия 
этилади.

Албатта, бундан жисмоний сифатлар навбатма-навбат тарбия 
ланар экан, деган хулоса чикармаслигимиз керак. Жисмоний 
тарбия жараёни хар доим хар томонлама булиши зарур, ran 
шугулланувчи ёшининг ривожланиш конуният ларини куллаб, 
акцентни кетма-кет шу жараённинг турли томонларига каратиш 
хакида бормокда.

Умумий кенг жисмоний билимлар берадиган 
машгулотлардан ихтисос лаштирилган билимлар берадиган 
машгулотларга утиш цонуниятдир.

Дастлаб етарли даражада амалий фаолият турларининг 
элементар асосини ташкилловчи энг содда гимнастика машклари, 
сунг турли хилдаги асосий хаётий-зарурий харакатлар -  юриш, 
югуриш, сакрашлар, тусик лардан ошишлар, улоктириш ва 
бошкалар узлаштирилади. Шунга асос ланиб спорт ёки касбий 
фаолият сифатида ихтисос лик танланади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнининг турли 
этапла рида материалнинг кетма-кетлиги конкрет шарт- 
шароитларга боглик. Назарда тутилган харакат фаолият ларининг 
турлари орасидаги объектив богликликнинг мавжуд лиги, бир- 
бирига узатиладиган, утаДиган элемент ларнинг борлиги ва 
уларнинг мос келиши, фаолиятни узлаштиРишни> 
мустахкамлашнинг такомиллаштиришни осонлаштиради.

Хар кандай конкрет холатда укуи материални укитиш 
тартибини шундай танлаш керакки, улар фаолиятларнинг узаро 
оптимал алокасини тиклашга ва бирининг бирига уланишига 
ёрдам берсин. Бу билан амалиётда харакат малакасини ва 
жисмоний сифатларнинг “кучиши” деб аталиши конуниятидан 
фойдаланишнинг ахамияти ортади.
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Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларнинг 
тизимини тузаётиб, харакат малакаси ва жисмоний сифатларнинг 
“ижобий кучиши”ни максимал даражада булишини ва имконияти 
борича, “салбий кучиш11ни тормозловчи таъсирини йукотиш 
устида ишлаш лозим. Демак, салбий натижа берувчи “кучишдан” 
умуман юз угириш керак деган хулосага келиш нотугри.

Жисмоний тарбиянинг мазмуни хаётдан келиб чикади, уни 
турмуш талаби белгилайди, хаётий амалиётда эса жисмоний 
сифатларнинг турли даражада ривожланганлигига, ундан хам 
турлича булган харакат малака ларини эгаллаган булишлигимиз,
шулар катори, керакли малакаларга каршилик курсатувчиларга 
Хам эга булмогимиз лозим.

Харакат мал акал арининг мустахкамланиши бир тартибга 
кириши натижасида жисмимиз ва унинг турли тизимларида 
“салбий эффект11 берувчи малакаларни хам осонликча енга 
оладиган имкониятлар юзага кела бошлайди, бу уз навбатида, 
умумий усишни, ривожланишни бошкача прогресснинг вужудга 
кела бошланаётганлигидир.

Мисол учун, чидамлиликнинг ривожланиши вактинчалик куч 
ва тезкорликнинг сусайиши билан кузатилиши мумкин. 
Кейинчалик бу у ёки бу сифатнинг ривожи учун база яратади, 
бошкача айтганда, жисмоний сифатнинг ривожланиши, 
такомиллашиши, организмнинг функционал имкониятларининг 
ошишини умумий фони содир булади.

Юкорида кайд килинганидек, тормозловчи фаолиятнинг 
“салбий кучиши”ни чегараловчи ва уни ижобий факторга 
айлантириш муаммоси хакида гапирдик. Бу муаммони, энг 
аввало, бир-бирига салбий муносабат курсатаётган машкларнинг 
вакти-вакти билан (уларнинг хажмини, вазнини ва х.к.ларини) 
хамда мувофик машкларни, уларнинг навбатлашувини жисмоний 
тарбия жараёнининг турли этапларида, оз булса-да, 
якинлаштириш, ухшаш томонларини топиш билан хал килинади.

Машкларнинг навбати (бирин-кетинлиги) уларнинг 
тузилиши ва кийинлигига мувофик белгиланади. Нисбатан 
мураккаб булмаган ва мураккаб машклар, коидадагидек айтарли 
кийин ва бирмунча кийинлари таркибига кириб, бутуннинг 
булагини (кисмини) вужудга келтириб, куйилган максаднинг хал 
килиниши амалиётда исботланган.
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Оптимал кетма-кетликдаги машгулотлар ва машкларни хар 
бир машгулотнинг чегарасида шу машгулот учун характерига 
кура турли нагрузкаларни танлаш ва унинг натижаси (таъсири)ни 
хисобга олишнинг ахамияти катта.

Тажрибада (С.П. Летунов, Н.Н.Яковлев ва бошкалар)
томонидан исботланганки, тезкорлик характеридаги нагрузка, 
чидамлиликни талаб килувчи нагрузкаларга кулай физиологик 
фонни (сояни) вужудга келтиради. Охиргиси шундай фон 
колдирадики, (албатта, нагрузка ахамиятли даражада булган 
булса), бир неча соатлар давомида тезкорлик машкларини 
бажаришга салбий таъсир курсатиши мумкин.

Аникланганки, тезкорлик нагрузкаси куч талаб киладиган 
машклар билан яхши навбатлашади. Куч талаб киладиган 
машклардан, сунг, тезкорлик талаб киладиган машклар 
бажарилса, ижобий натижа юзага келиши исботланган (Н.Н. 
Яковлев, В.М. Дячков ва бошкалар).

Юкорида таъкидланганидек, жисмоний юкламаларнинг 
тартиби, уларнинг куйидаги йуналишларига караб - куч, 
тезкорлик-чидамлилиги ёки тезкорлик, куч-чидамлилиги, деб 
иккисифат бир вактни узида кушиб ривожлантирилади. Бу 
алохида машгулотлар ичидаги машклар кетма-кетлиги учун хам, 
хафталик машгулотларнинг йуналишини ёки узунлиги(давом 
этиш вакти)га кура якин булган циклларда машкларни, 
машгулотларнинг тартибини узгартириш учун хам мос келади.

Бунда чидамлиликни ривожлантиришга йуналтирилгап 
машгулотлар дан сунг актив ва пассив дам олишнинг шундай 
интервалидан фойда ланиладики, навбатдаги тезкорлик ёки куч 
талаб килувчи характердаги машкларга зарари буладиган 
таъсирлар булмаслиги керак.

Курсатилган тартиб куп холларда узини оклаган, лекин у 
албатта ягона ва хар доим максадга мувофик эмас. Чунки, 
машгулотлар ва машк ларнинг кетма-кетлиги катор конкрет 
шароитларга, шу каторда, шугулла нувчилар контингентининг 
тайёрлиги ва жисмоний тарбиянинг у ёки бу этапи даги 
машгулотларнинг умумий йуналиши, 
нагрузкаларнинг меъёри ва уларнинг 
хусусиятлари ва бошкаларга боглик

Бундай шарт-шароитларни хисобга олиб, уларни куллаш 
учун максадга мувофик йулни танлаш, албатта, осон эмас.

кулланилаетган
динамикасининг
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Хрзирча муаммони барча (майда чуйдалари, икир - чикирлари) 
деталлари билан хал килиш анча мушкуллигича колмокда. Вакти 
келиб, сузсиз равишда алохида машгулотнинг узини ёки 
машгулотлар тизимини тулалигича программалаштириш 
имконига эга буламиз. Албатта, соха буйича катта шижоат билан 
программалаштириш ва модуллаш тиришнинг асосли равишдаги 
кибернетик методикасини яратиш ва куллаш устида тадкикотлар 
олиб борилмокда.

7.6. Талабларни аста-секинлик билан 
ошириш (прогрессивлаштириш) принцип»

Жисмоний тарбия жараёнининг талабларни аста-секинлик 
билан оши риш принцип» машгулотларида шугулланувчиларга 
куйилаётган талабла рнинг умумий тенденцияси(йуналиши)ни 
ифодалаб, янги, к,ийин вазифаларни танлаш, куллаш, 
бажаришнщ аста-секинлик билан унга боглиц булган 
жисмоний юкламаларнинг х;ажми ва интенсивлигини 
оширишни9 меъёрига эъмиборниуз ичига олади.

Жисмоний юкламаларнинг оширишнинг умумий йуналиши 
билан вазифаларни янгилаш заруриятининг дойимийлиги. 
Жисмоний тарбия жараёни нагрузкани ошириш машгулотдан- 
машгулотга, бир этапдан-бошка этапга узлуксиз узгариб боради. 
Характерли белгилари: магицлар мураккаблагм тирилади, улар 
таъсирн даражаси ва давомийлиги узгартирнб борилади.

Шунинг учун жисмоний тарбия жараёнида харакат 
фаолиятларининг бир шаклдан иккинчи шаклига айланиши 
айтарли даражада кийин булиб, биринчи навбатда, харакат 
таркибида буладиган узгаРиш хакида маьлумот бериш 
вазифасини хал килиш учун зарур булади.

Табиийки, машкни янгиламай туриб, хаёт учун ахамияти 
зарур булган харакат малакалари ва куникмаларини юзага 
келтириш кийин. Бу кейинчалик такомиллаштиришнинг шартига 
хам айланиши мумкин, чунки, машк канча янгиланса, харакат 
малакаси ва бажара билиш захираси шунча кенгаяди. Шу сабабли 
харакат фаолиятларининг янги шаклини узлаш тириш, эгаллаш, 
олдин эгалланган малака ва куникмаларни такомил лаштириш 
осонлашади. Яна хам ахамиятлиси, турли хил харакат коорди 
нацияларини узлаштириш жараёни натижасида содир буладиган
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кийинчи ликларни енгиш (харакат вазифалари)ни хал килишда, 
уз-узидан машкларни координациялаш кобилияти ривожланади 
ва уларни такомил лаштиришнинг бепоён уфклари очилади.

Жисмоний тарбия жараёнида харакат фаолиятларининг 
шаклларини кийинлаштириш жисмоний нагрузканинг барча 
компонентлари ошиб бориши билан кузатилади. Бу уз нав-батида 
куйидаги жисмоний сифатлар: куч, тезкорлик, чидамлиликни 
ривожланишига сабаб булади.

Жисмоний машклар таъсиридан организмда содир булаётган 
ижобий узгаришлар даражаси (маълум даражадаги физиологик 
чегарада) жисмо ний юкламаларнинг хажми ва интенсивлигига 
пропорционалдир. Лозим булган барча шартларга риоя килинса, 
нагрузка меъёри янги толикиш чегараси бошланадиган жойдан 
ошириб юборилмаса, унинг меъёри канча юкори булса, 
организмдаги адаптация даври шунчалар ахамиятли ва пишик 
булади, нагрузка канчалик интенсив булса, тикланиш ва “юкори 
тикланиш” жараёни шунчалик катта кувват билан кечади. Кайд 
килинганлар тажрибада мушакларнинг энергия ресурсларининг 
тикланиши мисолида исботланган.

Организмнинг жавоб реакцияси бир хил нагрузкаларга 
узгармас булиб колавермайди. Чунки, жисмоний нагрузкага 
мослашган сари ундан орга низмда содир буладиган биологик 
узгаришлар эекиради. Бажариладиган харакат фаолиятига 
сарфланган энергия озаяди, упка вентиляцияси, юракнинг 
минутли уриш частотаси ва кон босими камаяди. Кон таркиби 
даги био химик ва морфологик узгаришлар сезилмас даражага 
кутарилади. Физиологик нуктаи назаридан “хизматни 
тежамлаштириш” содир булади. Организмнинг функционал 
имкониятининг узгармас ишларига мослаши шининг ортиши 
окибатида шу ишни бажаришга энергия сарфлашни иктисод 
килиш, фаолиятни кисман зурикиш билан бажаришга олиб 
келади.

Кайд килинганлар организнинг жисмоний юкламаларга 
биологик мослашуви деб тушунилиши лозим. Бу жисмоний 
тарбия жараёнининг етакчи цонуниятларидан биридир.

Демак, биологик мосланиш содир булмаса, организмдаги 
узгариш, яъни харакат сифатларнинг ривожланиши, усиш 
туЬсгайди. Бу нагрузкани тизимли узгартириб, унинг хажми ва 
интенсивлигини ошириб бориш талабини куяди.
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Амалиёт бу цонуниятни жисмоний маданият ва жисмоний 
тарбия жараёнида рущй сифатларни %ам тарбиялашга 
тааллуцли эканлигини курсатади. Жисмоний сифатларни 
ривожлантиришда рухий сифатлар, шу сифатни талаб килувчи 
фаолиятларни бажариш оркали ривожлантирилади. Рухий 
сифатларни намоён килиш даражаси рухий кийинчиликларнинг 
улчовига боглик. Шунга кура, рухий холатни тарбиялаш махсус 
жисмоний юкламалар ва топширикларни аста-секинлик билан 
ошириб бориш оркали амалга оширилади.

Топширицларни цийинлаштириш шартлари ва жисмоний 
юкламаларни оширишнинг шакллари. Кучига ярашалилик, 
индивиду аллаштириш ва мунтазамлилик принципларида биз 
жисмоний тарбия жараё нидаги талабларни оширишнинг айрим 
шартлари устида тухталдик. Талабларни ошириш янги вазифалар 
ва унга боглик булган юкламаларнинг шугулла нувчилар учун 
кучига яраша килиб танлаш, организмга керагидан ортик талаб 
куймаслик, жинси, ёши хамда индивиднинг бошка 
хусусиятларига мос келсагина, ижобий натижаларга олиб келиши 
мумкинлигини тушуниб олдик.

Бу тамойилнинг асосий мухим шартларидан бири кетма- 
кетлилик (машкларнинг бирини-бирига мослаб улаш, узаР° 
богликдик) булиб, машгулотларнинг мунтазамлилиги ва
нагрузкани дам олиш билан оптимал навбатлаштириш коида 
ларини билиш талабини куяди.

Шу уринда пухталиликнинг а^амияти\т хам эътибордан 
четда колдирмаслигимиз керак. Бунда ran жисмоний сифатларни 
ривожлан тириш асосида ётувчи эгалланган малака ва 
куникмаларнинг пухталиги ва организм мослашуви 
(адаптацияси)нинг пухталиги устида боради.

Нисбатан янги, даражасига кура мураккаб ва огир машкларга 
утиш шаклланган малакаларнинг мустахкамланиши ва
нагрузкаларга мослашуви оркали бориши лозим.

Мустахкамланмаган малака нагрузканинг катталигидан тез 
бузилиши мумкин шунингдек, интерференция(харакат 
сифатларини ривожлани шидаги бир-бирни кучайтириши ёки 
усайтириши) таъсиридан хам. Чунки янги машкларга утиш 
пайтида хам шу холга дуч келиш мумкин. Бу, уз навбатида, янги 
малакаларнинг шаклланишига тусик булади, сабаби малакалар 
оёкка туриш учун етарли даражадаги таянчни топа олмайдилар.
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Шу билан бир каторда, нагрузка динамикаси ва 
морфофункционал узга ришлар орасида хавфли номувофикдик 
вужудга келиши мумкин.

У еки бу нагрузкага организм бирданига ёки озгина вацт 
ичида (маъ лум дацищаларда) мослагимайди. 
Шугулланганликнинг янги, нисбатан юко ри даражасига 
кутарилишига имкон берувчи адаптация даври учун маълум вакт 
ути б улгуриши керак. Турли функционал ва структурадаги 
узгариш лар учун, курсатиб утилгандек, бир хил вакт (муддат) 
талаб килинмайди.

Инглиз олими М.Периш схемаси буйича энг аввало 
мускуллар ва безлар таркибида физик-химик узгаришлар, 
шунингдек, асаб тизимнинг боищариш функциясида %ам 
маълум узгаришлар содир булади. Асаб-мушак тизимининг 
актив хужайраларида функционал ва структуравий узгаришлари 
учун нисбатан узокрок (камида бир хдфта) вакт, энг купи эса, бир 
ой, таянч боглов аппарата хужайраларидаги узгаришларга 
мосланиш учун керак булади. Мослашувнинг бу каби муддатлари 
албатта жисмоний юютамаларнинг хажмига хам богликдир.

Хулоса килиб айтганда, иагрузкалар динамикасини 
оширишнинг турлича шакллари тавсия килинади. Аста-секин 
тугри чизиц буйлаб, погон ас им он, тулцинсимон шаклда 
жисмоний юкламаларни ошири лиши таълим жараёни 
амалиётида фойдаланилмокда.

Т у г р и ч и з и ц б у й л а б о ш и р и ш  уз ичига юкламани 
Хаф тадан-хафтага мутаносйб равишда, мослаб, аста-секин 
ошириш, машгу лотлар орасидаги интервал ахамиятли даражада 
катта булмаслиги эьти борга олиниши билан амалга оширилади.

Нагрузка динамикасини п о г о н а м а - п о г о н а  ошириш 
каторасига утказилган бир неча машгулотларда нисбатан 
стабиллашув содир булганидан сунг навбатдаги янги погонага 
утиш, деб тушунилади. Навбатдаги погонага “сакраш” пайтида 
тугри чизик буйлаб оширишга нисбатан нагрузка динамикаси 
айтарли даражада кескин оширилади. Окибатда организмдаги 
нагрузкага мосланиш жараёнларининг боришини 
енгиллаштирувчи стабиллашув нисбатан сезиларли намоён 
булади. Нагруз канинг кайд килинган шаклдаги динамикаси 
нисбатан ахамиятли даража даги юкламаларни узлаштиРиш 
имконини осонлаштиради.
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Юкламани аста-секин оширишнинг т у л ц и н с и м о н д и н  
а м и к а с щ аввалига айтарли паст, бирмунча секин, лекин бир 
текисда аста-секин оширилиб бориладиган нагрузкада, бирданига 
кескин кутариш килинади ва аста-секин пасайтирилиб энг 
олдинги, дастлабки бошланган нагрузкага кайтилади. 
Чунки,бундай юкламани оширишда организмнинг функционал 
мослашуви оркада колиши мумкин. Мослашув белгилари 
кузатилгач, нагрузка янада катта “тулкин” билан оширилади. 
Бунда аста-секин л икни бузилмаслиги мухимдир. Шундай килиб 
нагрузка хажми ва интенсивлигининг энг катта тулкинга олиб 
чикиш билан юклама микдорини катталаштириш, ошириб бориш 
мумкин булади.

Умуман, узок муддат (бир неча йиллар) давом этган 
машгулотларда нагрузканинг динамикаси хакикатдан хам 
тулкинсимон ёки унга ухшаш шаклга (формата) кириши 
кузланган максадга олиб келиши мумкин.

Бошка суз билан айтганда, жисмоний маданият таълими 
тарбия жара ёнининг нисбатан узок давом этмайдиган 
даврларида, тулкинлар канчалар киска булса, жисмоний 
юкламанинг тугри чизик буйлаб ва погонасимон тарзда 
оширишнинг даражаси умумий хажми ва интенсив лиги айтарли 
даражада юкори булиши мумкин. Натижани содир булиши катор 
табиий физиологик жараёнларнинг сабаблари билан боглик 
булиб, улар мохият жихатидан етакчи роль уйнайди: биринчидан, 
организм физиолоик жараёнларининг табиий ритмини ифода 
этувчи хизмат холатининг даврий тебраниши ва хаётий 
фаолиятнинг умумий режими; иккинчидан, мослашув
жараёнларининг конунияти; учинчидан, нагрузка хажми ва 
интенсивлигини оширишдаги карама-каршиликлардек сабаблар.

Кейинги икки холатга аниклик киритамиз. Организмнинг 
шакли (формаси) ва функциясининг стабиллиги мухим (узи хос 
кучга эга) булиб, турли орган ва системалардаги мослашув 
жараёни бир вактнинг узида булмай,”кайта куриш”га мослашиши 
нагрузка динамикасидан “оркада” колгандек булади. Аввалига 
юклама оширилади, янги оширилган талаблардан сунг мослашув
жараёни йулга куйилади.

Агар машгулотдан машгулотга ёки белгиланган 
машгулотларнинг бир сериясидан бошка сериясига нагрузканинг 
орттирилиши давом этаверса, нагрузка умумий хажмининг
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катталиги окибатида эртами-кечми, барибир, организмнинг 
имконияти ва унга куйилаётган талаблар орасида узилиш содир 
булади. Бунга йул куймаслик учун юкламанинг умумий 
хажмининг тулкинсимон «кутариш” ва “пасайтириш” усулларини 
куллаб, организмни нисбатан кечрок мослашаётганига ухшаш 
холатни вужудга келтиришимиз лозим. Юкламанинг хажми ва 
интенсивлиги, бошкачасига, жисмоний ишнинг микдорий 
йигиндиси ва унинг зурикиш билан бажарилиш даражаси 
орасидаги зиддият бирваракайига маълум чегарага, киррага 
эгалиги билан ифодаланади.

Машкнинг ёки машгулот хажмининг кейинчалик оширилиши 
унинг интенсивлиги, стабиллашув, сунгра унинг нисбатан 
пасайиши билан боглик ёки унинг акси булиши мумкин. Шуниг 
учун зарур булган даражада интенсивликни оширишнинг 
кайсидир этапи давомида стабил лаштириш ва нагрузка хажмини
оширмасликка тугри келади.

Бирок, жисмоний тарбия жараёни давомида хажм хамда 
интенсив ликнинг умумий тенденциясини ошириб боришда бир 
оз тухталишлар килишга тугри келади, уларсиз, жисмоний 
сифатларнинг доимий ва хар томонлама ривожланишини 
таъминлаб булмайди.

Бу карама-каршилик нагрузка динамикаси ёрдами билан хал 
килинади. Хар бир тулкин вакти билан фаолиятнинг бир-бирига 
устма-уст тушмайдиган хажмдаги юклама динамикаси ва 
интенсивлик динамикасига ажралгандек булади. Агар бошла 
нишида вактнинг катта булаклари хусусида гапирилганда (хафта 
ёки ой назарда тутилади) нагрузкаларнинг хажми нисбатан 
к5чтайтирилиши содир булади ва бунда интенсивликнинг сураъти 
унчалик оширилмайди. Сунгра маълум даражадаги 
стабиллашувдан сунг хажм кискар тирилиб, интенсивлик шу этап
учун энг юкори даражага кутарилади.

“Тулцанларнинг %ажм ва интпенсивлигининг пасайиши” -  
енгил лашган якунловчи дакика хисобланади. Сунгги тулкинлар 
хам худди шу тузилишда булади. Лекин юкламанинг усишига 
умумий мойиллик юкори даражада утади. Бундай мойиллик куп 
йиллик машгулотлар давомида сакланади, маълум вакт утиши 
билан функционал адаптация имкониятлари пасайишининг 
кучайиши хисобига у умумий йуналиш була олмай колади ва 
йиллик машгулотларнинг айрим этаплари рамкасидагина
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кулланилади. Нагрузка умумий динамикасининг куп йиллик 
аспекта “тулкинсимон” тарзда кулланилиши хозирги кун 
амалиётида купрок кузатилмокда.

Нагрузаларнинг тулкинсимон оширилиши - хафталик, ойлик, 
йиллик фон асосида булиб, унга хам тугри чизикли, хам 
погонасимон шаклдаги нагрузкаларнинг фонидан фойдаланиш 
жисмоний тарбиянинг турли этапларидаги конкрет 
вазифаларнинг хал килиниши шароити билан боглик. Нагрузкани 
тугри чизик буйлаб оширишда, умумий даражаси нис батан 
юкори булмаган нагрузкалар ва айникса, аста-секинлик билан 
имкониятларни ишга тортишда кулланилади. Погонама-погона 
динамика юкоридагининг акси, бажарилган ишлар базасида 
шугулланганликнинг ошишини рагбатлантирувчи омил 
вазифасини утайди.

Услубий принципларнинг узаро алоцаси. Жисмоний тарбия 
принцип лари хусусида айтиб утилган фикрларни диккат билан 
тахдил килсак, уларнинг мазмуни бир бири билан туташган, бири 
иккинчисига сингиб кетган ва хатто узаро мувофиклашганлигини 
курамиз. Чунки уларнинг барчаси бир жараённи алохида 
ажратилган томонлари, коидалари ва конуниятларини 
ифодалайди. Мохияти ва мазмунига кура улар алохида, лекин бу 
алохидалик шартли.

Онглилик ва фаоллилик принципи жисмоний тарбиянинг 
бошка барча принципларининг амалга оширилишидаги умумий 
шартларни уртага ташлайди. Чунки, шугулланувчиларнинг 
харакат фаолиятига онгли ва актив муносабати укув матери 
алининг кучига ярашалилигига, эгалланган билим, малака ва 
куникманинг пухталиги, аввалгиларининг кейингиларига 
богланиши ва хоказолар билан характерланади. Бошка томондан, 
шугулланувчиларнинг актив фаолияти оркали белгиланган 
максадга эришиш, кургазмалилик, кучига ярашалилик, индиви- 
дуаллаштириш, системалилик, талабларни аста-секинлик билан 
ошириш принципларидан келиб чикса, хакикатдан хам таълимга 
онгли муносабат деб кабул килинади. Кучига ярашалилик ва 
индивидуал лаштириш принципларини хисобга олмасак, 
машгулотларнинг кетма-кетлиги ва нагрузканинг оширишнинг 
рационал йулларини танлай олаолмаймиз. Уз навбатида, кучига 
ярашалилик чегарасини белгилаш мунтазамлилик ва талабларни
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аста-секинлик билан ошириш принципи асосида амалга 
оширилади.

Хулоса килиб шуни айтиш мумкинки, кайд килинган 
принципларнинг хеч бири бошка принципни инкор килиш билан 
тулалигича амалиётга тадбик килинмайди. Уларнинг узаР° 
алокаларининг бирлиги асосида уларнинг таъсир доираси тарбия 
жараёнга кутилган самарани бериши мумкин. Таълим жараёнига 
самарали таъсир курсатувчи кайд килинган принциплар тарбия 
таълими жараёнида уз исботини топган.

Назорат саволлари:
1. Х,аракат фаолиятини узлаштиРиш» мустахкамлаш таком ил - 

лаштиришга онгли муносабат.
2. Тушунмасдан, кур курона таклид тарзида укитишнинг салбий 

окибатлари.
3. Фаолликни таълим жараёнида шакллантириш услубиятлари.
4. Воситали ва воситасиз кургазмалилик.
5. Таълим жараёнида индивидуаллик.
6. Узлаштирилаётган харакат фаолиятини такрорлаш ва унинг 

ижросини вариациялаш.
7. М.Периш схемаси буйича асаб -мушак хужайраларида содир 

буладиган узгаришлар.
8. Топширикларни кийинлаштириш шартлари
9. Гитерохронлик билан боглик организмнинг холатини тавсифи
10. Х,аракат малакасини кучишини услубий принциплпрдан 

фойдала нишдаги мохияти.

Мстакил таълим мавзулари
1. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнининг 

услубий тамойилларидан фойдаланишда инсон фаолиятининг 
биологик, физиологик, биомеханик конуниятларининг урни.

2. Бирламчи тасаввурни шакллантириш услубиятлари.
3. Индивиднинг узига хос хусусиятлари.
4. Жисмоний юкламани меъёрлаш ва уни ошириш жараёнининг 

таснифи.
5. Машгулотларнинг мунтазамлилиги ва унда актив ва пассив 

дам олиш,
6. Талабларни аста секинлик билан ошириш услубиятлари.
7. Таълим жараёни тамойилларининг узаро узвийлиги ^

I
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С А К К И З И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ТАЪЛИМИ, 
ТАРБИЯСИ ЖАРАЁНИНИНГ ВОСИТАЛАРИ

Табиатда хар бир жонзотнинг, кол аверса, уларнинг етакчи 
вакили инсоннинг жисми хам тарбияга мухтож ва уни амалга 
оширишда махсус воситалардан фойдаланилади. Тарбия 
курмаган организм фаолиятидаги самарадорлик тарбия 
курганларникига нисбатан айтарли даражада паст булиши 
хозирги куннинг тадкикотлари оркали исботланган.

Инсон организмида кечадиган кариш жараёни конуният.
Унинг органлари ва тузилмаларининг хизматини сусайишини

» »

тезлашиши табиий. Еш утган сари организмда турли хилдаги 
касалликларни юзага келиши жараёни учун аста секинлик билан 
замин юзага келади. Вактидан олдин кариш, саломатликни 
саклаш воситаларига оид назарий билим ва амалий малакаларга 
эга булиш соха мутахасисининг касбий -  назари ва касбий 
амалий тайёргарлиги хисобланади.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёни куп 
йиллик ва куп киррали эканлигини олдинги бобда ургандик. Бу 
жараённинг асосий воситаси сифатида индивиднинг узи, онгли 
равишда, ихтиёр цилиб, мацсадли бажарадиган, щтиёрий 
уаракатлар (жисмоний маищлар)дан, табиатнининг 
согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллар дан 
фойдаланилади.

8.1. Жисмоний машклар жисмоний маданият таълими ва 
тарбияси жараёнининг асосий воситаси сифатида

Ж и с м о н и й м а ш к л а р  тарихан гимнастика, уйинлар, 
спорт ва туризм тарзида гурухларга ажратилиб, жисмоний 
маданият таълими ва тарбияси жараёнининг асосий воситаси 
сифатида фойдаланиб келинган ва хозирда хам 
фойдаланилмокда. “Ж  и с м о н и й м а ш ц ” атамаси жисмоний 
маданият назариясининг етакчи тушунчаларидан бири. Тушун 
часининг таърифи катор муаллифлар томонидан турлича 
ифодаланган.
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А.Д.Новиков, Л.П.Матвеев, Б.А. Ашмарин, Б.А. Шиян ва 
боцща катор муаллифлар Ж  и с м о и и й м а ш ц ” жисмоний 
тарбия цонуният ларининг талабларига жавоб б еру в ни, онгли 
равишда бажариладиган ихтиёрий харакат фаолиятларининг 
турли туркумларидир, Бундай харакат фаолиятлари гимнастика, 
уйинлар, спорт, туризм машклари сифатида тарихан
тизимлаштирилди, услубиётлари мажмуаси тупланди ва хозирги 
кун давомида унинг мазмуни тулдирилмовда.

К,атор дарсликларда (А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев, Б.А. 
Ашмарин ва бошкалар, 1966, 1979) жисмоний маищни вужудга 
келиши тарихи ибти доий жамоа тузуми даврига тугри келади 
деб, уларнинг о б ъ б е к т и в в а с у б ъ е к т и в  сабабларини 
очиб беришга харакат килинган.

Жисмоний машкнинг вужудга келишида о б ъ е к т и в  сабаб 
килиб ибтидоий одамнинг корин туйдириш максадида ов 
килиши, с у б ъ е к т и в  сабаб сифатида эса аста секинлик билан 
унинг онгнинг шакил ланиши жараёни кабул килинган.

Ибтидоий ов килиш куролларни ишлатишни билмаган 
ибтидоий одам лар у3 Улжаеини (овини) холдан тойдиргунча 
кувлаганлар. Бу овчининг организмига катта жисмоний 
тайёргарликка эга булиш талабини юклаган. Жисмоний 
тайёргарлиги етарли булмаганларнинг узлари овига ем булган 
лар. Кейинчалик ибтидоий одамлар гала-гала булиб яшашга 
утганларидан сунг, якка ов килишдан кура овга жамоа булиб 
чикишнинг афзаллигини тушуна бошлаганлар. Бу эса ибтидоий 
одамнинг онги шакллана бошлаганлигини курсатарди.

Аста секинлик билан ибтидоий одам куроллар: тош, учига 
киррали тош бойланган найза, хас-чуп билан номигагина 
беркитилиб куйилган чохлар ва бошкалардан фойдаланишни 
ургана бошлаганлар. Бу ижтимоий онг шаклланишидан гувохлик 
эди.

Овда иштирок эта олмай колган кабила уругининг кариялари 
ёшларга тошни нишонга отиш, уни зарбини кучайтиришни машк 
килдиришда катнаша бошладилар, бу билан тарбияга, инсон 
жисми тарбиясининг, таълим жараёнинингдастлабки элементлари 
юзага келабошлади.

Кейинчалик улоктириш, кувиб етиш ёки кочиш учун 
югуриш, сакрашлар машк килина бошланди. Бунга жисмоний
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машкдарнинг хамда жисмоний тарбиянинг элементларини 
вужудга келиши ва шаклланиш даври деб карала бошланди.

Хрзирги кунга келиб, бу машклар айни пайтдаги енгил 
атлетика, гимнастика, спорт уйинлари, якка курашлари, туризм 
ва спортнинг бошка турлари тарзида жисмоний тарбия жараёни 
учуй асосий восита сифатида фойдаланилмокда.

Жисмоний машклар хилларининг купайишига инсоннинг 
мехнат фаолияти хам таъсир курсатди Шунинг учун хам мехнат 
фаолиятида фойдаланиладиган харакатлар касбий жисмоний 
тайёргарликни йулга куйишда кенг куламда ишлатилмокда.

Тарбия амалиётида асосан, мехнат фаолиятида куллайдиган 
Харакат ларини купрок машк килади. Маълумки, мехнат 
жисмоний куч, чидамли лик, тезкорлик, чакконликдек инсоннинг 
жисми (харакат) сифат ларининг маълум даражадаги 
тайёргарлиги, унинг ривожланганлигини талаб килади.

Жисмоний машкнинг ривожланишида диний маросимлар, 
байрам лардаги, харбий фаолиятдаги, санъатдаги онгли равишда 
бажариладиган уйинлар, ракслар, ихтиёрий харакатлар восита 
булиб хизмат килди.

Жисмоний машкларни магиц цилиш табиатнинг табиий 
цонунп эканлиги рус академиклари И.М. Сеченов ва И.П. 
Павловларнинг илмий дунёкарашлари оркали исботланган. 
Сеченовнинг фикрича, ихтиёрий хара кат онг ва акл билан 
бошкарилади хамда бирор максадга йуналтирилади.

И.П.Павлов эса харакатларнинг физиологик механизми бош 
мия пуст лок кисмининг туплаш хусусияти билан богликлигини 
биринчи, иккинчи сигнал системаси, шартли хамда шартсиз 
рефлексларнинг актив иштир кида вужудга келишини илмий 
исботлади.

Жисмоний машкларнинг м а з м у н и в а ш а к ли. Барча 
ходиса ва жараёнларга yxuiaui жисмоний машклар узининг 
мазмуни ва гиаклига эга.

Жисмоний машкни бажаришда содир буладиган механик, 
биологик, психологик жараёнларнинг мазмунининг мажмуйи 
тутами жисмоний машцларнинг м а з м у н и н и  юзага 
келтиради, уларнинг узаро муво фиклиги эса харакат фаолиятига 
оид кобилиятни намоён булиши оркали кузга ташланади.

Шунингдек, машц мазмунига харакат булакларининг 
туплами, маса лан, узунликка сакрашда танага тезлик бериш
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(югуриш), сакраш чукурлиги олдига урнатилган тахта устидан 
депсиниш, довода учит, ерга тушиищек шу машкнинг 
таркибидаги харакат булакларлари ва уларга кушимча машкни 
бажариш жараёнидаги хал килинадиган умумий ва хусусий 
вазифалар, машкни бажаришда организмда содир буладиган 
функционал узгаришлар хакидаги назарий бил им ва амалий 
харакат малакалари киради. Бу элементлар(бир бутуннинг майда 
чуйдалари)нинг барчаси жисмоний машкнинг умумий 
мазмунинп вужудга келтиради.

Жисмоний машкнинг ш а к л и уларнинг и ч к и в а т а ш ц и  
тузилишларининг мувофиклигида намоён булади. Машкнинг и ч 
к и тузшишига шу фаолиятни бажаришда иштирок этадиган 
скелет мушак лари, уларнинг таранглиги, кискариши, чузилиши, 
буралиши, эшилиши ва х.к.лар, хамда биомеханик, биохимик 
богланишлари -  энергия сарфла ниши, юрак-томир, нафас олиш, 
нерв бошкаруви ва бошка органалардаги жараёнлар, уларнинг 
узаро богликлигини уз ичига олади.

Биологик, механик, рухий ва бошка жараёнларнинг машк 
бажаришда бирининг бири билан алокаси, узаро 
келишилганлиги, югуриш машкла рида бошкача булса, штанга 
кутаришда бошкачалиги билан, машкнинг ички тузтишини 
турлича булишини намоён килади.

Машкнинг т а ш ц и ш а к л и нинг мазмуни эса уша 
машкнинг ташки куриниши, харакатни бажариш учун кетган вакт 
ёки куч сарфлашнинг меъёри ва харакат интенсивлиги 
кзфинишида намоён булади.

Жисмоний машклар шакли ва мазмуни узаро бир-бири билан 
боглик. Мазмуннинг узгариши шаклнинг узгаришига олиб 
келади. Мазмун шаклга нисбатан асосий ролни уйнайди.

Масалан, сакраш секторида танага тезлик бериш учун 
югуриш техникаси (кадамнинг катталиги, частотаси, тананинг 
холати ва х.к. лар) хар хил масофада турлича - тезликнинг 
сифати, унинг намоён булиши оддий югуриш масофаларидаги 
югуриш техникасидан фаркланади.

Шакл мазмунга таъсир курсатади. Аник маълум бир харакат 
учун намоён килинадиган жисмоний сифатлар шу жисмоний 
машкни бажариш малакасига таъсир килади. Шунинг учун 
сузувчи кучи билан гимнастикачи кучи, штанга кутариш билан 
шугулланувчининг кучи бири-биридан фаркланади. Жисмоний
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машкнинг шакли ва мазмунининг рационал мувофиклигига 
эришиш жисмоний маданият назарияси ва амалиётининг асосий 
муаммоларидандир. Бу муаммо кисман харакат малакаси ва 
куникмасига, шунингдек, жисмоний сифатларига хам 
тааллуклидир.

$.2. Жисмоний машк техникаси
Академик дарсларда, спорт тренировкаси, согломлаштириш 

ва бошка машгулотларда хар бир машк ёки ихтиёрий харакат 
ижро техникасига кура турли услубда бажарилади. Масалан, 
баландликка сакрашда сакраш устунлари орасига куйиладиган 
баландликни улчамига урнатилган “план ка” устидан сакраб 
угиш учун, планкага нисбатан унг ёки чап елка билан ёки унинг 
т)лрисидан югуриб келиб, депсиниш билан сакраш мумкин.

Аслида шу машкни юкорида кайд килинганидан бошкачарок 
- осон, оз энергия сарфлаб, белгиланган харакатни (вазифани) 
самарали ижро этиш услубиятлари мавжуд. Буни харакат ёки 
жисмоний машк “т е х н и к  а ”си атамаси оркали мазмуни 
тавсифланади.

Т е х н и к а  -  грекча суз булиб, «бажариш санъати» деган 
маънони билдиради. Харакат вазифасини осон, самарали х!ал 
цилиги учун танланган у арак am акти (фаолият)ни — ж и с м о н и  
й м а ш ц т е х н и к а с и  деб аташ кабул килинган.

Жисмоний машк техникаси ёки унинг таруибидаги уаракат 
акти(уаракат фаолиятининг бир цисми, буя а гы), харакат 
фаолияти тарки бидан икки нарсани:

а) бажарилаётган у арак am, уни бажаришдан келиб 
чицадиган мацсад;

б) уаракат вазифасини уст цилишнинг у су лини фарцлаш, 
ажрата билишни таказо этади.

Х,аракат техникаси доимий равишда такомиллашиб боради, 
охир окибат юкори натижаларга олиб келиши мумкин. Лекин 
бунга спортчиларнинг тинимсиз мехнати, тер тукиши оркали 
эришилади.

Спортчининг жисмоний тайёргарлик даражасининг 
яхшиланиши ёки унинг тана тузилиши (анатомияси)даги, 
бошкача айтганда, жисмоний ривожланганлик курсат- 
кичларининг турлича узгаришларга (сон суягини калталиги ёки 
узунлиги, елка суяги улчамининг турли хиллиги ва х.к.) юз
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тутиши спорт тури -  жисмоний машцларни бажариш 
техникасининг асосини, унинг звенолари ёки деталларининг 
узгаришига, алмашишига сабаб булыши мумкинлиги жисмоний 
тарбия, спорт амстиётида исботланган холатлигшш билгшш 
миз лозим булади.

Х^аракат ёки жисмоний магиц техникаси узининг асоси,  
звенолари в а деталларидан иборат таркибга эга булади ва бу 
унинг мазмуни деб кисмларга ажратилади.

Х а р а к а т т е х н и к а с  и н и н г а с о с  и д е г а н д  а, 
уаракатни бажариш учуй куйилган вазифани у ал цилишда 
ижрони амалга ошириш учун зарур булган, цулланилган 
уаракатлар ёки уаракат фаолияти тизимидаги у з а к ц и с м  
тушунилади.

Харакатни бажариш(ижро этиш)да кулланилган усуллар 
харакат акти тизимининг кетма-кетлигини, танамиз 
кисмлари(аъзоларимиз) узаР° келишган холда фаолият 
курсатишини бузмай, жисмоний сифатларимиз (куч, тезкорлик, 
чакконлик, мушаклар эгалувчанлиги ва бугинлар 
харакатчанлиги)ни зарур булган даражада, керагича намоён 
Килади. Усул самарали булса, амалиётда унумли кулланиши 
мумкин ва узок; вакт узининг хаётий -  амалийлигини саклаб 
колади. Масалан, баландликка сакрашнинг «Фосбери-флоп» 
усули самарали булса хам, хозиргача спортчиларнинг купчилиги 
«перекидной» усулидан фойдаланадилар. Янги уРганувчилар 
учун эса хозирги кунгача «кадамлаб сакраб утиш» усулидан 
фойдаланилиши сакраш техникасини узлаштиришни 
осонлаштиради.

Х а р а к а т т е х н и к а с и н и н г з в е н о с и  деганда, 
харакатнинг асосий механизмини бажаришни осонлаштирадиган, 
унга ёрдам берадиган, машк, харакат таркибидаги харакат 
булаклари тушунилади. Масалан, сакраш ларда депсиниш, 
улокти ришларда финал куч сарфлашни бажариш учун ёрдам 
берадиган харакат фаолияти таркибидаги булаклар тушунилади.

Педагогик жараёнда машкнинг асосий звеноси механи змини 
узлаштириш уки™шнинг, таълим жараёнининг вазифа сини 
самарали хал килиш, харакат техникасининг негизини пухта 
эгаллашга замин, деб каралади. ХаРакат техникаси звенолари- 
нинг узлаштирилиши машк техникасининг асосини 
урганилганлиги, узлаштирилганлиги демакдир.

177



Машц техныкасининг мазмуни таркибида уаракат 
техникасииинг деталлари{бир бутуннинг майда - чуйдалари) 
тушунчасига дуч келамиз. Жисмоний машк(харакат) техникаси 
таркибидаги бундай деталлар бир хил техник усул билан машк 
бажараётган хар бир шугулланувчида турлича шаклда, 
куринишда булади. Чунки шугулланувчиларнинг тана 
аъзоларининг биомеханикаси уларнинг аъзоларини улчами билан 
боглик. Машкнинг ижроси харакатнинг техник элементлари 
унинг техникасииинг асоси, звеноларига зиён етказмайдиган 
кушимча харакатлардир.

Машк техникаси деталлари харакат техникаси таркибида 
индивид нинг хусусиятларидан келиб чикиб уларни бажариш ёки 
бажармаслик шарт булмаган харакатлардир.

Масалан, узунликка сакрашда кимдир танага тезлик 
беришни кескин тезланиш билан(стартдан чиккандек) бошласа, 
кимдир тезланишни аста-секинлик билан бошлайди, югуришни 
кескин бошлаш ёки аста секинлик билан бошлашни харакат 
техникасини ижросида ахамияти мухим эмас; бу харакат машк 
техникаси асосига зиён хам, фойда хам келтирмайди.

Киска масофага югурувчи -  хам тусиклар оша, хам 
тусикларсиз югу риш йулкасида тез харкатлана олади. Старт учун 
старт колодкасини урна тиш эса иккала масофада турлича. Улар 
кайсидир детали билан бири-биридан фарк килади, лекин бу 
детал машк техникасини асос ёки бошка звеноларига зиён 
етказмайди.

Р а ц и о н а  л (.мувофик, тугри танланган) с п о р  т т е х н и к  
а с и, Шугулланувчи учун танланган рационал спорт 
техникасииинг асосий коидаси фаолиятни бажаришда актив ва 
пассив харакатлантирувчи кучлардан тулаконли ва максадга 
мувофик равишда фойдаланишга имкон яртиш. Машкни, фаолият
ни бажариш вактидаги нерв -  мушак тизимида кузгатувчи, 
тормозловчи, (ижрони кучайтирувчи, сусайтирувчи, самара 
дорликни пасайтирувчи, оширувчи) кучларни камайтиришдир.

Рационал харакат техникаси шугулланувчининг жисмоний 
си фат ларидан тулик фойдаланишга имкон яратади. Рационал деб 
хисобланган харакат техникаси барчага мос-хос булмаслиги 
жисмоний тарбия таълими амалиётида исботланган.

Ньютоннинг учта конуни механик харакатларга багиш- 
ланган. Лекин инсон харакатлари хакида ran кетганда жисмоний
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машкларнинг рационал техникаси хакида хулосага келиш учун 
механиканинг бу коидаларига таяниб булмайди. Нимага? 
Масалан, физика конунига кура, имкони борича баландга сакраш 
учун назарий жихатдан, сакрашни депсиниш оёгига росса чукур 
ЗП'ириш билан бажариш лозим. Лекин амалий тажрибалар 
инсоннинг сакраш имконияти чегараси айтарли юкорилигини 
курсатмовда. Сакровчи депсиниш оёгига иложи борича чукур 
утириш килмай хам (депсиниш оёгининг тизза бугинидан 
айтарли даражадаги киска букиш килиш билан) сакрашда юкори 
натижага эришиш мумкин лигини исботламокдалар.

Хулоса килиб шуни айтиш мумкинки, хар бир шугулла нувчи 
харакатнинг узи учун мос булган р а ц и о н а л  техникасини 
ахтариши, топиш ва уни эгаллашида факат механика цонунларига 
таяниш билан чекланмай, харакатнинг, материянинг энг юкори 
шаклларига, улардан бири булмиш биологик цонуниятларга 
таянишига тугри келади.

Жисмоний машклар билан шугулланиш давомида у а р  а к а 
т к о о р д и н а ц и я с и  (янги, илк бор бажариладиган 
у арака тл ар га тез мослаиш олиги цобилияти, у арак а тл арш / и тез 
мослаштира олиги - чащонликка яцин) деган тушунчага хам дуч 
келамиз.

Бу жисмоний сифатларнинг шаклланиши, ривожланиши, 
улардан фойда ланишда намоён булади. Кузгалиш билан 
тормозланишнинг мувофикдиги, нерв-мушаклар тизими, юрак- 
томир ва бошка тузилмаларимизнинг фаоли ятидаги 
мослашувчанлик харакатларимиз координациясияларини 
даражасига таъсир курсатади. Харакат сифатларидан бирининг 
шаклланиши ёки ривожла нишнинг меъёрини бузилиши харакат 
кординациясига албатта салбий таъсир этиши исботланган.

Спортчини рационал спорт техникасини эгалланганлигининг 
асосий курсаткичларидан бири жисмоний машкни бажаришдаги 
мускул зурикишини тугри ва уз вактида навбатлашувига 
эришганлигидир. Х,аракатнинг акцент (ургу, эътибор) берилган 
кисмига энг кучли зурикиш килинади. Бундай зурикишдан юзага 
келган харакат, маълум вакт пассив давом этади. Харакат 
таркибидаги акцент берилган даврнинг интенсивлиги канчалик 
кучли булса, иш самараси шунча юкори булади. Бу билан 
Харакатнинг пассив фазасидан тулаконли фойдаланиш мумкин.
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8.3. Х,аракатларнинг тавсифи
Жисмоний маданият назарияси, жисмоний тарбия фанининг 

укитувчи лари, мутахассис тренерлар, жисмоний маданият 
машгулотларининг фаолларигина эмас, балки жамият 
аъзоларининг барчаси узининг харакат акти ёки харакат 
фаолиятларини тахлил килибгина колмай, касбдоши, тенгдоши, 
фарзанди ва бошкаларнинг харакатларини хам тахлил эта олиш 
малакасига эга булиши давримизнинг талабидир. П.Ф. 
Лесгафтнинг кайд килинган фикри узининг мохиятини хозиргача 
хам йукотгани йук.

Харакатлар таианинг фазодаги (бугилицдаги) у о латы га 
цараб; у  ни бажаришдаги траекториясига (Нули); уаракатнинг 
йуналишига; харакат алтлитудаси (огииш)га цараб; бажариш 
учун сарфланган вацти; уаракатнинг тезлиги; уаракатнинг 
давомигтиги (узунлшиги); темпи, ритлш, кучига цараб 
тавсифланади.

Юкорида кайд килинган харакат холатларини тахлил килиш 
малакасига эга булсак, харакатларни тавсифлай олиши миз 
мумкин.

Тананинг уолати (позаси) — бугинлар, тананинг кисмлари 
(булаклари) нинг харакати уни фазода харакатланишнинг маълум 
элементларини юзага келтиради. Гавда кисмларини фазода бир 
томонга огган, энкайган, букрай ган, айрим аъзоларимизни эса 
йигиштирилганлиги ёки чузилганлиги ва бошкалар холатида 
кузатамиз. Хар кандай харакатлар даво мида бу позалар, туриш 
холатлари узлуксиз узгариб туриши ва у3 навбатида бу 
организмга ёки айрим аъзоларимизга жисмоний юкламалар 
тушишиши билан кузатилади. Бу холатлар организмга у3 
навбатида жисмоний юкнинг хажмини ортиши ёки пасайиши 
билан кечади.

Тананинг вертикал(тик) уолати -  осилит ва таянишлар, 
горизонтал (ётик) холатлари, ётик холатдаги мувозанат 
саклашлар, аралаш осилит лар, таянишлар вабошкалар.

Танани энгаштирилган, букланган уолатлари: таяниб 
ётишлар, энкай ан холда оёклар билан олдинга, оркага, ён 
томонларга «катта кадамлар».

Тананинг айрим бугинлари уаракатлари -  инсон жисмининг 
ажратиб олинган кисмидаги икки биологик звенони фазода 
туриш жойининг узгариши булиб, букиш ва тзй'рилашдек содда
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харакат вазифаларини хал килишга йуналиш бериши мумкин. 
Индивиднинг харакат фаолияти, унинг жисми бугинларидаги 
харкатлар, бир вактнинг узида бажариладиган, кетма-кет, 
каторасига, охиста навбатма-навбат, ёки давомийлиги киска, узун 
булган харакатларга бирлашиши мумкин. Шуни хисобигагина 
харакатларнинг энг соддасидан ута кийин булган харакат 
вазифаларини хал килиш имкони яратилади.

Х ^ а р а к а т к о р д и н а т л а р и  -  тугри чизик ва бурчак 
улчовларида аникланадиган, тананинг бошка кисмига нисбатан 
фазовий чегараси, хисоблаш бошлангунгача гавда нинг 
булакларини нисбатан туриши холати, шакли (старт чизиги, 
гимнастика жихози, уни укя ва бошкалар)га нисбат бериб 
бахоланади ёки аникланади.

Т а п а н и н г у о л а т л а р и  ичида машк бажаришни 
бошлашдан олдинги холат - «дастлабки холати»(ДХ) деб 
аталадиган кисми, машк техникасини узлаштириш ёки бажариш- 
да мухим ахамият касб этади. Олдинига у анатомо-физиологик 
вазифани хал этиши эътиборга олинса, бошка томондан, шу 
харакатнинг бажарилишига ижобий ёрдам беради. Дастлабки 
холат харакатни бажаришни бошлаш учун энг оптимал холат 
булиб, харакат бошлангандан кейин бажариладиган харакат 
ларнинг кетма-кетлилигига кулайлик яратади. Спринтер(^мс*^а 
масофага югурувчи) учун «паст старт», дарвозабон учун 
«тупяи кутит холати» ва Х-К.лар.

Бу холатларни академик Ухтомский оптимал холат деб 
атади. Куринишидан дастлабки холат осойишта тургандек 
куринса хам, аслида, организм булажак харакатга энергия 
сарфлаётган, катор мушаклар гурухи эса мускул иши учун пухта 
тайёргарлик кураётган, нафас олиш, нерв, юрак-томир тизими, 
модда алмашинувидек кенг физиологик жараён авжида булади.

Дастлабки холатни жисмоний машк бажаришдагина 
ахамияти катта булмай, машк давомида танани кандай холда 
(холатда-позада) туриши хам мухим ахамиятга эгадир. Спринтер, 
стайер (инглизча сузлар -рысца ва у  рта масофага югурувчилар) , 
марафончи, чангида, конькида югурувчиларнинг гавдаларининг 
вертикаллигини маълум градусга пасайтирилган ёки кутарилган 
холда ушлаши машкни самарадорлигига маълум даражада 
(узунликка, баландликка, сакровчининг депсинишдан кейинги 
холати) ижобий ёки салбий таъсир этади.
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Айрим спорт турлари ёки жисмоний машкларни бажаришда 
тананинг умумий холати билан унинг айрим кисмлари (булак 
лари)нинг холати биомеханик максадга йуналтирилган булибгина 
колмай (конькида фигура ясаб учувчилар, гимнастлар, акробат- 
лар, сувга сакровчилар ва бадиий гимнастларнинг) харакатларни 
кузатаётганларда ёки бу машкларнинг бажарувчиларида эстетик 
%ис туйгуяи шакллантиради ва уларга завк беради.

Харакатларнинг равонлиги, кетма-кетлиги, эркинлиги, 
кийинчиликсиз бажарилиши инсон жисмининг кандай 
холатдалигига боглик ва у жисмоний машклар техникасини 
эгаллашда, харакатни узлаштиРиш жараёнида, хатоларни 
аниклаш ва уларни тузатишда мухим роль уйнайди.

Х ^ а р а к а т н  и н г й у л и  (траекторияси) жисмоний машх 
техникасини узлаштиришда, уни техникасини бажаришни 
намойиш хилишда мухим ахамиятга эга. Амалиётда тананинг 
фазодаги уолатини, %аракатнинг троекторияси (йули)га караб 
тавсифлаймиз. Хдракат ни бажаришда унинг ижроси учун лозим 
булган траекторияга эришилмаса, куйилган махсадга эришиш 
кийинлашади.

Машхни бажаришда тана харакати йулининг хандай 
шаклдалиги, йуналиши ва харакатнинг амплитудасини белгилай 
олсак, гавда (ёки унинг кисмлари) харакатининг йулини 
анихлаймиз. Инсон органзми анатомиясининг турличалиги уни 
бир хил харакатни бажаришда хар бир индивид учун турлича 
Харакат йулини танлашни таказо хил ад и.

Харкатнинг шаклига караб, уларнинг тугри чизик буйлаб 
булиши мумкин лиги анихланди. Кузатишлар шуни курсатадики, 
индивиднинг харакати хеч качон тугри чизик б)чтлаб эмас, балки 
оддий харакатлар хам хатор мускуллар гурухининг турли 
куринишдаги айланма харакатларидан иборат. Уларнинг органи 
зми энергия сарфлаши учун самарали томони юкори булиб, 
тананинг айрим кисимлари, маълум булаклардаги харакатлар 
учун катта куч сарфлашлар билан бажариладиган харакатларни 
осон бажариш имкониятини яратади. Масалан, боксчи зарбаси 
учун елка мускулларининг маълум кисмигина турлича харакат 
килса бас, лозим булган кучга эга булган зарба хосил булади.

Х ^ а р а к а т н  и н г  й у н а л и ш и .  Машкнинг эффективлиги 
шунда кузга ташланадики, агар, бажарилиши лозим булган 
Харакат учун керак булган харакат йуна лишини мушаклар юзага
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келтира олса, машк техникаси аник, равон бажарилиши га гувох 
буламиз.

Масалан, кулларни тирсакдан кукрак олдига кафтларни 
пастга килиб буккан холда «ривок»ларнинг бажарилиши кукрак 
мускул ларини таранглатади ва бушатади. Агар шу харакатни 
тирсакни бир оз пастга туширган холда бажарсак, машк уз 
ахамиятини йукотади. Чунки биз ишлатишимиз лозим булган 
мушаклар гурухи ижрода иштирок этмайди, и шлам ай ди.

Баскетбол тутлини “корзина” (сават)га тушириш учун унинг 
йуналишини олти градус(даража)дан турт градус(даража)гача

иузгартириш уни корзинага тушиш имкониятини иукка чикариши 
мумкин.

Амалиётда харакатнинг йуналиши тананинг сатхига ёки 
бирор мулжалига караб белгиланади. Кулни олдинга кутаришда 
биз гавдага нисбатан унинг холатига караб харакат йуналишини 
белги лаймиз. Ядрони маълум баландликка урнатилган «планка» 
- чегара тарзидаги мулжал устидан ошириб иргитишда, бизга 
планка мулжал булиб хизмат килади.

Инсон танаси пастга-юкорига, олдинга, орщага, унга, чата 
томом йуналишларда харакатланади.

X  а р а к а т н и н г а м п л и т• у  д а с и -  танани, харакатнинг 
“огиши”билан харакатлар. Физикада амплитуда деб маятникнинг 
тинч холатига нисбатан унг ва чапга огиши (градуслари) 
тушунилади. Бизда эса тананинг айрим кисмларининг огиш 
Харакатлари тушунилади. Тугри йуналишдаги харакатнинг 
амплитудаси кадамнинг узунлиги (75см) ёки шартли белгисига 
караб, ярим, тула утириш ва бошкалар оркали аникланади. Одам 
танасининг айрим кисмларининг амплитудаси уша тананинг 
бугинлари эластиклигига боглик булади.

Харакатлар актив ва пассив мушак цискаршиидр, р>ш беради. 
Спорт тренировкасида, турмуш шароитида буладиган ишлар 
харакатнинг амплитудасига боглик. Катта кузгалиш учун 
мослашти рилмаган мускулни катта амплитудада харакат 
килишга мажбур килиш шикастланишга олиб келади. Агарда 
харакатнинг амплиту даси куйилган вазифа талабларига жавоб 
бермаса, бундай харакат лар аник харакатлар сифатида намоён 
була олмайди. ХаРакатлаР бир-биридан ажра лиш вактларига 
кура хам тавсифланади.
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Х а р а к а т н  и н г т е з л и г и  деб инсон жисмининг ёки 
унинг айрим аъзосининг маълум вакт бирлиги ичида фазода урин 
алмашиши тушунилади. Бошкачасига — тезлик йул узунлигини 
тананинг ёки унинг маълум кисмини шу йулни босиб утиш учун 
сарфланган вактга нисбати билан улчанади.

Тезликни аниклашда метр - секунддан фойдаланилади. 
Иулнинг хамма нукталарида харакат тезлиги бир хил булса, бу 
Харакат маромли текис уаракат, йулнинг айрим нукталарида 
тезлик хар хил булса, бу харакат маромсиз нотекис уаракат, деб 
тушуниш кабул килинган. Тезликни кисца вацт давомида оишри 
лиши тезланиш деб аталади.

Харакат ижобий ва салбий хам булиши мумкин. Харкат 
юкори тезликда бошланиб, мароми тезлашиб ва секинлашиб 
турса, бу каби харакат кескин уаракат деб номланади. Одамда 
доимий тезлик ва тезланиш билан бажариладиган харакатлар 
онда-сонда учрайди. Бундан ташкари, техникаси тугри 
бажарилган жисмоний машк ларда бирданига тез ёки сакрашлар 
билан бажариладиган машклар булмайди. Нотугри бажарилган 
машклар тезлиги киска фурсатли, тез сакрашлар тарзида намоён 
булади.

Шундай холатлар юзага келадики харакат тезлиги 
тушунчасининг мазмуни, индивиднинг танаси аъзоларининг 
уаракат тезлиги тушунчаси билан алмаш тырили б, унинг айрим 
булаклари (цисмлари)нинг тезлиги халt тушунилади. Юкори 
дагилар, бугинларнинг узун-калталиги, ташки мухит таъсири, 
каршилиги, харакат кобилиятларининг турли-туманлигидек 
бошка фактор ларга хам боглик булиб, тезликни намоён килишда 
етакчи уринни эгаллайди.

Спортчида харакат тезлиги асосий жисмоний сифатлардан 
биридир. Тезлик нинг юкори булиши-юкори курсаткич омили. 
Тезлиги сифатининг даражасини намоён килишдан кура 
мусобака, машк бажариш давомида эришилганини, уни 
ривожланаган даражада ушлай олиш тарбия жараёнида мухим 
ахамиятга эга. Тезликни олдиндан режалаштирилган жадвал 
буйича белгиланган муддат давомида ушлай олиш малакаси 
мунтазам машгулотлардан супг юзага келади.

X  а р а к а т н и н г д а в о м и й л и г и -  бажартишининг 
узунлиги. Харакатнинг узок давом этишида асосий ролни 
тананинг кисмлари эгаллайди. Машкни бажарилиш вактини
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узгартириб, яъни бажарилиш вактини озайтириб ёки купайтириб 
дарснинг, машгулотининг у мумий нагрузкасига таъсир этиш 
мумкин.

Айрим машклар техникаси таркибида харакатни 
(харакатларни) айрим звеноларининг ижроси нисбатан узокрок 
давом этади, масалан, улоктириш учун югуриш, сузишда кулоч 
отиш, чангида сирганиш ва х*к. ларнинг ахамияти катта. 
Шугулланиш ёки мусобака давомида бажарилаётган иш ёки 
унинг вакти хакдца ахборотлар бериб бориш билан 
харакатларнинг давомийлиги хакида лозим булган тушунчаларга 
эга булишимиз мумкин.

Х , а р а к а т н и н г  т е м п ы  (суръати) деганда уаракат аки, 
фаолияти цикли(даври)яинг цайтарилиш частотаси ёки маълум 
вацт бирлигы ичида бажарилган уаракат тушунилади. Юриш 
темпи минутига 120-140 кадамдан, эшкакни сувга ботириш 
тезлиги 30-40 маротаба булиши мумкин.

Темп (суръат) билан тезликни фарклашимиз лозим. Масалан, 
кулни бир темпда турли баландликка кутариш ва тушуриш 
харакатини такрорлаш мумкин, лекин бунда кул харакати тезлиги 
турлича булиши, югуриш кадамларининг узунлиги бир хил 
булмаса-да, кадам частотаси маромли булса, югуришнинг тезлиги 
турлича булади.

Х , а р а к а т р и т м и  деганда, актив мускул зурикиши ва 
уни таранглашишини маълум вахт ичида пассив ва кучсиз 
Харакат фазалари билан боглик холда намоён буладиган 
характерли томонларини тушунамиз. Бу хусусият факат харакат 
фаолияти дагина эмас, хар кандай тулик харакат актида хам 
мавжуд булади.

Шундай килиб, х а р а к а т р и т м и  фазода маълум вахт 
давомида харакат тизими таркибидаги мускул зурикишини 
нисбатан тугри ва у3 уРниДа уюштирилиши билан 
мувофиклашиш окибатидир. Бошкачасига айтганда харакат 
техникасининг умумлаштирилган таснифи(характеристикаси) 
харакатнинг р и т м и деб тушунилади.

Хар кандай, хатто нотугри бажарилган харакат акти 
таркибида хам (харакат булакларининг узун кискалигига билан 
боглик) маълум харакат ритми мавжуд.
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Демак, харакат ритми рационам, тугри, юцори натижага 
олиб келуечи ёки норационал, нотугри, натижа самарасини 
пасайтирувчи булигии мумкин.

Ритмнинг мажбурий шарти мавжуд харакат таркибида кучли, 
уни бошка булакларига нисбатан ургу берадиган, эътиборга 
лойик, харакат таркибидаги ходиса (харакат)нинг мавжудлиги ва 
унинг маълум вахт интервалида такрорланишидир. Ритм -  харкат 
техникасининг мазмунини умумлаштирилган таснифи деб 
каралади.

Тренировка машгулотлари таъсиридан зурикишнинг кескин
кучаииши ва пасаииши хамда харакатнинг актив ва пассив 
фазаларининг давомийлиги чузилиши мумкин. Юкори малакали 
спортчиларда харакат ритми стандарт шароитда тургун 
характерда булади.

Хар кандай аник харакат фаолияти маълум шахе томонидан 
техник жихатдан юкори харакат макоми даражасида бажарилса 
бизнинг эътиборимизга шу машкни бажаришдаги рационал ритм 
диккатимизни тортади. Лекин бу ритмни хар кандай харакатга 
хам абстракт холда куллаш мумкин буладиган «ритм» деб караб 
булмайди. Хар бир спортчининг индивидуал хусусиятлари 
эвазига харакатни бажаришда уз ритми булади. Лекин ритмдаги 
вариация белгиланган чегарада хам ушбу фаолиятнинг асосий 
рационал структурасидан чикмаслиги керак. Шунта кура, ритм 
харакат фаолияти таркибидаги алохида-алохида элементларни 
бир бутун килиб ботлайди, харакатни тезлаштириш ёки 
секинлаштириш билан унинг умумий ритмик шакли узгармайди.

Жисмоний машкларнинг ритмлари инсон томонидан онгли 
равишда рационал техниканинг объектив конунлари асосида 
шакиллантирилади ва бошкарилади.

Таълим жараёнида шугулланувчи ёки укувчига харакатнинг 
акцент берилган кисмларига вактнинг киска муддатида катта 
зурикишни туплаб, уни ишлата олса, ишлаётган асосий 
мускулларни бирлаштириб, уларга дам бериш имкони яратилади. 
Натижага эса яхши таъсир курсатади. Юкори малакали 
спортчилар, цирк артистлари машк бажаришдаги узлари учун 
мослаб шакллантирган ритмлар асосида харакатнинг акцент 
берадиган кисминигина катта зурикишда бажарадилар.
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Х а р а к а т л  а р н и н г к у ч и н и  инсон жисми ёки унинг 
айрим кисмлари харакатига таьсир киладиган ички ва ташки 
кучларга буламиз.

И ч к и к у ч г а :
а) харакат таянч аппаратининг п а с с и в к у ч и  -мускулнинг 

эластиклиги кучи, мускулларнинг таранглашиш кучи, чузила 
олишлиги ва бошкалар;

б) харакат аппаратининг а к т и в к у ч и  — мускулни тортиша 
олиш кучи;

в )  р е а к т и в к у ч л а р  -  тана мускуллари звеноларининг 
узаро муносабатидан вужудга келадиган юкори тезланиш хосил 
киладиган, тезланиш харакатлари билан намоён буладиган куч.

Т а ш к , и к у ч : -  инсон жисмига ташкдридан таъсир 
киладиган кучлар:

а) тананингуз огирлиги (вазни)дан вужудга келадиган куч;
б) таяниги реакцияси кучлари;
в) тагици таьсир царгиилиги (сув, цаво)ни енгиш ва жисман 

тагици таъсирга царши (якка курагилар) куч намоён килиш, 
инерция кучи ва боищалар.

Харакатнинг кучи деб - амалиётда тананинг харакатдаги 
кисмини бирор ташки объектга жисмоний таъсири кабул 
килинган. Бу атамадан баландликка сакрашда депсиниш кучи, 
самбо ва киличбозликда ракибнинг карши босими (жисмоний 
машк динамикаси) тушунилади.

Амалиётда харкатнинг бир неча параметрларини комплексли 
ифодаловчи, умумлаштирувчи сифатларга эга булган 
харакатлардан хам фойдаланилади, улар:

а )  т у г р и х а р а к а т л а р  - йуналиши, амплитудаси тезлиги 
ва бошкалари харакат вазифасини хал килишга мос келади;

б )  н о т у г р и х а р а к а т л а р ,  яъни кисман булса-да, 
куйилган харакат вазифасига мувофик булмаган харакатлар;

в )  т е ж а м л и х а р а к а т л а  р,харакатни бажаришдан 
кузланган максадга минимал даражада зарур буладиган 
харакатлар;

г )  т е ж а м с и з х а р а к а т л а р  - ортикча, керак булмаган 
мускул зурикиши оркали бажариладиган харакатлар;

д )  ж а д а л л и к  билан бажариладиган харакатлар;
е )  к у ч н и я к к о л н а м о ё н  булишини талаб этадиган 

Харакатлар;
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ж) с у с т харакатлар сифати жихдтидан айрим харакатларни 
суз билан ифодалаб булмайди, уларни бирор жонзот харкатига 
киёслаб тушунтирилади.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки харакатларнинг 
мазмуни, шакли, фазодаги холати, йули, йуналиши, амплитудаси, 
тезлиги, узунлиги (давом этиши),темпи, ритми, кучи ва 
бошкаларга оид билимлар жисмоний маданият мутахасисининг 
жисмонй маданият назарясининг назарий билимларининг 
жсмоний тарбия воситаларига оид кисми хисобланади. Уларни 
мукаммал эгаллаган мутахасис жисмоний маданият таълими 
жараёнин ташкиллаш, утказишда самарали фаолият курсатади.

8.4. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник 
омиллар жисмоий маданят таълими ва тарбияси

жараёнининг воситаси сифатида

Жисмоний тарбия жараёнида хаво, куёш нури, сув 
табиатнинг согломлаш тирувчи кучларидан восита сифатида 
фойдаланилади. Инсоннинг моддий ва маънавий хаёт шароити, 
турмуши давомидаги моддий неъмат яратиш, яшаши жараёни 
ташки мухитнинг хар хил холатига тугри келиши мумкин. Бунга 
куникиш, унга тайёр булиш мухим ахамиятга эта. Шунинг учун 
табиатнинг инъоми — хаво, сув, куёш нури инсон иш 
кобилиятини ошириш, саломатлигини мустах камлаш нинг 
асосий воситаси, деб каралади.

Жисмоний тарбия жараёни машгулотлари очик хавода, куёш 
нурида, сув ва бошкалардан ижобий фойдаланиш билан 
ташкилланса, жисмоий машкларнинг самарадорлиги ортади. 
Куёш нури, хавонинг намлиги ёки курукдиги, сув-ёмгир остида 
машкланиш, мехнат килиш, шугулланувчи организмига турлича 
таъсир курсатади. Факат жисмоний юкламанинг ортиши ёки 
камайиши билангина эмас, организмда кечадиган модда 
алмашинуви ва бошка функционал алмашинувларга тасир 
килиши амалда исботланган.

Чумилиш, офтобда тобланиш, хавонинг иссик-совуги 
организмни таби атнинг ёки ташки мухитнинг зарарли 
окибатларига бардошлиликка уРгатаДи* Жисмоний тарбия 
жараёнини ташкил лашда жонажон диёримизнинг географик,
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иклимий ва экологик холатининг турли хиллигини хисобга 
олишнинг хозирги кундаги ахамияти эътиборга лойик.

Афсуски, хозиргача барча вилоятлар ва худудлар учун 
табиатнинг соглом лаштирувчи кучларидан фойдаланишнинг 
илмий асосланган тизимини яратиш муаммоси хал килинмаган. 
Масалан, куёш нури остида шугулланиш, сув ёки хаво намлиги, 
куруклигидан фойдаланишда соат 10.00 дан 12.00гача куёш 
нурининг организмга таъсири Бухорода, Фаргонадагига нисбатан 
бошкача таъсир кучига эга.

Ультрабинафша нурларининг етиб келиши ва таъсири кайд 
килинган вилоятларнинг географик урни, экологик мухити бири- 
биридан фарк килади, таъсир кучи хам турлича. Шунга кура 
офтобда тобланиш ёки кандай хароратда неча соат шугулланиш, 
Хаво намлиги даражасининг неча фойизи организмнинг 
функционал тайёргарлигига ижобий таъсир курсатиши 
мумкинлиги илмий асосланмаган.

Жисмоний машкларнинг меъёри, юкламанинг умумий 
микдори, машкнинг интенсивлигини эътибордан четда 
колдириш, ёши, жинси ва бошка индивидуал хусусиятларини 
хисобга олмасдан сув, хаво намлиги ёки куруклиги, куёш нурида 
тобланиш табиатнинг согломлаштирувчи кучларидан фойдала
нишда салбий натижаларга олиб келишини унутмаслигимиз 
лозим.

Шугулланувчиларга куёш ваннаси, сувда чиникишнинг 
назарий билимлари ва улардан тизимли фойдаланиш, хавонинг 
узгариши организмнинг иссик-совукка, кескин узгаришларга тез 
мослашшиши индивиднинг ёшлигидан йулга куйишнинг 
самараси катта. Хар томонлама чиниктириш табиатнинг 
согломлаштирувчи омилларини турли жисмоний машкларни 
бажариш билан кушиб олиб борилиши ташки мухитнинг салбий 
таъсирларига органи змнинг каршилик курсата олиш 
кобилиятини янада оширади.

Жисмоний тарбия жараёнида эришилган чиникишнинг 
самараси “кучувчан” булади, яъни у инсоннинг бошка фаолияти 
(асосан, мехнат, харбий хизмат)да намоён булади ва жисмоний 
тарбия жараёнининг хаётий-амалийлигини исбот лайди. 
Холаверса, рухий-иродавий хислатларини хам кучайтиради. 
Айникса, чайка лиш, тебраниш, меъёрсиз нагрузкага чидаш,
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вазнсизлик холатига тез мослашишдек юкори жисмоний 
тайёргарлик вазифаларини осон хал килишга ёрдам беради.

Гигиеник омиллар жисмоний тарбия жараёнининг умумий 
максадини, вази фаларини хал килишнинг воситаларидан бири. 
Шугулланувчилар саломатлиги профилактикасини йулга куйиш, 
организмнинг оптимал хаётий фаолияти учун лозим булган 
шароитларни яратиш, соглигини яхшилаш ва унинг узок умр

о  > •куришини таъминлаш оркали хаети давомида юкори 
ишчанлигини оширишга ёрдам беришдан иборат.

Гигеник омиллар шахсий ва жамоат гигиенаси талабларини 
узида мужассамлаштиради. Шахсий гигиена умумий гигиена 
коидалрини уз ичига олади, улар: аклий ва жисмоний мехнатни 
тугри навбатлаштириш, жисмоний маданият машгулотлари билан 
шугуллуниш, овкатланишнинг сифати ва меъёри, мехнатнинг 
актив дам олиш билан тугри навбатлашуви, тулконли уйку.

Шахсий гигиена таркибига уз вужудининг тозалиги, соч, 
тирнок, огиз бушли гининг тозалиги, тоза кийимбош(спорт 
формаси) спорт анжомлари, жихозларнинг, спорт 
иншоатларидаги тозалик, ташки мухитнинг зарарли факторлари 
ва бошкалар киради. Улардан жисмоний тарбия дарслари, 
жисмоний машклар билан мустакил шугулланиш машгулотлари, 
спорт тренировкалари, согломлаштириш тренировка ларида 
максадли фойдаланиш жисмоний машкларнинг таъсирчанлигини, 
жисмо ний тарбия жараёни самарадорлигини ошириши 
исботлаган.

Гигиеник талаб ва нормаларнинг хаётий - амалийлиги, 
уларни куллашга шароитнинг етарли даражадалиги таълим, 
тарбия жараёнининг моддий-техник базасини, спорт анжомлари, 
жихозлар ва мавжуд кийимбошлардан белгиланган муддат 
давомида фойдаланишга имконият яратади.

Педагогик жараён канчалик пухта ташкилланмасин, овкат 
ланиш, уйку кун тартибига риоя килинмаса, шунингдек, машгу 
лотлар тиббиёт талабларига жавоб бермайдиган жой ва жихозлар 
билан утказилса, улар албатта самарасиз булади. Мана шунинг
учун хам мамлакатимиз таълим тизими укув муассасаларининг 
жисмоний тарбия дастурларига гигиенага оид билимлар 
мазмунини ифодаловчи назарий маълумотлар учун мавзулар 
тавсия килинган. Улар жисмоний тарбия жараёнидан 
ташкаридаги инсоннинг хаётий фаолиятини ташкилловчи ва
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жисмоний тарбия жараёни тарки бидаги воситалардир. Гигеник 
омиллар жисмоний тарбиянинг махсус етакчи воситаси 
хисобланмаса хам, жисмоний тарбиянинг вазифасини тулаконли 
хал килиш учун ахамияти катта.

Жисмоний машклар, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари 
ва гигиеник омилларни рационал куллаш инсон саломатлигини 
мустахкамлайди ва жисмоний кобилиятларини меъёрли ривожла 
нишига замин яратади. Машгулотлар инсон хаётий фаолиятининг 
органик кисмига айланса, жисмоний тарбия тизими узининг 
максади ва вазифаларини ижобий хал килишга кодир жисмоний 
тарбия воситаларига эга деган хулоса килиш уринли булади.

8.5. Жисмоний машкларнинг классификацияси
(таснифланиши)

Жисмоний машклар хакидаги назарий билимларга эга 
булишни булажак мутахассис касбий тайёргарлигидаги 
ахамиятига тухталдик. Таълим-тарбия жараёнида хар бир 
машадан у3 УР™Да фойдаланиш, ишлатиш учун уларнинг 
классификациям хакидаги билимлар хам мухим. Индивиднинг 
жинси, ёши, жисмоний тайёргарлигининг даражасига караб, 
шугулланиш учун машк танлаш ва улардан максадли 
фойдаланишда турлича таснифдаги машкларнинг таьсир 
доирасини турличалигини хисобга олиш лозим булади.

Жисмоний маищпарнинг тарихий классификацияси. 
Жисмоний машклар тарихан -  уйинлар,  гимнастика куринишида, 
спорт тарзида ва туризм машкларидев номланиб 
классификация килинган(туркумланган).

Кейинчалик кайд килинган машкларнинг мазмун, шакли, 
мохиятига мос келмайдиган янги машларни юзага келиши ва 
улардан амалиётда фойдаланиш окибатида янги, аник; 
мацсадларни уал цилиш учун фойдаланишга мулжалланган 
машцларнинг классификасияси юзага келдм. Улар: а) жисмоний 
машкларни анатомик белгиларига караб ;

б) харакатнинг тузилиши ва шаклига караб;
в) бажарганда сарфланадиган кувватига караб;
г) харакат сифатларини ривожлантиришига караб;
д) спортнинг алохида турлари тарзидаги жисмоний машклар 

классификацияси классификация килинмокди.
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Жисмоний машкларни жисмоний маданят таълими ва 
тарбиясининг асосий воситаси эканлиги д;орижий мамлакатлар 
жисмоний маданят тизимларида хам узининг илмий асосига эга.

Демак, уйинлар, гимнастика, спорт, туризм таркибига кирган 
жисмоний машкларни тарихий классификацияси деб айтиб 
булмайди. Чунки, масалан спорт туркумига кирган югуриш, 
юриш, сакрашлар жисмо ний машк сифатида уйинлар, 
гимнастика, туризм ва бошка машклари таркибида хам учраши 
табиий. Аслида бу машклар бир-бири билан узаро узвий боглик 
холда таълим жараёни амалиётида фойдаланилади.

___

У й и н атамаси хилма-хил фаолиятни ифодалайди. Табиат 
уйини, чакконлик, куч уйини ва бошкалар. Маданият сохаси 
буйича эса, актёр уйини, олимпиада уйинлари ёки спорт уйини, 
буларнинг хаммаси хилма-хил маъно беради.

Уйин тарихий тупланган ижтимоий уодиса сифатида 
фаолиятнинг айрим тури уисобланади. Узининг хаётий ахамияти 
оркалигина жамиятда узига кизикиш уйготади ва айрим зарурий 
холатларда одамларни узига тортади, тарбия жараёнида восита 
тарзида фойдаланилади.

и

Уйин фаолиятида одам узини ураб олган мухит билан узгача 
алока да, бир максадга йуналтирилган фаолиятда булади ва хам 
жисмоний, хам акдий кобилиятини машк килдиради. Мехнатдан 
фаркли уларок, уйин пай тида моддий неъмат яратилмайди. Уйин 
шароити турли хилдаги харкат ларни танлаш ва бажариш

и
имконияти бор. Уйновчи хис-хаяжонини, ижо дий кобилиятини, 
фаоллигини, ташаббусини намойиш килишга уринади.

Хрзирги кунда уйинчилар сонига караб яккама-якка, жамоа 
булиб, купчилик (омма билан) уйнайдиган }Шинлар мавжуд. 
Булар педагогика ва уаётда у а р а к а т л и у й и н  лар ва с п о р  
т уйинлари сифатида тарбия жараёни воситаси булиб хизмат 
килиб келмокда.

Х а р к а т  л и у й и н л а р  жисмоний тарбия воситаси 
сифатида ж а м о а л и, ж а м о а г а у ю ш м а й ,  узининг маълум 
спорт майдонига, стандарт коидасига эга булмаган, кийин 
жисмоний машкларнинг айрим элементларини уз ичига олган 
холдаги харакатлар тарзида, сунг аста-секинлик билан содда уйин 
коидалари, уйин майдонлари чегараланиб, уйин коидалари 
кийинлаштирилиб маълум шаклга келтирилиб, спорт уйинларига 
айлантирилади.
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Жамоа булиб уйналадиган харакатли уйинлар уч турга: а) 
уйинчилар ни жамоаларга ажратмай уйнайдиган уйинлар; б) 
жамоали уйинга аила ниб кетадиган уйинлар; в) жамоаларга 
булиниб уйналадиган уйинлар (бар на спорт уйинлари киради). 
Демак, спорт уйини хам харакатли уйиндир.

С п о р т у й и н л а р и  жисмоний тарбия воситаси сифатида 
узининг катьий уйин коидалари ва талаблари, чегараланган спорт

к*

майдони, жихозларига эга. Уйин пайтидаги вазифаларни 
индивиднинг узигина хал килмай, жамоа хал килади. Бу уйинлар 
буйича мунтазам мусобакалар уюштирилади. Уйинчиларга 
даража (разряд) ва унвонлар берилади. Спорт уйинлари мунтазам 
такомиллашади ва ривожланади.

\ j

Уйинчиларнинг узаро фаолиятининг шаклига кура (жамоа 
булиб уйналадиган уйинлар) куйидагиларга булинади:

а) уйин пайтида рациб команда уйинчилари танаси, унинг 
цисмлари бир-бирига тегмай уйналадиган уйинлар - волейбол, 
городки, бадминтон, стол тенниси, ш ахмап г-и taut к а вау;.к.

б) рациб уйинчилари бир-бирига тегигии билан уйналадиган 
уйинлар: футбол, баскетбол, гандбол, регби, , майса устидаги 
хоккей, рус лаптаси ва бошцачар.

Тарихан мавжуд жисмоний тарбия тизимлари уйинларнинг 
шу томон ларини хисобга олиб, жамият аьзоларини хар 
томонлама жисмонан баркамол килиб тарбиялашнинг асосий 
воситаларидан бири, деб тан олган лар ва тарбия жараёнида 
ундан фойдаланганлар.

Г и м н а с т и к а  -  уйинлар, спорт, туризм катори у хам 
жисмоний тарбия воситасидир. Асосий вазифаси турли хаётий 
фаолият учун умумий жисмоний тайёргарликни йулга куйишга 
хизмат килади. Бундан ташкари, узининг гавдасини тута билиши 
ёки тананинг аъзолари харакатини бошкдра олиши, танадаги 
жисмоний камчиликларни тугрилашдек махсус вазифаларни хам 
хал кила олади. Хозирги кунда жахон халклари гимнастикаси 
тизимини танкидий уРгани™б, кераксизларини улоктириб, 
фойдали томонини узида илмий мужассамлаштирилган холда 
жисмоний тарбия жараёнида ижобий фойдаланилмовда.

Гимнастика машкларидан жисмоний машкларнинг барчасини 
бажаришда фойдаланилиши мумкин. Улар:

а) с а ф л а н и ш в а ц а й  т а  сафланиш машцлари - 
сафланишнинг рацион cut йуллари, гавдани тугри тутиш,
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командаларга буйсуниш, цадди-цоматни ростлаги ва бошца 
вазифаларна уал цилади;

б) а с о с и й ж и с м о н и й м  а г м ц л а р  - тананинг барча 
аъзоларига умумий ёки айргш ажратиб олинган аьзоларини 
ривожлантиригида фойдала нилади, уаракат малакаларининг 
тез шакилланиши учуп цулайлик яратади;

в) э р к и н м а ш ц л а р .  Бу ном орцали мусщасадоси остида 
бажариладиган уаракатлар комбинацияси тарзида тузилган 
машцлар тушуттади. Эркин машцлар билан шугулланувчилар-  
нинг уаракатини кузатсак, виз уаракатларии мусица ритмы, 
темпига тушаётганлигини ёки унинг нафосати, гузаллигини 
курив, инсон уаракатлари зсщирасининг бойлиги ва 
бетакрорлигининг гувоун буламиз;

г) з а р у р и й у а ё т  и й — а м а л и й м а ш ц л а р  - юрииг, 
югуриш, с а крепи, улоцтириш, тирмагииб чщиш, юк кутариш ва 
бошца цатор машцлар. Булар жисмоний сифатларни 
ривожлантиришдаги асосий воситалар деб царалади;

д) м а х с у  с г и м н а с т и к а с  н а р  я д л а р  и д а б а  ж а р  
и л а д и г а н м а ш к л а р: перекладинада, брусьяда, коньда, 
хащада, бревнода ва бошцаларда бажариладиган машцчар, Улар 
куч, чащонлик, бугинлар уаракатчанлиги, муитклар эластиклиги, 
асаб ва бошца уаракат сифатларни тарбиялайди;

е) а к р о б а т и к а  м а ш ц л а р  и: цулда туриш, ёнбош 
томонга танани букмай айланиш, «рандат», «фляг» ва бошца 
цатор якка жуфт, гуруу булиб бажариладиган машцлар киради.

Улар асосий зарурий хаётий х арак am малакалари ва 
куникмаларини тарбиячайди. Спорт мауоратини оширишда ва 
умумжисмоний тайёргарлик учун етакчи воситадир;

ж) б а д и и й г и м н а с т и к  а: раце тарзидаги, жисмсиз, 
жисмлар билан бажариладиган машцлар булиб, уз ичига юриш, 
сакраш, эгилувчанлик талаб циладиган цатор машцларни олади 
ва уларни мусица билан цушиб бажариш тушунилади, у  
спортнинг алоуида тури саналади.

Гимнастика машкдарининг тизими доимо ривожланиб 
таркиби бойиб боради. Илмий тадкикот ишлари ва кузатишлар 
айрим машкларнинг кайтадан тузилаётганлиги, янгиланаётган- 
лиги, айримларини муста^кам ланаётганлиги ва 
такомиллашаётганлигини курсатмокда.
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Собик Иттифок гимнастикачиларининг 1948 йили булиб 
утган конференциясида гимнастиканинг хаётда амалий 
кулланишига караб, куйидаги турларга ажратилган:

А с о с и й г и м н а с т и к а -  вазифаси умумжисмоний 
тайёргарликни йулга куйишдир. Асосий гимнастика машгулот- 
лари хар томонлама жисмоний кобилиятларни ривожлантириб, 
спорт махоратини оширишга имконият яратади. Асосий гимнас- 
тикага сафланиш ва кайта сафланиш, умумий ривожлантирувчи 
машклар, хаётий-амалий машклар, акробатика, бадиий гимнас
тика ва бошка машклар хамда айрим гимнастик жихозларда 
бажариладиган машкдар киради.

Г  и г и е н и к г и м н а с  т и к а  билан шугулланиш 
организмнинг саломатлигини мустахкамлайди. У кишида 
бардамлик, иш кобилиятининг юкори даражада булишини 
таъминлайди. Гигиеник гимнастика эрталаб, кундуз куни, окшом

т *

ёки уйкудан сунг утказштади. Еши утганларда эрталаб ки 
гимнастика яккама-якка ёки гурух булиб утказилиши ахамиятли. 
Улар организмнинг харакат аппарата, юрак томирлари, нафас 
олиш тизими ва бошка органларнинг ишини нормаллаштиради.

С п о р т й у н а л и ш и д а г и г и м н а с т и к а .  Спорт 
гимнастикасининг вазифаси юкори жисмоний тайёргарликка ва 
спорт махо ратини ошириш максадида кийин харакатлар килиш 
санъатини эгаллаш дир. Спорт гимнастикасига эркин машклар, 
перекладинадаги машклар, брусьядаги, халкаларда, дастали кон 
(эркаклар учун) бревно ва хар хил баландликдаги брусьядаги 
(кизлар учун) ва сакраш машклари киради.

Б а д и й г и м н а с т и к а  — акробатика ва спорт 
гимнастикасидек спорт характерига эга. Вазифаси эса узининг 
махсус йуллари билан хал этилади. Асосий машклари мусика 
билан богливдир. У харакат координа циясини, харакат 
пластикасини ривожлантиради. Машклар раке характери даги 
харакатлар тарзида бажарилади. Машк мазмунига барча машклар 
киради. Спортнинг бу тури хозирги кунда мамлакатимиз хотин- 
кизларини оммавий спортга жалб килиш воситаси сифатида 
Президентимизнинг эътиборида булиб, уни оммалашишининг 
шарт-шароитини яхшилаш чора- тадбирларига багишланган 
катор карорлар кабул килинган.

Г  и м н а с т и к а н и н г ц у ш  и м н а т у р  л а р  и т з. спорт 
гимнастикаси, ишлаб чикариш гимнастикаси, даволаш
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гимнастикаси, согломлаштириш гимнастикаси, СТТ жисмоний 
маданияти таркибидаги ноанъанавий ва бошка машклар 
киритилган.

С п о р т г и м н а с т и к а с и  шугулланаётган спортчига узи 
тан лаган спорт турида уз махоратини эгаллашга ёрдам беради. 
Спорт гимнас тикаси машклари умумий ва махсус тайёргарлик 
жараёнида кулланилади.

И иг л а б ч и ц а р  и ги гьшнастикасгтииг асосий вазафаси 
ишчининг ишлаб чикариш кобилиятини ва унинг мехнат 
унумдорлигини оширишдир, Бу гимнастика ишчининг кунлик иш 
режими таркибига киритилади. У хал к хужалиги, катта, 5Фта> 
кичик бизнес корхоналарида, таълим муасса саларида 
физкультура танаффуси ва иш(дарс)дан олдинги гимнастика 
паузаси, дакикалари тарикасида олиб борилади.

Д а в  о л а ш г и м н а с т и к а с и  саломатлик ва мехнат коби 
лиятини тиклаш вазифасини хал килади. Асосан, тана тузилиши 
камчилик лари, харакат аппарати ишларини яхши йулга куйишга 
хизмат килади. Дам олиш уйлари, санатория л ар,
касалхоналардаги даволаш кабинетларида амалга оширилади.

Гимнастика хозирги кун давлат сиёсатига айланган СТТ 
жисмоний маданиятнинг машгулотларидаги етакчи восита 
сифатида узининг анъа навий машклари ва машгулотлари 
таркибида “Джаз гинастикаси”, “Диско-гимнастикаси”, 
“Стретчинг” (турли позаларда туриб мушаклар,бугинларни 
тортиб, ззиб, осиб чузиш, узайтириш ва бошкалар), “Ушу”, 
“Аэробика”, “Фитнес-аэробика”, ”Акробатика-рок-н-ролл” ва 
бошка янги воеиталардан фойдаланишни тавсия килмокда.42

С п о р т  сузи аввалига уйин маъносида тушунилар эди, 
кейинчалик эса кунгил очиш воситаси деб карала бошланган. 
Чунки шугулланувчилар факат узаро куч синашиб мусоба 
калашар эдилар(“Жисмоний тарбиянинг назариясининг асосий 
тушунчалари”мавзусига каранг). Хатто XIX асрнинг охири XX 
асрнинг бошларигача спортга юкори натижаларга эришиш ёки 
мусобакада голиб булиб чикиш, кунгил очиш, дам олиш 
воситаси, деб каралиб келинди. Узок вактгача таълим тарбия 
ишларида ахамиятга эга булмаган, хаёт учун кераксиз нарса деб 
бахо берилди.

42 Хонкелдиев Ш., Абдуллаев А ва бошкалар “Соглом турмуш тараининг жисмоний
t i

маданияти'’ Укув-кулланмаси “Фаргона” нашриёти, 2010 й. 185-бет.
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Спортнинг жисмоний тарбия воситаси эканлиги соханинг 
етук олимлари -  Лесгафт (1909), Эббер (1925), Гаулгоффер ва 
Штрейхер (1930), А.А.Тер-Овонесян(1978) ва бошкалар томони 
дан утказилган тадкикотлар оркали узининг илмий назарий 
исботини топди.

Спорт куп киррали маънога эга булиб, ижтимоий хаётнинг 
махсулидир. Жамиятда спорт билан шугулланишнинг жисмоний 
тарбия жараёни деб кабул килинади. Спорт жамият маданияти- 
нинг асосий элемента сифатида спорт махоратини ошириш, 
харакат санъатини эгаллаш, жисмоний сифатларини ривожлан- 
тириш оркали жисмоний тарбия жараёнида асосий воситалардан 
бири. Спортнинг кайсидир тури билан шугулланиш оркали 
жисмоний тарбия жараёнида харакат кобили ятини ривожланти- 
ришнинг имконияти чексиз эканлиги хозирги кун да сир эмас. 
Бунинг исботи сифатида урнатилаётган рекордлар, спорт натижа 
ларини айтишимиз мумкин.

Спорт натижасини яхшилаш учун олиб борилаётган 
изланишлар, янги услубиётлар, воситалар, спорт тайёргар - 
лигнинг мазмунини бойитмокда. Уз навбатида бу куплаб спортчи 
ва тренерларнинг жисмоний тарбия амалиётини янги инновацион 
лойихалар, назарий ва методикасига оид янги илмий-амалий 
конуниятлар билан бойитилишига сабаб булмокда.

Хозирги кунда спортга кушни кардош мамлакатлар билан 
узаро дустлик ва хамжихатлик урнатишдек, мусобакалар пайтида 
чин инсонийлик хислатларини чукуррок намоён этишни юзага 
чикариш вазифаси юклатилган.

Турли ижтимоий шароитда спортнинг айрим ху су снят лари 
бир-бири билан бутунлай зид келади, деб каралди. Бунга собик 
совет спортининг максади ва вазифаси хамда буржуа спортидаги 
профессионализмнинг мазмуни мисол булади.

Ривожланган мамлакатларда спорт билан купрок укувчилар, 
талабалар, армия ва флот хизматчилари шугулланадилар. Асосий 
сабаб спорт харбий ва хаётий тайёргарликдаги мухим омилдир. 
Бундан ташкари уларда спортнинг иктисодий роли асосий 
уринни эгалайди. Спорт билан улар дам олиш, одам 
организмининг формаси, функциясини узгартириш учун эмас, 
яшаш, моддий неъмат яратиш учун шугулланадилар.

Чунки спортнинг тарихий ривожланиши шунга олиб 
келдики, унинг айрим турлари халкаро обру козонди, хаётий-
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зарурий ахамият касб этди, жисмоний тарбия учун асосий восита 
сифатида тан олинди. Енгил атлетика, огир атлетика, классик 
кураш, бокс, сузиш, баскетбол, футбол, гандбол, теннис, 
велоспорт, волейбол, сувда туп уйини, спорт гимнас тикаси ва 
унинг бошка турлари буйича миллий ва халкаро федерациялар 
тузилди. Осиё, Оврупа, Жахон чемпионатлари, Олимпиада 
уйинлари дастурига киритилган спорт турлари хамда спортнинг 
миллий турлари деб аталиб, таьлим -тарбия жараёнида 
фодаланиладиган уаётий-амалий, уарбий-амалий машцлар уамда 
спорт турлари ва бошкалар тарбия жараёнининг асосий воситаси 
саналади.

Т у р и з м -  режа асосида олдиндан мулжалланиб саёхат, 
экскурсия, поход(юриш), кояга чикиш, сайрлар тарзидаги 
машгулотлар булиб, моддий неъмат яратилмай, жисмоний 
кобилият ва жисмоний сифатларни ривожлантириш ва актив дам 
олиш воситаси сифатида жисмоний маданият амалийти, 
машгулотлари сифатида фойдаланилади.

Геологлар, гидрогеографларнинг юришлари, саёхатларида 
моддий киймат яратишни максад киладилар. Жисмоний тарбия 
жараёнида эса унинг хусусий томон лари дан фойдаланилади.

Туристик саёхатларда табиий тусикларидан утиш мал акал ари 
шакл лантирилади, аклий, жисмоний, ахлокий, рухий, эстетик 
жихатлар тарбия ланади. Иштирокчиларда жамоага муносабат, 
куркмаслик, куч, чидамли лик сифатлари шаклланади. Саёхатда 
тог, даланинг турмуш тарзи, унда яшаш, мехнат килиш, шароитга 
мослашиш малакаси ва куникмалари ривож лантирилади.

Туризм жисмоний маданият ва жисмоний тарбиянинг бошка 
омилларига нисбатан хаётий-амалййлиги, мухити, шароити билан 
тарбиянинг бошка жихат аридан фаркланади. Фойдаланиладиган, 
кулланадиган жисмоний машклари нинг захирасининг 
куламининг кенглиги билан ажралиб туради. Туризм жисмо ний 
тарбия воситаси сифатида узининг цуйидаги асосий 
хусуситяларига эга:

1. %аётий-амалийлик хусусияти. Мустакил фаолият, 
ташаббускорликни тарбиялайди. Рахбарлик, бошкариш, мулжал 
олиш, йулни танлаш ва уни т^ри  топиш, харитани укий олишдек 
катор малакаларни шакллантиради ва ривожлантиради.

2. Туризм жисмоний сифатлар, харакат мстакалари ва 
куникмаларининг барчасини тенг тарбиялайди ва
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шакллантиради, чунки унда ажратиб олинган кдйсидир спорт 
тури ёки касбий тайёргарлик учун керак булган хислатларни 
ривожлантириш назарда тутилмайди.

3. Сафарга тайёрланиш ва сафар давомида барча фаолият, 
хаётий ахамиятга эта булган юриил, югуриш, тусиклардан огииш 
ва бошца ̂ аётий-амалий машцлардан фойдаланилади.

4. Туризм шугулланувчига маьлум даражадаги жисмоний 
тайёргар ликка эга булиш талабини куймаслик хусусияти билан 
спортга решай ди.

5. Туризм пайтида жисмоний машклар организмга иклим 
шароити (совук, иссик, шамол ) ва маршрутининг рельефига 
караб турлича таъсир курсатиш хусусияти.

6. Туризмда куч синаишш, мусобацалашиьи етакчи 
уриндалиги хусусияти.

7. Туристик саёхат катнашчиларининг узларидан муносиб 
рщбар танлай олиши хусусияти.

Рахбар 16 ёшдан юкори, тажрибага эга булган киши булиши 
шарт. Туризмда рахбарнинг узи катнашчилари билан
иштирок этади. У маьлум кушимча вазифаларни бажаради: 
туристик саёхат маршрутини, катнашчилар таркибини, улар 
шахсини урганади, жихозларни куриб чикади ва амалий 
масал ал арни хал хил ад и.

Саёхат катнашчилари ёш сайёхлар булса, уларга ёши 19 дан 
кам булмаган м у т а х а с с и с й у р и ц ч и  этиб тайинланади.

8. Туризм машгулотларининг асосий формаси походдир. 
Поход (юриш)да туризм пайтида билиш керак булган барча 
малака ва куникмалардан, услубиёт лардан фойдаланилади, 
хаётий зарурий харакат малакалари шакллантирилади , захираси 
бойитилади.

Машгулотларда сузиш, тирмашиб чикиш ва хоказолар, 
шунингдек, топо графия билан ишлаш, тусиклардан 
ошишларнинг хаммаси узлаштирилади. Туризмга жисмоний 
тарбия воситаси тарзида табиий тусиклардан утаид юк 
кутаришни жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотлари 
билан кушиб олиб бориш зарурий натижаларни беради.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, 1960-90 йилларгача 
Катор муаллифлар (А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев, Б.А. Ашмарин ва 
бошкалар) тарбия жараёнида кулланилган машкларни тарихан 
шаклланган жисмоний тарбия тизимларидаги белгиларига кура
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туркум ладил ар. Лекин тизимларнинг янгиланиши, тарбия 
жараёнида кулланиладиган машклар такомиллаш ганларининг 
вужудга келиши, янги машкларнинг тарихан кабул килинган 
машклар таркибига сигмай кола бошладилар. Чунки хусусият- 
ларига кура, улар гимнастика, уйин дар, спорт ёки туризм 
машкларидан деярли фарк кил ар эди.

8.6. Жисмоний машкларни анатомик белгилари, харакатнинг
шакли ва кувватига кара Г) классификацияси

Жисмоний тарбия жараёнининг самарадорлигига эришишда 
машгулот ларнинг хдр кандай тури учун танланган машклардан 
фойдаланишда куйилган вазифаларни максадли хал килиш 
назарда тутилади. Бу вазифалар мушакларни 
ривожлантиришга йуналтирилган булса, машкларнинг 
анатомик белгиларига кура туркумланадиган гурууига 
мурожаат килинди.

Улар: а) елка комары мушаклари; б) бел -  ёнбош мушаклари;
в) уаракат -  таянч аппараты мушаклари деб гурууланади.

Елка комары мушаклари таркибига — елканинг икки бошли 
мушаги, трапециясимон мушак, дельтасимон мушак, кукракнинг 
катта мушаги, елканинг олдинги сатхи мушаги, елканинг уч 
бошли мушаги киради.

Бел —  ёнбош мушаклари таркибига — цорин прессы мушак
лари, орца-ёнбош мушаклари, орцанинг кенг мушаги киради.

%аракат-таянч аппараты мушаклари таркибига эса -  
соннинг олдинги саму и, соннинг орца с а ту и мушаклари, 
икрасимон мушак л ар киради.

1\айд килинган мушакларнинг толалари (миофибриллар)ни 
йугонлаш тириш, уларни эгилувчанлигини ошириш, улардан 
утадиган кузгалиш импульслари тезлигини кучайтириш, 
кузгалиш сигналларига жавоб реак циясини яхшилашдек 
анотомик белгиларини назарда тутади. Энг ахамиятга молик 
жихати шундаки, кайд килинган машклар туркумидан фойда- 
ланиб алохида мушак ёки мушаклар гурууларини ривожлантириш 
мумкин булади. Уларни тарбиялаш, ривожлантиришда хар кандай 
куч талаб килувчи машкдан фойдаланиш яхши самара бериши 
жисмоний тарбия амалиётида исботланган.
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Бу туркумдаги жисмоний машклар жисмлар билан, жисмсиз 
бажарила диган, индивидуал, жуфт булиб, утирган, ётган холда 
амалга ошириладиган, эгилувчанлик ва кучни ривожлан тириш 
машклари булиши мумкин. Улар умумий ривожлантирувчи 
машклар, узининг вазни огирлигидан фойда ланиб бажарила- 
диган ёки турли огирликдаги тошлар, гантеллар, штанга, турли 
хилдаги каршиликларни енгиш оркали - амортизаторлар, 
эспандерлар, резина бинтлардан фойдаланилади.

Бажарилаётган жисмоний машкдар - ихтиёрий харакатлар 
узининг ишклига царабх;ам классификацияланади. Улар:

а) “циклик хдракатлар”га - сузиш, эшкак эшиш, велосипедда 
харакатланиш, юриш, югуриш ва бошкалар;

б) “ациклик харакатлар” - гимнастика, спорт уйинлари, якка 
курашлар, киличбозлик ва бошкалар;

в) “аралаш харакатлар” -  найза улоктириш, узунликка 
сакраш, баландликка сакраш ва бошкалар, Таркибида хам 
циклик, хам ациклик харакатлар мавжуд булади.

Бундай харакатларнинг тузилиши ёки бажариш холатига 
караб б и о м е х а н и к а д а  — статик, динамик, циклик, ациклик, 
комбинациялаштирилган машклар, деб гурухлана бошланди.

Харакатларнинг бажаришда сарфланадиган кувватига караб 
хам жисмоний машклар классификация килинади. Улар:

а) максимал(юкори даражада) кувват сарфлаш билан 
бажариладиган машклар(анаэроб харакатлар);

б) субмаксималь (ута юкори) кувват сарфлашни талаб 
киладиган машклар - 800 м.га, 1000, 1500, 3000 м.га югуришлар 
ва бошкалар;

в) катта кувват сарфлаб бажариладиган харакатларга 10 000, 
20 000 м.га марафон югуришлари ва бошкалар. Шу масофаларга 
маромли кувват сарфлаб югуришлар киради.

Ф и з и о л о г и  я д а  — максимал, субмаксимал, меъёрдаги ва 
меъёрдан катта кувватни талаб килиб бажариладиган машклар, 
деб номланган туркумдаги машклардан жисмоний тарбия 
амалиётида кенг фойдаланилмокда.

Хулоса килсак жисмоний машклар мавжуд тарихий классифи 
кациясидан ташкари мушакларни ривожлантиришга караб - елка 
камари мушаклари, бел - ёнбош мушаклари, харакат - таянч 
аппарата мушак ларидек анатомиик белгиларига кура; 
Харакатлар(машклар)нинг шаклига караб - “циклик
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харакатлар”га, яъни сузиш, эшкак эшиш, велосипедда харакат- 
ланиш, юриш, югуриш ва бошкалар; “ациклик харакатлар” - 
гимнастика, спорт уйинлари, якка курашлар, киличбозлик ва 
бошкалар тарзида гурухланади;

8.7. Харакат сифатларини ривожлантириши ва спортнинг 
алохида турлари тарзидаги жисмоний машклар таснифи

Мамлакатимизнинг жисмоний тарбия тизими жисмоний 
маищларни харакат фаолиятида намоён киладиган хусусий 
белгиларига караб, яъни жисмоний сифатлари -  куч, тезлик, 
чидамлилик, чащонлик, бугинлар харакат чаял иги ва мушаклар 
эгилувчанлигини намоён килишига караб, жисмоний машкдарни 
классификация кила бошлади.

Бу туркумдаги машклар индивидни жисмоний ривожлан- 
ганлиги, тайёргарлиги курсаткичларига оид айрим нуксон ва 
камчиликларни алохида ажратиб олиб ривожлантириш ва 
тарбиялаш учун кулай булиб, у ёки бу жисмоний машкни 
бажаришда кандай сифатларнинг намоён булиши зарурлигини 
олдиндан билишга имкон беради.

Жисмоний ривожлантириш, жисмоний тайёрлаш жараёни, 
кайсидир жисмоний сифатни тарбиялаш билан боглик булган 
назарий билим (маьлу мот)ларни бериш вазифаларини хал 
этишда йуналтирилиб бажарила диган жисмоний машкрар 
туркумини билиги талабини цуяди, улар:

- а с о с и й (ёки мусобаца) машкрар, яъни уцув дастурлари 
мазмунига киритилган, тарбиялаш ёки ривожлантиришда 
цуллаги учун узлаштириладиган фаолиятлар;

- й у л л а н м а б е р у в  ч и м а ш ц л а р  — фаолиятни 
бажаришдаги нерв мускул зурицишини, ташци томондан бир 
бирига ухшашлиги, харакат техникаси таркибидаги айрим 
^  ар а к а тл ар ни урганилиши л озим булган машц техникасига 
ухшашлиги,  яцинлиги орцали узлаштиришни осонлаш тирувчи 
жисмоний машкрардир.

Масалан, волейбол уйинида “тупни икки куллаб юкоридан 
узатиш ва кабул килиш” машкини туп билан бажаришдан олдин 
шу харакатнинг айнан узини вазни огир булмаган тулдирма туп 
ёки енгил резина туплар, шарларни “тупни узатиш”даги 
Харакатларни бажариш, такрорлаш оркали узлаштиРилаДи*
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Бун дай машклар асосий, урганилиши л озим булган харакатни 
узлаштиришга йулланма беради.

Бундай туркумдаги машклардан фойдаланишнинг харак 
терли томони харакат малакасини ривожлантириш билан 
жисмоний сифатларни такомиллаштириш жараёнини сунъий 
равишда ажратишдир. Аслида бу жараён бир-бирини таказо этади 
ва узаро узвий боглик. Булар таълим жараёнининг хар кайси 
этапи учун етакчи вазифани хал этишга ёрдам берадиган 
машкларни танлаш имкониятини беради.

Спорт турлари тарзидаги жисмоний машцларни 
классификация цилиш. Хозирги кун жисмоний тарбия ва спорт 
амалиётида спорт тури тарзидаги жисмоний машклар мамлакат 
ягона спорт классификацисининг таркибига киритилган. Бу 
хакида “спорт тушунчаси” мавзусида айрим маълумотларни 
укидингиз.

Ю.М.Юнусованинг (2005) соха бакалавлари, магистрлари, 
аспи рантлар, у^итУвчилаРи ва спорт мураббийлари учун 
мулжаллаб ёзилган укув кулланмасида спорт турларии тарзидаги 
машкларни оммавий спорт турлари, уаётий-амалий, техник 
спорт турлари ва абстракт-мантиций спорт турлари 
дебклассификация килган43.

Хайд килинган спорт турлари тарзидаги жисмоний машклар- 
нинг классификацией хозирги кунда таркиби ноанъанавий, 
миллий, согломлаш тириш ва бошка спорт турлари эвазига бойиб 
бормокда.

Масалан, согломлаштириш спорт турлари: акватлон, 
акробатика рок-н-ролл, армрестлинг, бейсбол, боулдринг, 
виндсерфинг, гидроаэро бика, дайдинг, джаз гимнастика, диско
гимнастика, керлинг, пауэр лифтинг, сепактакроу, сквош ва яна 
бошка ундан ортик спортнинг янги согломлаштириш турлари 
(уларга оид материаллар билан Ш.Ханкельдиев, А.Абдуллаев ва 
бошкаларнинг “Касб-хунар коллежлари укувчи ёшларнинг 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти” укув кулланмасида 
таниши шингиз мумкин)44 хозирги кунда тез оммалашмокда.

43 Юнусова М.Ю.,Теоретические основ61 физической культурб! и спорта.,учебное 
пособие., и зд. по л и г. отдел УзГосИФК, 2005 г
44 ■ *Хонкелдиев Ш., Абдуллаев А ва бошкалар “Соптом турмуш тарзининг жисмоний 
маданияти” Укув-кулланмаси ‘’OaproHa” нашриёти, 2010 й. 177-бет.
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Лекин спорт турлари - спорт уйинлари, гимнастика, енгил 
атле тика, сув спорта ва бошкалардек узларининг алохида 
индивидуал клас сификациясига эга. Юкорида кайд килинган- 
ларни жисмоний машкларнинг педагогик классификацияси деб

г- 45аташ кабул килинган .

8.8. Жисмоний машкларнинг таъсирини белгиловчи омиллар

Шугулланувчиларнинг кун тартибидаги режалаштирилиб 
бажарилаётган жис моний манщлари бир хилда булса хам 
уларнинг самараси турли хилда тарбиявий таъсир курсатиши 
жисмоний тарбия амалиётида исботланган. Бу жисмоний 
машклар доимий равишда бир хил таъсир хусусиятига эга 
эмаслигининг исботидир.

Тарбия жараёнида жисмоний машкларнинг самарали 
таъсирини белгилай оладиган омилларни билиш педагогик 
жараённи бошкдришни осонлаштиради. Бундай омилларни 
Хозирги кунда куйдагича гурухлаш тавсия этилади.

1. Уцитувчи ва укувчиларнинг шахсий тавсифи омиллари. 
Таълим жараёни икки томонлама -  укувчилар укийди, укитувчи 
укитади. Шунинг учун жисмоний машкларнинг таъсири айтарли 
даражада ким укитаётганлигига ва кимлар укиётганлиги билан 
боглик, Уларнинг ахлокий сифатлари тарзидаги омиллар, 
иктидори (интеллекта), жисмоний ривожланганлиги, жисмоний 
тайёргарлик даражаси, шунингдек, харакатни илк бор, укитувчи 
ургатгандан сунг бажара олиш малакаси, кизикиши, харакат 
фаоллиги ва бошкалар тарзидаги омилларнинг ахамияти катта.

2. Илмий омиллар -  жисмоний тарбиянинг конуниятларини 
билиши уларнинг онгида ифодаланишининг меъёри даражаси 
билан характерланади. Жисмоний машкларнинг педагогик, 
психологик, физиологик хусусиятлари канчалик чукур ишлаб 
чикилган булса, педагогик вазифаларни хал килиш учун улардан 
шунчалик самарали фойдаланиш мумкин.

3. Методик омиллар — жисмоний машкдардан фойдала- 
нишда амал килинадиган кенг камровли талаблар гурухини узида 
мужассам лаштиради.

Жисмоний машкларни укитиш давомида ёки бошка педагогик 
вазифани хал килиш учун кулланаётган услубиёт шугулланувчи

45 Матвеев Л.П. «Теория и методика физического воспитания» . Москва... 1991 стр-50.
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истеъ додини, жисмоний кобилиятини очишга, узлаштиришни 
осонлаш тиришга хизмат килишининг ахамияти катта.

Масалан, биринчидан; жисмоний кобилиятларни ривожланти 
ришда жисмоний мапщни бажариб, шугулланишдан кутилаётган 
Самара, яъни бу машклар билан хал килинадиган вазифалар 
(билим беришми, тарбиялашми, ёки согломлаштиришми, кайси 
бири) эканлигини олдиндан аниклаб олиш, хал килинишини 
кетмат-кетлиги белгиланиши лозим; иккинчидан, жисмоний 
машкнинг тузилиши - статик ёки динамик машкми, циклик, 
ациклик харакатми ёки яна бошкаси эканлиги; учинчидан, 
узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаштиришда кулланила- 
диган такрорлаш услубиётлари (булакларга ажратиб манщ 
килишми ёки машкни туда бажариш билан ургатиш максадга 
мувофикми, такрорлашлар оралигида актив дам олишни куллаш 
зарурми ёки пассив дам олишними ва х.к.)лар хисобга олиниши 
машкларни организмга таъсири даражасига аниклик киритади. 
Жисмоний машкларнинг бундай тавсифи куйилган педагогик 
вазифаларни хал килиш учун жисмоний тарбия воситалари ва 
методларини мувофик холатда танлаш имконини беради.

Жисмоний машкларнинг самараси отнимал юкламани 
белгилай олиш орцалигина булиши мумкин. Фаолиятда юклама- 
нинг давомий лиги хамда унинг интенсивлиги, такрорлаш 
(интервал ва дам) частотаси, такрорлашлар оралигидаги дам 
олишнинг характерига боглик. Юкламани хажми, меъёрини 
бошкаришда юкорида курсати лаётган холатларнинг узаР° 
мутаносиблиги хисобига олиниши шарт.

Масалан, машцни бажаришнинг чузилииш(узоц вацт даво- 
мида бажарилиши) ,  интенсивликни пасайишига олиб келиши 
жисмоний тарбия жараёнининг цонунияти хисобланади.

Жисмоний машкнинг натижаси унинг ижро усулига боглик. 
Масалан, арконга уч усул билан тирмашиб чикиш эркин усул 
билан тирмашиб чикишдан самаралирокдир, чунки уч усул 
кулланганда баландрокка чикишнинг имкони булади. Жисмоний 
машк бажаргандан сунг организмда махсус функционал 
узгаришлар вужудга келади ва бу узгаРиш маълум вактгача 
организмда из колдиради, сакданиб туради. Вужудга келган 
узгариш фонида(соясида) кейинги машкнинг таъсир самараси 
янада узгачарок булиши мумкин. Дастлабки ва сунги машклар 
машгулот самарадор лигини орттириши ёки пасайтириши мумкин.
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Масалан, диккат учун машклар координациясига кура кийин 
харакатларни бажаришни осонлаштирса, навбатдаги думбалок 
ошиш машкларидан суиг навбатдаги мувозанат саклаш машк- 
ларини узлашти ишда кийинчиликларга сабаб булиши мумкин.

Хулоса килиб шуни такидлаш лозимки таъсирнинг оз ёки 
кучли лилиги даражаси, унинг чукурлиги ва давомийлиги, 
укувчининг хола ти, унинг жисмоний, акдий тайёргарлиги ва 
Х.к.лар билан боглик. Машклар таъсирининг комплексини ишлаб 
чикиш харакат фаолия тининг асосий таъсири самарасини 
хисобга олиш имкониятини ярата ди. Демак жисмоний тарбия 
жараёни жисмоний машкларнинг таъсири тизимини яратишни ва 
хар бир ёш гурухи учун ишлаб чикишда соха мутахассисидан 
махсус билимларга эга булиш талабини куяди.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний машклар тушунчаси, жисмоний машкларнинг 

мазмуни.
2. Жисмоний машкларнинг пайдо булишининг объектив ва 

субъектив сабаблари.
3. Жисмоний машкнинг шакли ва структураси
4. Жисмоний машк техникаси, унинг асоси, звенолари, деталлари
5. Рационал спорт техникаси,
6. Харакатларнинг тавсифи, тананинг фазодаги холати.
7. Харакатнинг троекторияси, йуналиши, давом этишининг 

вакти.
8. 8 Харакатнинг амплитудаси, тезлиги.
9. Харакатнинг кучи, темпи, ритми.

Мустакил таълим мавзулари:
1. Харакатнинг бирнеча параметрлари мажмуасидан ташкил 

топган, умумлаштирувчи сифатга эга булган хиллари (тугри, 
нотугри...).

2. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари восита тарзида.
3. Жисмоний машкларнинг классификацияси.
4. Жисмоний машкларнинг тарихий классификацияси.
5. Жисмоний машкларнинг анатомик белгилари, харакатнинг 

шакли ва кувватига караб турку мл аниши.
6. Харакат сифатларини ривожлантириши, спорт турлари 

тарзидаги жисмоний машклар.
7. Жисмоний машкларнинг таъсирини белгиловчи омиллар
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Т У К К И З И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ТАЪЛИМИ ВА ТАРБИЯСИ
ЖАРАЁНИНИНГ МЕТОДЛАРИ

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
укитувчи укув предметининг укитиш методлари(услублари)га 
оид махсус касбий билимларни эгаллашлари шарт. Уларга оид 
билимлар махсус касбий назарий, махсус касбий амалий 
малакалар тарзида жисмоний маданият таълими жараёнига 
сингдирилган. Ихтисосликнини хар бир укув предметный укитиш 
узининг хусусий томонлари билан фаркланади.

Жисмоний маданият таълими (укитиш) жараёнининг 
услублари куп булишига карамай, уларнинг хеч бири универсал 
эмас. Уларнинг тавсифини билиш, режалаштирилган укув 
материалини укитиш учун услублар таркибидан кулайини 
танлаш, укитиш вазифаларини хал килишда нисбатан самарали 
ларини ажратиб фойдаланишга имкон беради.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
жисмоний машкдарни узлаштирим учун уцитувчи( спорт 
мураббийи -  тренери, жамо атчи йурицчи ва бошцалар) 
томонидан кулланиладиган фаолиятни жисмоний маданият 
таълими ва тарбияси м е т о д л а ^ и  (услублари) деб 
тушинилади (Ж.К.Холодов, 2014) (9-расм) .

Жисмоний маданият таълими жараёнида жисмоний 
машцлар техникаси (бажариш санъат)ни эгаллашда икки 
курухдаги методлардан фойдаланилади ( -  расмга каралсин).

Улар:
а )  х у с у с и й м е т о д л а р  (факат жисмоний маданият 

таълими жараёни учун таълукли булган узига хос методлар);
б )  у м у м и й п е д а г о г и к а м е  то д л а р  и (таълим ва 

тарбия жараёнининг харкандай холатларида фойдаланади).

46
Холодов Ж.К. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для студ.

учереждений высш. проф. Образования / Ж.К. Холодов, В.Ц. Кузнецов. -  12-е изд.,
испр. - М .  Издаиельский центр «Академия», 2014,- 480 с. -  (Сер. Бакалавриат).
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У з и г а х о с х у  с у  с и й м е м о д л а р  таркибига :
1 ) машкларни катъийян регламентлаштириш методи;
2) уйин методи (уйинлар таркибида узлашириладиган, 

мустахкамланадиган, такомиллаштириладиган машклар 
яширинган булади);

3) мусобака методи (машкларни узлаштириш мусобакалар 
шаклида уюштрилади).

Кдйд килинган методлар ёрдамида жисмоний машкларнинг 
техникасини уРгатиш (укитиш) ва жисмоний сифатларни 
тарбиялаш билан боглик аник амалий таълимий вазифалар 
мувофик танланган методлар оркали хал килинади. Айрим 
махсус адабиётларда уларни “амалий методлар99 деб аталишини 
учратамиз (А.Д. Новиков, Л.П Матвеев, Б.А.Ашмарин ва 
бошкалар).

Жисмоний маданият таълими методикаси таркибидаги 
методларнинг хеч бирини укитиш жараёнида куллашда буниси 
жуда мувофик, буниси эса ута мос келади деб айтиш ёки 
нисбатан кайси биригадир устиворлик бериш узини окламаган. 
Юкорида номлари кайд килинган методларни фаннинг методик 
тамойилларга мувофик, оптимал холда комбинациялаш -  бирига 
бошкасини кушиш, аралаштириб куллаш оркалигина жисмоний 
маданият таълими ва тарбияси жараёнининг педагогик 
вазифалари муваффакиятли хал килинади.

Х,ар кандай методикалар турли хилдаги методлардан таркиб 
топиши бу цонуният. Турли усуллар мазмуни тупламидан эса 
методлар юзага келади.Улар айтарли даражада куп, белгиланган 
вакт мобайнида кулланилган айрим услублар (методлар, методик 
усуллар) урнини бошкалари эгаллаши, айримла рини эса шакли, 
куринишлари, мазмунида кисман узгаришлар содир булиши 
мумкин. Улар укитувчининг фаолиятидаги ижодий изланишлар 
натижаси, янгилари вжудга келади эскилари билан амалиётда 
урин алмашади.

Тажрибасиз укитувчиларда услубиётлар ва услубларга оид 
билимларни камлиги уларнинг педагогик фаолиятларида 
белгиланган кийинчиликларни юзага келишига сабаб булади.
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9.1. Жисмоний машкларни кагьиян ва кисман 
регламентлаштириш услублари

Жисмоний маданият таьдими ва тарбиясининг методлари 
укувчиларнинг индивидуал актив харакат фаолиятларига 
асосланган. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёни 
методлари: 1) жисмоний машцларни цатъиян регламентлаш
тириш; 2)уйнлар; 3) мусобацалар тарзида амалга оширилади.

Жисмоний машцларни цатьиян регламентлаштириш 
методлари катта педагогик имкониятларга эта. Улар: 1) 
шугулланувчилар харакат фаоли ятини катъий, узгармас килиб 
ишланган харакат дастури (танланган машкдар, уларни 
богланиши, комбинациялар -  бажариладиганларни уйгун 
бажариш тартиби, харакатларни навбатлашуви ва бошкалар)лар 
асосида амалга оширишни; 2) жисмоний юкламани хажми ва 
интенсивлиги бажариш сураътини катъий регламентлашни, 
шунингдек, шугулла)нувчиларни рухийжисмоний холати 
динамикаси ва хал килинадиган вазифаларни регламентлашни ;
3) юкламаларни булаклари (киемлари) оралигидаги дам олиш 
интервалини аник меъёрлашни ; 4) жисмоний сифатларни танлаб 
тарбиялашни; 5) турли ёшдаги контингент билан машгулотларда 
жисмоний машклардан фойдаланишни; 6) жисмоний машклар 
техникасини самарали узлаштиришни; 7) танланган харакат 
актининг (фаолиятининг) суръати (темпи), ритми, амплитудаси, 
харакат фазаларини узгаришеиз, берилган кетма-кетликда 
бажаришни регламентлаштиришни уз ичига олади.

Таълим ва тарбия амалиётида машкларни цапгьиян 
регламентлаштириш методлари икки хилдаги кичик

'  А ^

гурухларга ажратилади (А.П.Матвеев, С.Б.Мельников1991) .
Улар : 1) царакат фаолиятлариниуцитиш м е т о д л а р и ;  

2) жисмоний сифатларни ривожлантириш м е т о д л а р и .  
Уларнинг таркибида машцлар цатъиян ва цисман 
регламентлаштирилади.

Машкларни кагьиян регламентлаштириш методлари харакат 
шаклини, нагрузкаларнинг катталигини, уни ортишини, дам олиш 
билан иш бажаришни тугри навбатлашуви ва бошкаларни 
регламентлаштириш оркали харакат фаолиятини куп маротабалаб

47 А.П.Матвеев, С.Б.Мельников Методика физического воспитания с основами теории, 
Уч.пос. Москва, «Просвещение» 1991 г. Стр 191
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такрорлашлар билан амалга оширилади. Уз навбатида бу билан 
харакатларни алохида танлаб, улардан зарур булган 
регламентдаги харакат фаолияти (такрорланиши лозим булган 
машк) ни тузишга имконият хам яратилади.

К^исман регламентлаштириш метода уз мазмунига 
бажариладиган харакат фаолияти таркибидан унинг лозим булган 
булагини олдиндан режалаштирилган регламент асосида, 
масалан, узУнликка сакрашда депсинишдан олдинги 
кадамларнинг бир хилдаги улчамига эга булишига эришиш учун 
факат шу хадамларни ижросини такрорлашлари регламент 
лаштирилади.

Машкларни хатъиян ва кисман регламентлаштириш 
методлари орасидаги фарк нисбий, даражаси ва характери 
турлича булсада, регламентлаш дакихаси хар бир методда 
алохида белгиланади. Айрим холатларда турли хилдаги кичик 
гурухларда икки хил метод бирлаштирилиб кулланилиши 
мумкин.

Машкларни киеман регламентлаштириш методи хамда 
мусобака мето дини иккисини кушиб куллаш оркали бир хил 
харакат фаолиятини укитиш кутилган натижани бериши таълим 
жараёни амалиётида янгилик эмас.

9.2.Х,аракат фолиятларига ургатиш (укитиш) харакатнинг 
тулик ёки унинг айрим кисми (булаклари)ни алохида

ажратиб ургатиш методлари

Харакат фаолиятини -  жисмоний машкни укитиш жараёнида 
хуйидаги методлардан: 1) машкни техникасини тулиц - цандай 
бажарилса шундайлигича бажартириш тарзида уцитиш( 
ургатиш) методи; 2) машц техникаси тузилишининг алохида 
булаклари (техниканинг негзи, звеноларщ деталлари)ни 
алохида булакларга (цисмларга) ажратиш билан уцитиш; 3) 
машц техникаси булакларининг цар бирини алоцида 
узлаштириб сунг уларни бир-бирига улад, цушиб узлаштириш 
м е т о д л а р и д а н  фойдаланилади.

Хайд килинган жисмоний маданият таълими методлари 
таълим жараёни нинг хар хил шароитга мослаб, укув 
вазифаларини аник белгилаб, укувчилар гурухи ёки уларнинг 
индивидуал хусусиятларини эътиборга олиб, таълимнинг
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даврлари, у^Ув материалининг характеры ва мазмуни, укув 
воситаларининг сони (жихозлар, снарядлар ва бошкалар)ни 
хисобга олиб фойдаланишни таказо этади. Бу услубдан асосан 
жисмоний сифатларни ривожлантириш максадида нисбатан 
купрок фойдаланилади.

Кисмларга (булакларга) ажратиш билан узлаштириш 
услубиётипи куллашнинг бошланиши харакат фаолиятини 
алохида булакларга ажратиб, уларни аста-секин, зарур булган 
умумийликка бирлаштиришни назарда тутади. Бу услубиётни 
тулаконли амалга ошириш, куп холатларда укитувчининг харакат 
фаолиятини алохида булаклар, кисмларга ажрата олиши ва уни 
ажратиш лозим эмаслигини, амалда шугулланувчилар шу 
харакатларни бажаришни уддалай оладими ёки йукми 
эканлигини билишига боглик.

Педагогика амалиётидаги катор илмий ва амалий изланишлар 
хар кандай харакат фаолияти таркибини булакларга - кисмларга 
ажратиш мумкинлигини исботлади. Кисмларга ажратиш чегараси 
ва унинг характери таълимнинг вазифаларига мувофик холда, 
машкни булаклай олишни билишни таказо этади.

Бир бутун таркибдаги алохида харакат элементларининг 
харакатни бир бутун килишида уларнинг орасида белгиланган 
муносабатлар мавжуд булади. Хдракатларни ажратиб уларни 
жамлаш, бир бутун килишни билиш - факат уни кисмларга 
ажратишни англаш, бир бутун цилиш цонуниятлари оркали 
амалга оширилади.

Булакларга булиш -  кисмларга ажратиб ургатиш 
усулиятининг характерли белгиси хисобланади. Булакларга 
ажратиш бутун бир харакат фаолиятини ^злаштиришни 
енгллаштирувчи бошлангич алохида боскич холос. Унинг яку ни 
харакатни тула урганиш билан тугалланади. Таьлим якунида 
укувчилар харакат фаолиятини бошланишидан охиригача бир 
бутун деб кабул килишлари лозим. Бу кушилишнинг ижросида 
асосий ва иккинчи даражали элементлар булиши мумкин эмас, 
уларнинг хаммаси мухимдир. Бу ларнинг барчаси у ёки бу 
даражада умумий ютукка пойдевордир.

Каракат фаолиятини кисмларга ажратиш методлари 
турли туман. Лекин, уларнинг хар бирини куллашда — й у  лл а н 
м а б е р у в ч и м а ш ц  лар дан фойдаланишга тугри келади.

и

Узининг вазифаси хамда табиатига кура тула бир бутун харакат
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техникасининг “булаклари” -  звенолари, деталлари ва уларнинг 
элементларини принципиал фаркига карамай, мацсадга мувофиц 
йуналтирилган булакларга булиниши таълим жараёнининг 
натижасига ижобий таъсир курсатади.

Иулланма берувчи машщардан гула харакат актини 
узлаштиришни осонлаштириш учун олдиндан, бир кагор хусусий 
билимларни бериш билан харакат вазифаларини хал этишда кенг 
куламда фойдаланилади. Шунин г учун бир бутун харакат 
фаолиятини бажаришда, асаб - мушак зурикиши, машк техникаси 
элементлари, уларнинг тузилиши ва характерига мослаб, 
мувофик келадиган, асосий харакат техникасига ухшаш 
йулланма берувчи машцларни топиш мухим.

Иулланма берувчи машклар марказий нерв тизимидаги 
эффектли изнинг тупланишига имкон беради. Окибатда улар энг 
содда вактли алокалар, маълум }Ъсшашлик ва координацион 
умумийликлар оркали асосий машкни узлаштиришни 
енгил л аштиради.

Иулланма берувчи машцлар тизими — таълим жараёни учун 
мулжалланган фаолиятни тахдили окибатида уни таркибий 
кисмларга ажратиш ва у^итишда уларга нисбатан мувофик 
даражадаги элементларни йуналтириб куллашни таказо этади. 
Иулланма берувчи машклар бир бутун шаклда ва укувчилар 
кучига яраша булиши керак. Харакат фаолиятини булакларга 
булишнинг характера йулланма берувчи машкларнинг сони, 
уларнинг навбати - укитишнинг индивидуал шароитига караб 
Куллаш учун укитувчи томондан танланади. ХаР бир йулланма 
бериш машкини куллаш, унинг давомийлиги (узунлиги), 
мохияти, кийинлиги ва ахамиятини хисобга олишда, 
укувчиларнинг назарий техник тайёргарлигига эътибор берилади.

и

Иулланма берувчи машцларни шартли равишда икки хил 
куршшшда тасаввур цилиш мумкин:

1) бир бутун харакатдан ажратилган кисмлар ёки бутун, 
тулик харакат тарзида. Лекин, улардан харакат техникаси 
деталларини ажратиб олингани билан, фаолиятнинг ажратиб 
олинган кисми хеч кандай кушимчасиз, соф холда, кисмларга 
булиб уалаштирилаётган харакат фаолияти техникасидан 
ажратилган холда куринади ;

2) йулланма берувчи машкнинг куриниши узлаштирилаётган 
фаолиятнинг белгиланган тузилмасини тузиш учун кулланилиши
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мумкин булган шаклидаги куринишда булиши яхши самара 
беради..

Кисмларга булиб узлаштиришда йулланма беруечи машцлар 
харакат фаолиятини узлаштириш жараёнини енгиллаштиради ва 
белиланган педагогик афзалликка эга. Укувчи мулжалланган 
максадга аста-секинлик билан, шахсий тажрибаларни туплаш 
оркали келади ва улардан зарур булган харакат фаоли ятини 
шакллантиради.

Бир бутун харакат актидаги хар кайси деталнинг ролини 
тушунган холда диктат бир жойга тупланади. Х,ар бир дакика 
эсда колади - буларнинг хаммаси айрим булакларни пухта 
5Ьлаштиришга сабаб булади. Фаолиятни тула эгаллаш енгил 
шароитда угади. Таълимнинг -  у^итишнинг муддати, вакти 
кискаради.

Айрим холларда услубиётнинг самарадорлиги, энг аввало, 
машкнинг сифатига боглик булади, ва харакат маданиятининг

о

ошиши билан кузга ташланади. Йулланма берувчи машкларнинг 
куплиги дарсларни нисбатан турли туман булиши, таълим 
жараёни кизикарли утишига сабаб булади.

Харакат малакаларини кисмларга ажратиш оркали т^лгланган 
бой харакат захираси мулжалланган харакат вазифаларини 
муваффакиятли хал килишга ёрдам беради ва 
шугулланувчиларнинг харакат тажрибасини янада оширади.

Булакларга ажратиб уцитиш методлари йукотилган 
малакаларни тезда тикланишига таъсир курсатади.
Координациясига кура ута кийин машкларни узлаштиришда бу 
услубиёт бебаходир. Лозим булса булакларга ажратиш, айрим 
бугинлар, ажартиб олинган мускул гурухларига алохида таъсир 
этиш имконияти бу методнинг кимматини янада оширади.

Лекин машк техникасини билмай кисмларга ажратиш, 
фавкулодда танланган йулланма берувчи машклар, улардан 
нотугри фойдаланиш, харакат малакасининг шаклланиш
жараёнига салбий таъсир курсатади.

Харкатни тулиц бажариш билан узлаштирим методлари 
харакат фаолиятини укитиш даги якуний вазифа нимадан иборат 
булса, шунга якин куринишда узлаштиришни й^лга куйишни 
назарда тутади. Бу услубиёт хар кандай харакат актини 
укитишнинг якуний боскичида, булакларга ажратиб укитиш 
методикасидан сунг кулланилади.
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Жисмоний машк техникасини такомиллаштириш уни тулик 
бажариш оркали амалга оширилади. Харакат фаолиятини бир 
бутунлигича узлаштириш харакат фаолиятини бажариб куриш, 
уни синашда энг кулай усулдир.

Аксарият харакат фаолиятлари шунчалар соддаки, уларни 
булакларга ажратиб укитиш вактни бехуда сарфлаш демакдир, 
шунинг учун харакат холатини тула ургатиш амалиётда купрок 
кулланилади. Айрим харакат фаолиятлари ни хозирча биз илмий 
равишда булакларга ажрата олмаймиз. Шунингдек, узини тула 
оклаган йулланма берувчи машклар тизимини хам яратиб 
улгурмаганмиз, мавжудларидан хам соха мутахассислари тулик 
фойдаланиш малакаси етарли деб булмайди.

Машцни цисман регламетплаттириб машц цилиб 
уцитиш методикаси. Кузда тутилган вазифани бажариш учун 
укувчиларга фаолиятни нисбатан эркин танлашга йул куяди. Бу 
услубиётдан коидага кура такомиллаштириш боскичида 
фойдаланилади. Чунки, укувчининг етарли даражадаги бил ими ва 
бажара олиш малакасига эга эканлиги таълимнинг бу этапида кул 
келади.

Бу гурухдарга кирувчи уйин ва мусобаца методлари турли 
белги ва мазмунларга эга булишига карамай, уларнинг “бир 
бутунлиги”, “яхлитлиги”, “умумийлиги” мавжуд: уларни 
куллашда укувчилар орасида доимо ракобат (бир-бирини маглуб 
килиш) хиссиёти устун булади; укувчиларда уз кучини, у ёки бу 
фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш учун интилиш 
юкори булади.

Таълим методларига умумий талаблар куйилади. Улар: 1. 
Албатта узининг илмий асосига эга булишлиги хамда олий нерв 
фаолияти билан мувофиклиги талаби.

2. Харакат вазифасини уцитиш методикасига мое тушиши 
талаби. Харакат вазифаларини олдиндан аник белгиланмаслиги 
таълим жараёни методларини тугри танлаш имконини бермайди. 
Масалан, дарсда “козёл”дан оёкларни кериб таяниб сакрашни 
ургатиш (укитиш) деб вазифа куйилган булса, услубиётни танлаш 
кийинрок булади. Чунки, куйилган вазифалар шу даре учун 
умумий булиб, уни бир дарсда хал килиш осон кечмайди.

Амалда булакларга ажратиш, харакатни тула бажариш билан 
укитиш методларига таяниб шу даре учун аник вазифа танланади. 
Нисбатан аник вазифа, масалан, “козёл”дан оёкларни кериб
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сакрашда куллар билан депси нишни уРгатиш куйилса, 
машкларни булакларга ажратиш билан ургатиш мето дини 
куллашга тугри келади.

3. Танланган таълим методлари оркали уцитиш жараёнида 
тарбиялаш характерини шакллантириш талаби. Танланган 
харкандай укитиш методлари айнан шу харакат фаолиятини 
укитиш эффектини таъминлаш нуктаи назари дангина 
бахоланмай, тарбия вазифалари позицияси талабига караб хам 
бахоланиши зарур.

4. Услубиётларнинг кулланиши таълим мизимидаги барча 
принцип ларнинг мувофицлиги ва амалда куллан iui им ига 
таяниш лозимлиги. Услуби ётни алохида олинган принцип 
билан алокасини бир томонлама изохлаш ва уни тушунтиришга 
йул куйиб булмайди. Масалан, агар укитувчи курсатиш 
методикасини куллаган булса, уни кургазмалилик принципига 
тула риоя килаётир деган хулосамиз нотугри булади. Маълумки, 
бу принципнинг катор услубий тизимлари мавжуд.

5. У ну в материала хусусиятларининг мувофицлиги
и

талаби. Укитиш методлари маълум даражада булса-да 
жисмоний машкларнинг турларига боглик булиб, айрим холларда 
факат суз билан ифодалашнинг узи кифоя килса, нисбатан кийин 
вазифаларни хал килишда эса кургазмалилик методини хам 
куллашга тугри келади.

Уйналадиган машклар, гимнастика, спорт ва туризм 
тарзидаги машкдарни укитиш узининг хусусий услубиётларига 
эга эмас. Жисмоний тарбия услуби ётлари жисмоний 
машкларнинг барча турлари учун бир хилдир. Шу билан бирга бу 
турларнинг хар кайсиси кандайдир даражада булсада, бир хил 
услубиётнинг усуллардан фойдаланишга йуналти рилган булиб, 
бошкаларидан эса нисбатан камрок фойдаланилади. Танланган 
услубларга карамлилик канчалар кам булса, укитиш натижаси 
шунча яхши булади.

w

6. Укувчилар индивиди ва укув гурул;и тайёргарлигининг
мувофицлиги. Масалан, айрим харакат фаолиятларини
узлаштиришда яхши тайёргарликка эга укувчилар учун 
кисмларга ажратиб ургатиш методини куллаш максадга мувофик
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эмас. Тайёргарлиги нисбатан юкори булмаганлар учун эса айнан 
шу харакат фаолиятини эгаллашга йулланма берувчи машклар 
билан бошлаш лозим булади. Суз билан ифодалаш методидан 
фойдаланишда укувчиларнинг умумий билимлари даражаси бир 
мунча юкори булса, урганиш жараёни осон кечади. Масалан: 
“вираж” буйлаб югуришни тушунтиришда уларни физика сохаси 
буйича билимлари (огирлик маркази ва х.к.)га таянишимизга 
тугри келади.

и

7. Уцитувчининг индивидуал хусусиятлари в а
имкониятларини мувофицлиги талаби. Албатта, хар бир педагог 
таълимнинг барча услубларини тула хажмда эгаллаган булиши 
лозим. Амалда баъзи укитувчилар уларнинг айримларини 
куллашни яхши билмайдилар. Касбий тайёргарликдаги бундай 
камчиликларнинг окибати керак булган натижани бермайди. 
Агар маълум холатда икки хил услубиётдан бир хил натижа 
чикиши аник булиб колса, албатта, укитувчи узи пухта билган 
услубиётни куллаши лозим.

8. Машгулотлар учун мароитнинг мувофицлиги. Масалан, 
мактабдаги дарсларда тирмашиб чикишга ургатиш факат бир ёки 
икки аркон билан амалга оширилса, харакатни бир бутунлигича 
тула ургатиш методикасидан фойдаланиш самара бермайди 
чунки машгулотнинг зичлигига путур етади. Суздан фойдаланиш 
методида укитувчи залнинг акустикасини ва спорт майдонининг 
сатхини хисобга олмаса узи учун кушимча кераксиз муаммоларга 
дуч келади.

9. Услубиётларнинг турли хилларидан фойдаланиш 
талаби. Услубиё тларнинг хеч кайсиси бири гегемон, етакчи ёки 
универсал була олмайди. Уларнинг барча турларидан 
фойдаланиш, таълимнинг самарасини оширади. Хдр бир 
услубиётнинг узига хос яхши томонлари булишини эътиборга 
олиш зарур, улардан саводсизларча фойдаланишнинг окибати 
яхши булмайди. Самара бераётган услублар бошка пайтда 
умуман яроксиз, хатто зарарли хам булиб колиши мумкин. 
Шунинг учун педагогика жараёни таълимнинг услубиётларидан 
максадга мувофикини танлай билишни таказо этади.
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9.2. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида
умумий педагогика методлари

Жисмоний маданият таълими жараёнида амалий 
методлардан ташкдри н а з а р и й - у м у м и й п е д а г о г и к а м  
е т о д л а р и  дан фойдаланилади. Улар уз таркибига : 1) суздан 
фодаланиш методлари (харакатни мазмунини гапириб бериш, 
тасвирлаш, тушунтириш, сухбат, мухокама килиш, маъруза, йул 
йуриклар курсатиш, шархлаш ва огохлантиришлар килиш) ни; 2) 
курсатиш орцали таъсир этиш методлари ( бирламчи 
тасаввур хосил килиш, узлаштириш, мустахкамлаш ва такомил 
лаштириш максадида харакатни айнан узини курсатиш, 
кургазмали куроллар воситаси оркали курсатиш, харакат 
фаолиятини хис килишга йуналтириш, “зудлик билан ахборот 
бериш”дан фойдаланиш) ни мужассамлаштиради.

Курсатишни тушунтириш билан, тушунтиришни 
курсатиш билан, тузатишлар курсатмалар ва х^оказолар 
билан кушиб олиб бориш укув-тарбия жараёни амалиётда уз 
самарасини тез курсатади.

Шугулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, таълим 
шароитига мос келадиган методлар умуман йук, десак хато 
килмаган буламиз. Амалиётда кайси бир услубиётни универсал 
метод сифатида юкори бахоласак, уни барча укитувчи куллай 
бошлайди. Бу уз навбатида укитувчининг ижодкорлигини чета 
ралаб куяди, укувчининг урганиш учун мавжуд имконитяаридан 
фойдаланиш имконини бермайди.

Атокли рус олими П.Ф. Лесгафт : “Айтиш мумкинки, “метод” 
- бу мен. Билимли, тушунадиган укитувчи уз ишини узи олиб 
бораверади” - деб юкорида кайд килинган фикрга изох берган.

Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг суздан 
фойдаланиш, кургазмали уис цилиш деб номланадиган умумий 
педагогика методлари оркали узлаштирилган фаолиятни 
организмнинг турли анализаторлири тизими ёрдами билан 
таништириш таъминланади: укувчи эшитади, уцади, узи уаракат 
жараёнини уис цилади. Ишга иккала сигнал тизими жалб 
килинади (7-жадвалга каралсин).
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7- жадвал
Уцитишнинг услубиятлари

Суздан
фойдаланиш

услубиётлари

Кургазмали \ис 
цилиш

услубиётлари
Амалий услубиётлари

Щ

Хикоя
Ифодалаш

Тушунтириш
Сухбат

Мухокама
Топширик
Курсатма
Бахолаш
Буйрук

Курсатиш, 
намойиш этиш, 

плакатлар, кино- 
грамм ал ар, доскага 
бур билан чизиш, 
укувчиларни узи 

чизгани, макетлар, 
видео, аудио 

моделлар, ранг ва 
товуш сигналлар

Катъиян ва 
кисман

регламентлашт 
ириш ва 

харакатни бир 
бутунлигича 
тула ургатиш

W

Уйин ва 
мусобак 

а

9.2.1. Таълим жараёнида суздан фойдаланиш
м

Укитувчи уз фаолиятини асосан суз ёрдамида (харакатни 
тузилишига оид-конструктивлик, ташкилотчилик, изланувчанлик 
оркали) амалга оширади, шунингдек, укувчилар билан узаро 
мулокат ва муносабат уРнатаДи- Суз таълим жараёнини 
фаоллаштиради, айтарли тула в а аник тасаввурни шаклланти- 
ришга хизмат килади, таълимнинг вазифасини чукуррок хис 
килиш ва мустакил фикрлашига ёрдам беради. Суз ёрдамида 
укитувчи укув материалидан фойдаланади, унинг узлашти- 
рилиши натижасини бахолайди ва тахлил килади, укувчини уз- 
узини бахолашга уРгатаДи* Суздан фойдаланиш методикаси 
булмаганда, укитувчи таълимнинг барча жараёнига хос 
холатларни, жумладан, укУвчининг хулки, юриш-туриши ва 
бошка шунга }Ъсшаш жараёнларни бошкара олмасди.

Шундай килиб, укитувчи сузнинг икни хизматидан : 
биринчиси - сузнинг маъноси оркали укитилаётган материал- 
нинг мазмунини тушунарли ифодалашни; иккинчиси 
эмоционаллик оркали укувчининг хисси ётига таъсир этишни 
уддалаши, маъноли сузлаш билан харакат вазифасини хал 
килишда укувчилар учун машкнинг мазмунини, ижро 
техникасини сузлаб беришдек сузнинг хизматидан фойдалана 
олиши лозим.
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4

Профессор Б.А.Ашмарин суздан фойдаланишда куйидаги 
услубий тавсияларни таклиф этади;

L Суз маъносининг мазмуни укувчиларнинг индивидуал 
хусусиятларига ва пгаълим вазифаларига мувофицлашган 
булиши; янги харакат фаолиятини узлаштиРишДан аввал 
дастлабки тушунтиришдан фойдаланиш, бу билан харакат 
фаолияти асосини англаш ва сунг харакат техникасини асоси 
вазифалари ва деталларини баён килиш ва унга тушу ни б етиш.

2. Суздан фойдаланган холда узлаштириладиган х^аракат 
фаолия тининг фойдасини тушунтириш. Масалан, болалар 
тирмашиб чикишнинг эркин усулини бир оз билганликлари 
сабабли, иккинчи координация талаб киладиган уч усул билан 
тирмашиб чикишни уРганиш хохиши пасайиши юз беради. 
Тушунарли тарзда бу усулнинг афзалликлари сузлаб берилса, 
З^лаш тришга салбий муносабат йукка чикарилади.

3. Сузнинг х;аракат фаолиятидаги алох(ида
х^аракатларнинг узаро богликдигини аникдашдаги зарурлиги. 
Айникса, йулланма берувчи машкларни бажаришда буни ёддан 
чикармаслик лозим. Бундай машклар айтарли эмоционал булмай, 
уларни узлащ™рилаётган асосий харакат фаолиятлари билан 
богликдигини англаш кераютиги талаб килинади.

4. Уцитувчининг машц техникаси асосини
тушунтиришдаги нутцига катта агамиям бериш, асосий 
зурициш талаб цилина диган дацицаларини эслатиш. Одатда 
шу максадда курсатма бериш, кузатишлардаги ифода ва иборалар 
(“кулларни”, “бошни кутаринг”, “кукракни чикаринг”, 
“бармокдарни жуфтланг”, “але-оп” ва бошкалар)дан 
фой далани л ад и.

5. Сузни ифодали, тасвирли , таъсирчан восита тарзида 
фойдаланиш жисмоний машкни кургазмалилигини оширади ва 
укувчиларга фаолиятни айтарли даражада тушунарли булишини

W

осонлаштиради. Укувчилар билимлари ва харакат тажрибасини 
хисобга олган холда, укитувчи куйилган вазифаларни хал килиш 
билан боглик булган керакли деталларга укувчи диккатини 
каратади.

6. Укувчиларга холи автоматлашмаган х;ар а катя ар и 
yatsiida ( ижрода тузатишлар цилиш бундан мустасно) 
гапириш мацсадга мувофиц эмас. Укитувчи ухУвчининг 
автоматлашмаган харакатлари хакида гапирса, укувчи ижро
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вактида харакатни уша фазалари устида уйлайди, натижада 
автомат лашмаган харакатлар таркибида узилишлар содир 
булади.

Сузнинг эмоционаллиги хизмати укув ва тарбиявий 
вазифаларни хал этишда мухим ахамиятга эта. Эмоционал 
жихатдан ранго-ранглик сузнинг таъсир кучини оширади ва 
маъносини тушунарли килади. У укитувчининг У3 фанига, 
укувчи га булган муносабатини билдиради, укувчи кизикишини 
оширади, узининг ютугига ишонтиради, кийинчиликларни енгиш 
учун ишонч тугдиради.

Умумий педагогика жараёнида суздан доимо фойдаланилади. 
Жисмоний тарбия жараёнида суздан фойдаланиш узига хос 
мазмуни ва услубий хусусиятлари билан ажралиб туради:

- гапириб(ъикоя) цилиб бериш укувчи фаолиятини уйин 
тарзида ташкил лаш учун купинча укитувчи томонидан гапириб 
бериш кулланилади.

- суз билан ифодалаш харакат фаолияти хакида тасаввур 
хосил килиш усули булиб, фаолиятнинг характерли белгилари 
суз оркали саналади, нима килиш лозимлиги тушунтирилади, 
нима сабабдан айнан шундай килиш зарурлиги гапирилади. 
Ундан укувчининг харакат тажрибаси ва билимига асос ланиб 
дастлабки - бирламчи тушунча хосил килиш ёки энг содда 
харакатларни узлаштиришда фойдаланилади.

- мушунтирши, харакат фаолиятларига онгли муносабат- 
нинг мухим усулларидан бири булиб, у “нима учун?” деган 
асосий саволга жавоб беради.

- cyxjoam, бир томондан, фаолликни оширади, у3 фикрини 
айтиш малака сини шакллантиради, бошка томондан, укитув-чига 
уз укувчиларининг билиш, бажарилган ишни бахолаш учун 
ёрдам беради. Сухбат факат укитувчининг укувчиларга берган 
саволлари ва уларга укувчиларнинг жавоблари ёки у3  

дунёкарашларини эркин гапириб бериш, уртага савол ташлаш 
тарзида амалга оширилади.

- му^окама - бирор вазифани аник хал килиб булинганидан 
сунг утказилиши билан сухбатдан фарк килади. Мухокама 
укитувчи томонидан утказилса, бир томонлама, укувчилар 
иштироки билан утказилса, икки томон лама булди деб айтиш 
мумкин.
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- топмириц - даре, машгулот олдидан ёки уларнинг бориши 
давомида хусусий вазифа тарзида берилади. Топширикнинг 
биринчи шакли шу билан характерланадики, укитувчи бирданига 
вазифани бажаришнинг бир неча усулларини топширик тарзида 
тушунтиради. Укувчиларга эса факат талаб килинганларни 
бажариш вазифасини хал килиш колади холос. Топширикни 
иккинчи шакли укувчилар учун нисбатан кийинрок булиб, улар 
укитувчидан вазифани факат ифода тарзида оладилар ва уни 
мустакил хал киладилар.

- ба^олаш - харакат фаолиятини бажарилишининг тахдили 
натижасидир.

- курсатма, кискалиги билан ажралиб туради ва сузсиз 
бажаришни талаб килади. Бу укувчи диккатини факат вазифани 
бажариш лозимлиги ва бир вактнинг узиДа уни бажариш 
мумкинлигига каратади ва укувчининг ишончини ошириш учун 
хизмат килади. Курсатма оркали укувчи вазифани хал этишнинг 
аник мулжалини, шунингдек, хеч бир асослашсиз хатоларни 
тузатиш усулларини о л ад и.

- буйруц - жисмоний тарбия жараёнидаги хусусий ва энг куп 
таркалган суздан фойдаланиш методидир. У фаолиятни сузсиз 
бажариш, харакатни туга тиш ёки темпни узгартиришнинг 
буйруги шаклидир. Сафдаги буйруклар (арми яда, дарсда, 
тренировка ва бошка машгулотлардаги), хакамликдаги махсус 
реплика (суз ташлаш)лар, старт буйруклари ва бошкалар тарзида 
учрайди.

Мактабгача ёшдаги болаларда буйруклар кулланилмайди. 
Кичик мактаб ёшидаги болаларда эса буйруклар чекланган 
булади. Буйрукларнинг самарадор лигига сузни зарур ургу билан 
талаффуз эта билиш, нутк ва укувчилар харакати ритмини хис 
кила олиш ва ривожлантириш, овознинг оханги ва кучи, уни 
турлича узгартира олиш кобилияти, кадди-комати, кулларининг 
ифодали харакатлантира олиши укувчиларнинг интизомига 
юкори даражада таъсир этадиган воситалардандир.

- саноц санаш - керак булган харакат темпини йулга 
куйишда фойдаланилади. У бир неча усуллар оркали амалга 
оширилади; овоз билан хисоблаш (“бир, икки, уч, турт!”), бир 
бугинли сузлар кушиб санаш (“бир-икки-нафас олинг!”) ва 
нихоят, турли хилдаги кушиб санашлар, карсак, ритм, овоз бериш 
ва х.к.
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Хул оса кили б шуни таъкидлаш жоизки, суз билан ифодалаш 
жисмоний тарбия жараёнида узининг мохиятига кура, таълим 
услубларининг самарадорлигига замин яратади, барча 
услубларнинг мазмунидв уз урнига эга ва таълим жараёнида 
етакчи восита ролини уйнайди.

9.2.2. ХаРакатни курсатиш оркали хис килдириш
(кургазмалилик) услублари

Бу гурухга кирувчи услублар шугулланувчиларга харакат 
фаолияти бажарилишини курит ва эшитиш оркали бирламчи 
тасаввур хосил булишини таъминлайди. Куриш, бажарилаётган 
пайтидаги эшитиш хам шугулланув чиларда харакат фаолияти 
хакида хар томонлама кенг тасаввурни юзага келти ради. Бу 
билан навбатдаги такрорлашлар учун тахминий асосни 
кенгайтиради.

Кургазмали хис килдириш нисбатан чукуррок, тезрок ва
и

пухтарок узлашти ришта имконият беради. Узлаштириладиган 
Харакат фаолиятига кизикишни орттиради. Чунки уларда 
харакатни узлаштиришда таклид килишга, аник мисол ларга, 
бевосита ижрони куришга интилиш жуда кучли ривожланган.

Харакатни куриш оркали хис этиш шундай кул келадики, 
укувчи машк ижросини курса, харакат тузилишини тушунса, 
ижро техникаси онгига етса, бу таълим жараёнининг 
самарадорлигига туртки булади.

Агарда шугулланиш жараёни жонсиз, фаолиятлар номига- 
гина бажарилса, укувчилар таълим жараёнида пассив ижрочига 
айланади. Натижада урганувчи узининг харакат фаолиятини 
тахдил килишга харакат килмай, диккат эътибо рини факат 
харакатнинг ташки томонига, ижронинг ифодасига - куринишига

4J
каратади холос. Уз навбатида бу рухий жараёнларнинг 
активлигини пасайти ради ва фикирлашнинг бир томонлама 
булиб каралишига сабаб булади.

Харакат фаолиятининг укитувчи (ёки укувчи) томонидан 
курсатиб бери лиши жисмоний тарбия таълимида зарур 
хисобланган, амалиётда кенг таркал ган услублардан биридир. 
Укувчининг онги унга кургазмали сингдирилганига таклид килиб 
бажаришни урганиши, тахдил кила олиш кобилияти билан 
боглик. Агар укувчи курганини тахлил кила олса ва уз-Узини

223



тахдил хилиш малакасини эгаллаган булса, унда тахлил 
ухувчининг билими, узлаштиРиш хобилиятининг усиши учун 
Самара берадиган методлардан бирига айланади.

и

Ухитувчининг сузисиз, машкнинг ижросини изохисиз тахлид 
килиб, “кургандан сунг- тушуниб бажар” принципи асосида 
ухитиши, курган машкининг бажари лишини фикрламай 
мантихсиз такрорлашга айланади. Шунинг учун хам ухувчи 
Зжитувчиси курсатганини кур-курона бажарадиган, харакат 
фаолиятларининг асосий хонуниятларини англамайдиган 
ижрочиларга айланади.

Курганига тахлид хилиш асосан, у^Увчининг ^ши ва 
жисмоний тайёргарлиги даражасига боглих. Кичик мактаб 
ёшидаги болаларда тахлид хилишга интилиш уларда 
синчковлиги, хизихувчанлиги орхали содир булади. Асосан, 
катталарга ухшашга уринадилар. Катта мактаб ёшидаги болалар 
эса харакат фаолиятига онгли муносабатда буладилар, харакат 
техникасини тушуниб, осонрох ва тезрох эгаллашга интиладилар.

Курганига тацлид щтишнинг самарадорлиги куйидаги 
турт фак тор (ом ил) га боглиц. Улар:

1) ухувчиларни тахлид хилишга тайёрлиги, унинг даража- 
сини тахлид килинадиган объектнинг урганишда содир булади- 
ган хийинчиликларга мувофих келиши, жисмоний машхнинг 
ижросини кийинлиги, уни эгаллаш учун ухувчидан фахат 
максимал зурихиш талаб хилишидек факторлар;

2) укувчитар™ тахлид объектига оид тасаввурларининг 
мукаммаллиги фактори;

3) хизихишга сабаб буладиган тахлиднинг таълимга хос туб 
мотиви учун имкон яратиш ва уни мохиятининг даражасини 
фархлай олиши;

4) укувчининг тахлидга хохиши, кузатаётганини актив 
такрорлаши (В.В, Белинович, 1958) фактори ва бошкалар.

Жисмоний машцни курсатиш учун куйиладиган услубий 
талаблар:

а) урганилаётган харакат фаолиятини ижодий такрорлашга 
имконият очиш махсадида харакат ижросини шархлаш 
билан(коментарияли) олиб бориш -  машхнинг техникаси 
мазмунини гапириб, бажариб курсатиш;

б) курсатиш пайтида ухувчиларни ухитувчининг 
курсатиши,бажаришида ги эмоционал холатига тахлид хилиш,
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уни эьтибордан четда колдирмаслик орка ли таълим жараёнига 
жонланиш киритиш, фаол муносабатни шакллантириш.

Курсатишнинг уцитиш вазифалари мазмунига 
мувофикдиги:

а) куриш оркали машкнинг ижро техникасини тула тасаввур 
килиб, уни такрорлашни уддасидан чика олса, харакат 
укитишнинг мазмунидаги вазифага мувофиклиги, лекин машкни 
курса-ю, харакатини бажара олмаса, такрорлашни уддалай 
олмаса, таълимда самаранинг булмаслиги;

б) харакат фаолиятини эгаллашда, урганишда курсатиш талаб 
этилса, машк техникасининг ижросини курсатувини 
индивидуаллаштирилиши ва ижро махоратининг юкори 
даражадалиги;

в) укувчи диккатини алохида харакатларга ва 
акцентлаштирилган зурикишларга каратиш, лозим булса, 
курсатишда машкнинг айнан уша эътиборли жойларини 
такрорий, ургу бериб, секинлаштириб ижро этиш.

Аник булмаган, палапартиш курсатишларга йул куймаслик, 
ижрони у^УвчилаР томонидан намуна сифатида кабул 
килинишига эришиш оркали кургазмалиликнинг мазмуни таълим 
вазифалари мазмунига мувофик келди, деб хсобланади.

Машгулотда, дар с да, жисмоний машцни уцитувчининг 
урнига олдиндан тайёрлапгап укувчини курсатишига куйидаги 
х^оллатлар дагина рухсат берилиши мумкин:

а) укитувчининг саломатлигини окибати туфайли харакат 
фаолиятини курсата олмаса;

б) укитУвчини машкни курсатишидаги холати сафдаги 
укувчиларга нисбатан нокулай булганда (масалан, боши ерга 
караб ёки укувчиларга оркаси билан туриб коладиган холатларда) 
5л<увчни курсатишга жалб килиш мумкин;

в) )й<увчи онгида харакатни бутунлай бажара олмаслиги 
Хакидаги ишончсизлик унинг онгига сингиб улгурганда уни узига 
ишончини ошириш максадида шу укувчини машкни бошкаларга 
курсатиб бериши тавсия килинади ;

г) укувчи мисолида машк ижросининг индивидуаллашган 
техника сини намойишкорона бажариш керак булиб колган 
такдирда машкни олдиндан тайёрланган укувчи оркали бажариб 
курсатишга рухсат берилади.
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Курсатишда у^итУвчи шундай низомга риоя килиши 
лозимки, у барча укувчиларни бошкариш имконига эга булсин, 
бутун синф укувчилари бажаришини турли томондан кузатиш, 
укувчиларни назоратда тутиш, машкни факат бир томондан эмас, 
ён томондан, утириб, туриб, оёкларни кандай букиш, тугрилаш ва 
бошка куринишларда курсатиб бериш билан укитиш тизгинини 
кулида тута билиши мухим.

Харакатни у  киту вч и томонидан нотугри б аж арил-
ганлигини изохдашнинг уринлилигщ зарурият х̂ осил булган 
х^олатларх

- укувчи узи бажарилган машк техникасининг ижросига 
танкидий карашни билса;

- уз харакатларини таккослаш, солиштириш малакасига эга 
булса;

- машкни тахлил килиш билан курсата олса, курсатиш 
идеалга якин даражада, укувчини танкид, масхара килиш 
максадида булмаса, машкни курсатиш Самара беради.

- “Ойнада” аксини кургандек курсатувлар факат содда 
харакатлар, асосан, умумий ривожлантирувчи машкларни 
курсатишда кулланили шининг фойдаси юкори. Кийин 
харакатларни бу усулда курсатиш коидага кура ижронинг 
табиийлигининг, енгиллигининг йзЫолишига сабаб булиши 
амалиётда исботланган.

Кургазмали куроллардан фойдаланит. Харакат фаолиятини 
олдиндан тайёрланган кургазмали куроллар оркали курсатиш, 
тасаввурни шакллантириш, ижрони куз олдига келтиришда 
кулланилади.

Кургазмали курол билан харакатни бажарилишини курсатиш 
уни айнан, воситасиз курсатишга ниебатан маълум даражадаги 
кулайликларга эга. Бунда, керак булса, диккатни харакатдаги 
статик холатларга, харакат фазаларнинг алмашинишига каратиш 
имкониятларини юзага келтиради.

Кургазмали курол оркали курсатиш дарсдаги, машгулотдаги 
педагогик вазифалар билан канчалар аник боглик булса, уни 
дидактик ахамияти шунчалар ортади. Бу кушимча усул булиб 
кулланилаётган у ёки бу методни тулдириш учун хизмат килади.

Кургазмали курол узининг Улчови  ̂ шакли, ранги, у3 
элементлари жойлаши шининг зичлиги билан укувчи томонидан 
кабул килиниб, кургазмалилик принциплари мазмунини
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ифодаласа, уларни намойиш килинишида риоя килиниши лозим 
булган айрим коидаларига буйсунади.

Плакатлар харакат холатини курсатишда бажаришда ургу 
берадиган кийин жойларни узида акс эттириши, укувчи 
диккатини чалгитадиган элемент лардан холи булиши зарур. 
Айникса, мазмунига кура фаолият таркибидаги харакатлар кетма- 
кетлигини бир вактнинг узида акс эттирган плакатларнинг 
киммати юкори булади.

Намойиш цилиш -  укувчилар томонидан материални кабул 
килишга шароитни яратиши зарур - биринчидан, болаларда 
кузатиладиган харакатга кизикишни шакллантириши; 
иккинчидан, уларнинг диккати таълимнинг аник вазифаларига, 
Хал килувчи етакчи элементларга йуналтирилиши шарт.

Тушунтириш ва намойиш килишнинг вакти ва хажми 
таълимнинг вазифасига буйсундирилиши керак. Хар кандай 
холда хам кургазмали хис килиш укитувчи саволлари ва 
укувчининг жавоблари натижаларини аниклаш учун 
ахамиятлидир.

Плакатларни намойиш килиш техникасининг барча учун бир 
хил талаб лари мавжуд эмас. Улар дар сдан, машгул отдан о л дин 
илиб куйилади ёки даре давомида харакат фаолиятининг зарур 
булган фазалари, элементларини, укувчилар диккатининг аник 
вазифаларни хал килишга йуналтириб намойиш килиш учун 
амалиётда фойдаланилади.

Укувчиларни чалгитмаслик учун кургазмали куроллар тезлик 
билан йигиштириб олиниши ёки жоиз булса, колдирилиши хам 
мумкин.

Доскага бур билан чизмалар чизиш укитувчи етарли 
даражада чиройли чизаолиш кобилиятига эга булсагина рухсат 
этилади. Бу усул плакатлар курсатишдан бир оз афзалликга эга 
булиши мумкин, лекин уларнинг урнини тулик боса олмайди: 
биринчидан, харакат фаолиятини аста-секинлик билан чизаётиб, 
изохлаш билан харакат фазаларини навбат билан алмашиниши, 
машк техникасининг асоси, унинг звенолари, деталлари хакида 
эътиборга лойик тасаввурни хосил килиш осон булади; 
иккинчидан, раем жуда хам содда, майда - чуйдалардан холи 
булиши, у уз навбатида, укувчиларни чалгитмаслиги лозим; 
учинчидан, доскадаги раем -  намойиш килишнинг энг оператив
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методи, дарснинг хар кандай дакихасида кушимча вакт 
сарфламай, ухитувчи ундан фойдаланиши мумкин.

и
Ухувчиларни узларини машкларни чизишга ургатиш лозим. 

Чунки уларнинг узларини харакат фаолияти хахидаги чизмалари, 
уз фикрларини график тарзда ифодалаш, бажара олишни образли 
килишни уйлашга ургатади.

К,айд килинганлар уозирги кун жисмоний тарбия таьлими 
жараёнида цулланилаётган янги педагогик технологиялар булиб 
жисмоний тарбия амалиётидан уз урнини олган.

Кургазмали хуроллар, жихозлар, анжомлардан фойдаланиш 
нисбатан чегараланган дидатик имкониятларга эга. Улар тула 
куринишни, ёнбошдан, харакат моделлари харакатнинг айрим 
звенолари, гавданинг тула харакати траекторияси, амплитуда- 
сини намойиш килиш имконини беради.

Кинофильм, теле~видеофильлар, мулти-видеолар в а боища 
барча техник воситалардан фойдаланишдаги техник 
кийинчиликларга карамай, педагогик жараёнда жуда катта 
дидактик имкониятларни юзага келтиради.

Кинофильм харакат фаолияти ижросининг энг юкори спорт 
махорати даражасида, колаверса, уни катталаштириб секинлаш- 
тириб, турли томонини, тулалигича, айрим деталлари(майда - 
чуйдалар)га дихкатни харатиб куп маротабалаб такрорлаш 
имконини беради.

Кургазмали хис килишда харакат холатининг 
тезлаштирилган частотада кинога олиш жудца катта ахамиятга 
эга, чунки унда оддий кинога олишдагига нисбатан жуда 
секинлаштирилган суратлар хосил булади. Бу, у3  навбатида, 
харакатнинг барча деталларини куриш имконини беради.

Овоз ва рангли сигналлар керак булган товушли ва рангли 
мулжаллар - харакатни бошлаш ёки тугаллаш (ёки алохида 
харакатлар) учун лозим булган темп, ритм, амплитуда ва 
хоказоларни беришда хул келади. Бу метрономнинг “уриши” - 
харакатга керакли темп бериш учун, ердаги белгилар, 
байрокчалар, улохтириш ва хж. Кенг таркала бошлаган электрон 
овозли етакчилар, автомат лаштирилган мулжаллар (мишеньлар), 
зудлик билан тез ахборот берувчи махсус хурилмалар, видео, 
мульти видеолар таълим жараёнининг самарадорлигига ижобий 
таъсир курсатмокди.
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Хулоса килиб шуни такидлаш жоизки, таълим жараёнида 
кургазмалилик методи узининг махсус макоми билан бошка 
услубиётлардан фаркланади. Харакат фаолиятини узлаштириш, 
мустахкамлаш, такомштлаштириш, унинг ижросини олий 
макомига эришиш жараёнида хам укитишнинг бошлангич 
этапидагидек услубий хизмат килади. Жисмоний маданият 
мутахасиси жисмоний маданият дастурлари укув материалини 
укувчига намуна тарзида курсатиш малакасига эга булиши 
касбий амалий тайёргарликнинг асосини ташкил этиши лозим.

9.3. Жисмоний маданят таълими ва тарбияси жараёнида уйин
ва мусобака методлари

Мазмуни ва таснифининг бойлигига кура уйин методи 
Харакат малакалари ва харакат сифатларини комплексли ривож- 
лантириш, харакат координациясини такомиллаштириш учун, 
бирданига, йул-йулакай пайдо булган вазифаларни еча олиш, 
киска фурсатда лозим булган иш сураътига мослашаолишдек 
имкониятларини вужудга келтира олишини ахамияти катта. Бу 
услуб оркали таълимнинг самарадорлигини аниклаш ва умумий 
жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш учун восита 
сифатида фойдаланиш хам мумкин.

9.3.1. Уйиндан фойдалаииб укитиш методикаси
Уйиндан фойдаланиб уцитиш методикаси жисмоний 

тарбия жараёнида фойдаланиладиган уйинларнинг купчилик 
белгиларини узида мужассамлаштиради..

Дарсликнинг “Жисмоний машкларнинг педагогик 
классификацияси’1 булимида уйин жисмоний машк 
характеридаги тизим тарзида, яъни жисмоний тарбия воситаси 
куринишида берилган. Лекин, жисмоний тарбия жараёнида 
уйинлар таълим ва тарбия жараёнининг самарали методлари 
сифатида амалиётда кенг куламда фойдаланилади. Шу сабабли 
уйин методининг табиатини уйиннинг мохиятини очиш 
оркалигина тушуниш мумкин холос.

“Уйиннинг мохиятини урганишнинг нисбатан переспектив 
йуналиши услублаштириш назарияси хисобланиб, инсоннинг 
олдиндан белгиланган хаётий шароитда узининг юриш-туриши, 
хулки чегарасида ишлаб чикарилган узига хос элементларнинг
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моделидир” - деб тавсиф беради Россия федерациясининг 
профессори Ю, И. Евсеев (2008)4 .

U

Уйинда шартли равишда бутун бир хаётий шароит уз 
ифодасини топиши мумкин (масалан, таклид килиш, жанг килиш, 
ов килиш шароити ва бошкалар), яъни инсон харакат 
фаолитининг айримлари - турмуш, мехнат, мудофаа фаолияти 
характеридаги харакатлар булиб, уларда асосан одамлар 
орасидаги узаро муносабат моделининг мавжудлилиги ётади.

Уйин тарихан вужудга келган жамият ходисаси булиб, одам 
ларнинг харбий ва мехнат фаолияти асосида пайдо булган ва у 
инсон хаётининг моддий ва ижтимоий шароитлари билан

v>

белгиланади. Уйин хаётий реалликни акс эттиради ва бир 
вактнинг узида узининг соф шартли конунларига буйсунади. У 
бизни ураб олган борликни узгартиришни назарда тутмайди, 
лекин, инсонни ижодий мехнатга тайёрловчи шарт сифатида 
инсон маданиятининг мухим манбаи ролини уйнайди.

Шунга боглиц х о̂лда уйин нуйидаги хизмапгларни 
бажаради:

-инсонни жисмоний ва рухий кучларини такомиллаштиради, 
ижтимоий фаоллик ва ижодкорлики тарбиялайди, кунгил очиш, 
уз аро муносабатларини, шунингдек, уларни ураб олган мухит 
орасидаги муносабатларни шакллантиради.

Кайд килинганлар уйинларнинг йуналиши ва мазмунини 
белгилайди.

Жисмоний тарбия жараёнидаги барча зЖинларнинг асосий 
мазмунини инсонни жисмоний камолотга эриштиришга 
имконият яратувчи харакат фаолиятларини уз ичига олади.

и

Уйинлар хамда гимнастика, спорт, туризмдаги фаркни куп 
холда шартли, деб тан олишимиз лозим, бу шартлар тарбия 
воситаларининг турларни ривожланиши меъёрига кура янада

к * *

яккол намоён булади. Уйинларга конкрет харакат фаолиятлари 
тизими деб караш зарур. Улар белгиланган коидалар чегарасида 
бажарилади ва услубиёт сифатида жисмоний машк характерига 
карамай, турлича педагогик вазифаларни хал этиши учун 
кулланилади.

Уйинлар услубиёт тарзида факат умумий кабул
о

килинганларидек амалга оширилмайди. Уйин методининг

48 Ю.И.Евсеев Физическая культура, Уч.пос. Издание 5-е, Растов-на-Дану, «Феникс» 
2008.
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воситалари ва уларнинг шакллари расмий уйинларга нисбатан 
куламига кура кенг тушунча хисобланади.

Масалан, уйин методикаси асосида дарснинг хамма 
кисмларини уйинларсиз утказиш мумкин (токка саёхат уйини). 
Мувозанат саклаш мапщини бажараётиб тусиклардан ошиши ёки 
чукурликлар устидан утиш тарзидаги уйинлардн фойдаланиш 
мумкин.

Уйин услубларининг характерли белгилари:
1. Уйин холати рациблик ва эмоционаллпк элементларини 

аник ифодалайди. Уйин методи шугулланувчилар орасидаги энг 
кийин муносабатларни юзага чикариши имконини беради. Энг 
оддий югуриш мусобакалари шароитида катнашувчилар орасида 
тарбиявий ахамиятига кура шунчалар куп киррали холатлар 
вужудга келадики, лекин, у икки уйинчи уртасидаги юзага 
келадиган холатлардан анча фаркланади. Кдйд килнган 
холатлардан катъий назар уйин методи шугулланувчилар 
орасидаги муносабатларни катъиян регламентлаштиришни талаб 
килади.

2. Даракат фаолиятини бажариш давомида шароитнинг
узгарувчанлиги. Пайдо буладиган харакат вазифаларни хал 
килишнда уйинчиларни турли-туман имкониятларга эга булиши; 
шаклланган мал акал ар эса узгаРУвчан шароитда
мосланувчанлиги ва эгилувчанлиги билан фаркланадилар.

3. Хдракат фаолиятидаги ижодий тамаббусларга юкори
U

талаблар куйиш. Уйин холатининг узгаРУвчанлиги жисмоний 
машкларнинг натижа берадиганларини танлашни ва 
мустакилликни фаолрок намоён килиш талабини куяди.

4. ХаРакат фаолиятининг чегараланмаганлиги ва жисмоний 
юкламанинг характерига кура цатъий регламентлаштиришнинг 
йуклиги. Укувчилар махсус ёки шартли (соддалаштирилган, 
мураккаблаштирилган) коидалар чегарасида пайдо булган 
харакат фаолияти вазифаларини хал килиш учун самарали 
хисоблаган харакат фаолиятларидан узлари фойдаланиш лари 
мумкин.

Укувчига тушаётган жисмоний нагрузка тулалигича унинг 
уйинда бажара ётган функцияси, фаоллиги, бажара олиши 
даражаси, уйинчилар сони, уйин мазмуни ва олдиндан 
белгиланган шароити (уйиндан фойдаланиш услубиёт)нинг 
давомийлиги бошкалар билан боглик-
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Янги харакат фаолиятларини урганиш учун уйин методидан 
фойдаланилса, регламентлаштиришнинг даражаси ошади. 
Масалан, уйин методи билан арконга уч усул билан тирмашиб 
чикишнинг бирор-бир булаги урганаётган булса, яъни, осилиб 
турган холатда оёкларни тиззадан букиб олдинга йигиш оркали 
арконга тираниш (к}Ь'ариш)ни уРгатишни, уйин тарзида 
“чукурлик устидан осилиб турган канатда учиб утиш” уйинини 
куллашдан фойдаланиш мумкин.

5. Уйин фаолияти вазифалари билан мувофик харакат
фаолиятлари ва сифатларининг комплекс намоён килиниши. 
Жисмоний тарбия жараёнида уйинлар кандайдир махсус 
харакатлар йигин дисидан иборат эмас. Коидадаги каби уларда уз 
шаклиниг табиийлиги билан ажралиб турадиган харакат 
фаолиятлари учрайди (югуриш, сакраш ва х.к.). Айтарли
купчилик уйинларда уйинчилар галабага эришиш учун бир кенг 
куламли харакат фаолиятларидан, колаверса, турлича аралаш 
шаклдаги фаолиятлардан фойда ланадилар. Буларинг барчаси 
уйинчилар организмига комплексли таъсирни таъминлайди.

и
6. Уйинчиларнинг узаро муносабаларини бирор предмет 

(масалан, туп, байроклар ва бошкалар) оркали амалга ошириш.
Уйиндан тугри фойдаланиш асосида коллективизм рухи,

фаоллик, ташаббускорлик, куркмаслик (ботирлик),
катъийятлилик ва онгли интизомни тарбиялаш пухталик билан 
амалга оширилади ва унинг натижаси таълим жараёнида яккол 
намоён булиши амалиётда исботланган.

W  ___

Уйин методининг салбий томони хам мавжуд. Таълим 
жараёнида ундан янги, айникса, кийин харакат техникасига эга 
булган фаолият малакасини шакллантиришда фойдаланишнинг 
самарадорлиги айтарли даражада паст булади.

9.3,2. Мусобака методи
Мусобаца методи мусобакалашиш, куч синашишнинг

характерли белгиларини узида акс эттирган жисмоний машклар 
билан шугулланишнинг укувчиларга стимул берувчи алохида 
шаклларидан биридир. Шунинг учун хар кандай жисмоний
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машкни мусобака предмети килиб, машгулотларда кенг 
фойдаланиш мумкин.

Масалан: жисмоний тарбия дарении бошланишидаги укувчи 
ларни сафланишидан тортиб то укувчиларни залдан чикиб кетгун 
ларича, мусобака методини куллаш ва ундан фойдаланиш 
жисмоний тарбия таълими амалиётида куп учрайди.

Мусобаца методининг характерли белгилари:
1. У ёки бу харакат фаолиятида фаолиятни вазифага буйсун 

диришни олдиндан белгиланганлиги, урнатилган коидалар билан 
мувофиклиги. Бундай вазифалар укувчилар ижодий активлигини 
стимулловчи факторлардан булиб, уларнинг тайёргарлигини 
бахолаш ва таккослаш учун улчов булиши.

2. Юкори спорт натижаси учун жисмоний ва психологик 
кувватни максимал намоён килиш. Мусобакалашиш методикаси 
оркали организмнинг функционал имкониятларини тула очиш 
учун шароитнинг яратилиши.

и

3. Укувчилар учун белгиланган жисмоний юкламаларни 
бошкариш имкониятларининг чеграланганлиги.

Бу услубиёт укувчилардан харакат фаолиятини бажариш даво 
мида вужудга келган вазифаларни хал килишда, узига хос муста 
килликни талаб килади. Шунингдек, мусобака методи харакат 
фаолиятини такомиллаштиришда нисбатан самаралирокдир, 
лекин, улар узлаштиРишнинг бирламчи этапида кутилган 
самарани бермаслиги мумкин.

Хулоса килиб шуни айтишимиз лозимки, мусобака методи 
Харакат сифатларини энг юкори даражада ривожланганлигини 
талаб килади, айникса, уларни комплексли намоён килишда бу 
услубни куллашга эхтиёж катта. Айникса, педагогика нуктаи 
назаридан бу методни укувчиларда узлаРининг галабаси ва 
маглубиятларига тургун психологик тайёргарликни тарбиялашга 
йуналтирилиши билан узини окдайди, бу бир томондан, бошка 
томондан эса индивидни турли шароитда хар томонлама 
жисмонан тайёргарлигини тула намойиш килиш имко нини 
беради хамда жисмоний тайёргарлиги курсаткичларининг 
ривожланганлиги даражасини ошириш воситаси булиб хизмат 
килиши жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
исботланган.
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Назорат саволлари:
1. Методика (услубият), методлар (услублар), методик усуллар 

тушунчалари.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбиясининг амалий

методлари.
3. Катъийян регламентлаштирилган машк методлари.
4. Кисман регламентлаштирилган машк методи.
5. Жисмоний маданият таълими жараёнида $шин методларидан 

фойдаланиш.
6. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида

мусобака методи. 7.У мумий педагогика методлари.
7. Жисмоний маданият таълими услубларига куйиладиган

умумий талаблар.
8. Суздан ва кургазмалиликдан фойдаланишдаги услубий 

тавсиялар
9. Машкни курсатишни у кув вазифалари мазмунига

мувофиклиги
10. Машкни бажаришнинг регламентлаштирилган дастурини 

тузиш.
11. Таълим жараёнининг устивор методлари.

Мустакил таълим мавзулари:
1. Турли мактаб ёшидагиларда жисмоний маданият таълими ва 

тарбиясида фойдаланиладиган устивор методлар.
2. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида уйин 

методи ва унинг узига хос хусусиятлари.
3. Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида мусобака 

методи ва унинг узига хос хусусиятлари.
4. ^атъийян регламентлаштирилган машк методи ва унинг узига 

хос хусусиятлари.
5. Кисман регламентлаштирилган машк методлари ва унинг 

узига хос хусусиятлари.
6. Жисмоний машк техникасини тулик бажариш билан укитиш 

методикаси.
7. Жисмоний машк техникасини булаклар (кисмлар)га ажратиш 

билан укитиш методикаси.
8. Жисмоний машк техникасини тулик бажариш билан машк 

техникасини булаклар (кисмлар)га ажратишни кушиб укитиш 
методикаси.
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У Н И Н Ч И Б О Б

ЖИСМОНИИ (ХДРАКАТ) СИФАТЛАРИ ВА УЛАРНИ
РИВОЖЛАНТИРИШ

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани мазмуни- 
да жисмоний сифатлар, деб номланадиган атамага дуч келамиз. 
Олий укув юртларининг жисмоний маданият ва спорт сохдси 
кадрларини тайёрлаш жараёни учун мулжалланган махсус адабиёт- 
лар ва катор дарсликларнинг муаллифлари Л.П.Матвеев (1991), 
Б.А.Ашмарин (1994), Ж.К.Холодов (2003), Ю.М.Юнусова (2005), 
А.Абдуллаев, Ш.Ханкельдиев (2005), Ю.И.Евсеев (2008) ва 
бошкалар) бу тушунчани х^аракат сифапглари деб хам 
номлаганлар.

Харакат сифатлари ёки жисмоний сифатлар хар бир индивид 
учун унинг аждодлари томонидан колдириладиган мерос булиб, 
индивиднинг она эмбрионида ривожланиши дарининг 9 ойлик 
давридаёк; турли хилдаги сакрашлар асосида харакатчанлиги 
ривожланиб, узгариб боради. Она корнидаги тугилиши лозим 
булган боланинг харакатчанлиги у ни аклий, рухий ривожланиши 
учун замин яратиши тадкикотлар оркали исботланган.

Жисмоний сифатларга В.М.Зациорский (2009) "Жисмоний 
(ёки х^аракат) сифатлари деганда биз ипсоннинг х^аракат 
имкониятларини алох^ида томонларини тушунамиз” деб 
таъриф берган49.

Л.П.Матвеев (1991) жисмоний мадният институтларининг 
талабалари учун ёзилган дарслигида жисмоний сифатларга 
Куйидагича таъриф беради: “Жисмоний сифатлар деганда туша 
(генлар тарзидаги меросни)” морфологии хизмат сифат- 
ларини, улар асносида инсон организмида намаён буладиган 
мацсадга мувофиц х^аракат фаолиятига зарур буладиган 
жисмоний фаолликни (ифодаланиши) тушунилади”50.

Организмнинг кучи, тезкорлиги, чидамлилиги, эгилувчанлиги 
ва чакконлиги, деб номланадиган жисмоний сифатлар бошка 
сифатларни (рухий, функционал ва бошкалар учун хам тегишли. 
булиб, уларнинг ривожланиши узаро узвий боглик холда кечади.

В.М.Зациорский,’’Физические качества спортсмена основы теориии методики
воспитания” . Изд.’’Советский спорт”, 2009, 161 с.

Худди шуни узи 162 с.
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Масалан, жисмоний сифатларни ривожлантириш максадида 
шугулла нувчиларга югуриш машкларини куп маротабалаб 
такрорлаш тавсия килинса, айнан шу машкни бажариш 
техникасида хам катор узгаришлар содир

булиши мумкин. Айнан шу машкни узлаштириш максадида 
машк такрор ланса - узокрок машк килинса чидамлилик, машкни 
бажариш тезлиги оширилса (катта тезликда бажарилса), тезкор- 
ликни тарбияланиши содир булади. Югуриш машк техникасини 
мустахкамлаш ва такомиллаштириш, максадида машк килнш, бир 
вактнинг узида назарий билим бериш вазифа ларини хам хал 
килишга хизмат килиши мумкин.

Жисмоний тарбиялаш максадида машкларни такрорлаш 
оркали мушак фаолиятидан хосил буладиган маълум частотадаги 
импульслар(мо тор вицериал рефлекслар) шугулланувчиларнинг 
рухий холатига, уларнинг хис хаяжонига, иродаси, ахлокининг 
намоён булишига хам таъсир курсатиши хакида маълумотларни 
дарсликнинг бошка бобларида берганмиз, Ана шулар хисобидан 
тарбиявий вазифаларнинг хал килиниши таълим жараёни учун 
лозим булган шароитни юзага келтиради.

Жисмоний тарбия жараёнида хам тарбиявий, хам таълимий 
жихатлар нинг мавжудлиги уни бир бутун педагогик жараён деб 
карашга имкон беради. Кдйд килинган жихатлар куйилган вазифа- 
ларига караб, хар бирини алохида куринишда хал килиш мумкин.

Одатда, харакат сифатларининг шаклланиши хар бир 
индивидда тур лича кечади. Бу билан уларни ривожланганлик ва 
тайёргарлик даражасини аниклаш мумкин ва натижага караб 
шугулланувчининг жисмоний тайёргарлиги хакида хам фикрга 
эга булиш мумкин.

Жисмоний сифатларимиз (куч, тезкорлик, чидамлилик, чак- 
конлик, мушаклар эгилувчанлиги ва бугимлар харакатчанлиги)ни 
хартомонлама бир текисда ривожланганлиги умумий жисмоний 
тайёргарлик деб туши нилади. Бу сифатларнинг шиддатли 
ривожланиши индивиднинг мактаб гача ёшдагилик, кичик, урта, 
катта мактаб ёшидагилик даврларида содир булиб, касб-хунар 
коллежларидаги тахсил олиш ёшига бориб айтарли дара жада 
баркарорлашади.

Амалдаги мавжуд жисмоний тарбия тизимларига инсон 
жисмининг харакат сифатларини тарбиялай олиши даражасига 
караб унинг самара дорлигига бахо берилмокда.
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Айнан шу сифатлармии кандай намоён кила олиш даражасига 
караб кучли, чаккон, тезкор чидамли ва х-к.лар деб унинг 
жисмоний тайёр гарлиги даражасига тавсиф берилади. Жонли 
тилда уларни “бакувватлар” деб хам атайдилар. Кайд килинган 
сифатларни ривожланганлиги даражаси улчанаДи ва УлаР 
жисмоний тайёргарлик курсаткичлари деб аталади ва курсат- 
кичларнинг натижасига караб индивиднинг ижодий мехнатга ва 
ватан мудофаасига тайёрлиги “Алпомиш” ва “Барчиной” 
саломатлик тести меъёрлари билан таккоссаланиб бахоланади.

Масалан, укувчини куч сифатини бахолаш керак булиб колса 
70 кг огирликдаги штангани елкага олиб, факат 3 маротаба утириб 
тура олса, бошкаси шу вазн билан 5 маротабадан ортик утириб 
туриши мумкин. Машкни икки марта ортик бажарганлиги учун 
иккинчисининг куч сифати ривожланган деб бахоланади. 
Кучлилик, тезкорлик ва бошкалар даражаси факат организмнинг 
суяк, мушак ва бошка аъзоларининг тукималари, хужайралари ва 
Хоказоларнинг ривожланганлигигагина боглик булмай, индивид
нинг маънавий-рухий фазилатларини ривожланганлигига хам бог 
лик. Шунинг учун харакат сифатларини тарбиялаш маънавий- 
рухий фазилатларни тарбиялаш иши билан чамбарчас боглик ва 
тарбиянинг шу йуналишига хам восита булиб хизмат килади.

Хдракат сифатларини тарбиялашга ва ривожлантиришга 
интилиш инсониятнинг азалий орзуси. Мехнат куроллари, харбий 
анжом ва асла халарни ишлата билишнинг самарадорлиги, табиат 
инсонга инъом этган ва уни тарбия жараёнида ривожлантириш 
мумкин булган жисмининг харакат сифатлари билан боглик.

Жисмонан баркамол, охлопан пок, эстетик дидли, 
эътицодли, садоцатлщ техника илмининг замонавий асосла- 
рини пухта эгаллагану х;ар тарафлама маънавий етук инсонни 
тарбиялаш д а в л а т б у ю р т м а с и н и н г а с о с и й т а л а б и  
булиб, улар мамлакат жисмоний тарбия тизимининг асосий 
максади ва взифалари таркибга киради. Чунки мустакиллигимиз- 
нинг дастлабки йилларида кабул килинган “Соглом авлод учун” 
давлат дастури концепцияси уз ахам и яти ни хозирги кунгача хам 
йукотгани йук.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки жисмоний маданият 
машгу лотларида жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг 
мохияти ва унинг турмуш тарзидаги салмоги таълим ва тарбия 
жараёнида кузга яккол ташланади. Уларни ривожлантириш узаро
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узвийликни таказо этади. Айримлар спортнинг белгиланган бир 
тури билан махоратини ошириш максадидагина шугулланса, 
харакат сифатлари айнан шу спорт турига керакларини 
ривожлантиради лекин амалда уларнинг кайсинисинидир 
нисбатан кучлирок ривожланиши содир булади. Бошка сифатлар 
хам нисбатан ривожланади, лекин улар ёрдамчи, кумакчи харакат 
сифати ролини уташи мумкин.

Масалан, спорт уйинларидан баскетбол билан шугулланиш 
асосан чакконлик, чидамлиликни ривожлантириш воситаси деб 
карал са, чакконлик -  тез лиги, тез лик - чи дам ли лиги ёрдамчи, 
тулдирувчи харакат сифатлари тарикасида ривожланади. Аслида 
спортнинг баскетбол тури асосан чидамлилик харакат сифатини 
тарбиялашнинг асосий воситасидир.

Огир атлетикачиларда куч жисмоний сифати етакчи 
жисмоний сифат саналади. “Силтаб кутариш” (ривок)ни куп 
машк килиш эса тезкорликни ривожлантиради. Амалиётда бу 
машклар оркали чидамлилик ва эгилув чанлик хам кумакчи 
жисмоний сифат тарзида ривожланишини гувохимиз.

Хар кандай харакат сифати бирор-бир аник харакат 
вазифасини хал килишга каратилади (иложи борича баландрок 
сакраш, тупни илиб олиш, ракибни алдаб y™in, штангани 
кутариш ва хж.лар).

Харакат вазифасининг мураккаблиги, бир вактда ва кетма-кет 
бажа риладиган харакатларнинг уйгунлигига булган талабларни 
юзага келтириб, харакамлар коордцнациясини тарбиялайди. 
Кейинги булим ларда харакат ёки жисмоний сифатларни 
табиялаш жараёни билан танишамиз

10.1. Куч харакат сифати ва уни ривожлантириш методлари

Ташки таъсир ёки каршиликни енгиш учун уз жисмимиз к у  
ч деб номланадиган жисмимиз сифатини намоён килади.

Ташци таъсирга царит мускул зурицишини юзага келиши 
орцали царакат фаолиятининг бажарилиши - куч цобилияти
деб аталади.

Шугулланувчининг танаси тинч турган холда спорт 
снарядини (улок тиришда ва бошкаларда), уни харакатлантириш - 
айлантириш, силжитиш, кутаришга интилса ёки унинг тескариси, 
танасига, билагига ташки куч таъ сир этиши билан унинг танасини
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статитик вазияти узгаради, лекин шугул ланувчи танасининг 
таъсир бошлангунгача булган холатини саклашга уринади. Бу 
билан ташки каршиликни енгаётганлигини намоён кил ад и.

Боксчи ракибининг мушти зарбаси, курашчи танасини 
ракиби томо нидан куч ишлатиб унинг танасининг айрим 
булакларини эгишга дош бериши, уни амалга оширишда узининг 
тана холатини узгаРтиРмасДан усулни куллашга маълум 
даражада куч сарфлайди, ракибининг карши ликларини, 
огирлигини мушаклар кучи эвазига енгади.

Илмий тушунча тарзида куч имконияти узининг аник таърифи- 
га эга булиши ва бошка харакат сифатлардан фаркданиши лозим:

1) х;аракатнинг м еханик характ ерист икаси сифат идаги  
куч “тана га «ш» массасидаги «F» кучининг таъсири...”дир 
деб таърифланади;

2) инсон жисмидаги ж исм оний сифат  т арзидаги куч
(масалан, “ёшининг катталашиши, улгайиши билан уни ортиб 
ривожланиши; спортчи кучини спорт билан шугулланмайди- 
ганларга нисбатан юкорилиги...” ва х.к.). Бошкачсига айтганда -  
муш аклар зурициш и оцибат ида ташки каршиликни енгиш 
ёки каршилик курсатиш к обилиям и  деб тавсифланади,

Мушакнинг таранглашиши инсон кучининг намоён булишига 
олиб келади. Бу сифатнинг психофизик механизми организмнинг 
таъсирланиши натижасига бориб такалади ва мускул зурикиши- 
нинг бошкарилиши (регуляцияси), уларнинг иш тартиби 
(режими) билан узаро узвий алокада булади. Шугулланиб рухий 
озука олиш ва харакатни маълум тизимда бажариш марказий  
хамда переф ерик  нерв тизими, хусусан, нерв марказларидан  
мускулларга келаёт ган сигналларга  ва мушакларнинг хизмат 
холатини даражаси билан боглик. Рух^ищ м уш ак , м от ор  
(харакат), вегетатив, гормонал функциялар хамда
организмнинг бошка физиологик тизимларининг фаолиятларида 
тулик иштирок этиши оркали куч харакат сифати лозим булган 
даражада намоён булади.

О.В.Гончарованинг (К.Д.Чермит (2005) буйича, 261 сахифага 
Каранг) шухулланувчини ташки каршиликни енгиш ёки мушак 
кискаришлари хисобига каршилик курсатиш кобилияти
механизми ифодаланган 9-рас мини эътиборингизга хавола 
килдик. Унда мушак кучини намоён булиши нинг тартиблари,
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абсолют ва нисбий куч, куч кобилиятининг турлари ва уларнинг 
намоён булишига оид тавсифлар ифодаланган.

Аслида, мушакнинг таранглашиши -  зурикиши (куч намоён 
кила олиши) куйидаги физиологик жараёнларга боглик:

1) марказдан мушакларга келаётган кузгалиш ларнинг 
част от аси  билан боглик (частота кднча катта булса, мушак 
шунчалик кучли зурикиш намоён килади ва таранглиги ошади) 
зурикишлар;

2) зурикишга кушилган уаракат  бирликларининг сони
билан;

3) м уш акнинг кузгалувчанлиги ва ундаги  кувват нинг 
м анбаи , м ицдори  билан билан зурикишларнинг сифати, 
даражаси намоён булади.

Мушак кучини намоён килиниши (таранглашиши) у ч  хил  
реж им да  амалга оширилади:

а) узунлигини узгарт ирм аган х;олда м уш ак зурициш и  
(статик, изометрик) режимда намоён килиши оркали. Гавдани 
ёки унинг айрим булакларини турлича холатларда(позалар)да 
ушлаш учун куч намоён килиш;

б) м уш ак узунлигини цищ ариш и  хисобига, бардош  бериш  -  
чидаш билан (миометрик) зурикиш намоён килиш. Зурикиш 
бирдай туради- узгармайди, бундай режим циклик ва баластик 
харакатлардаги мускул кискариши фазалари эвазига содир 
булади;

в) м уш акнинг чузилиш и , ун и н г узайиш и х^исобига (ён 
бериш, буш келиш-плиометрик) куч юзага келади. Утириб 
туриш, улоктириш, депсинишда мускул кискариши оркали шу 
куч намоён булади.

Бардош  бериш  билан , ён бериш , буш аш т ириш  билан куч 
намоён  килишни д и н а м и к р е  ж  и м д а г и к у ч ,  деб аташ 
кабул килинган.

Турли шароитда максимал кучнинг кулами турлича. К^йд 
килинган куч намоён килишнинг хилларини куч кобилиятининг 
классификацияси сифатида кабул килинган.

Куч кобилиятининг турлари мушак зурикиши тартибининг 
комбина циялаштира олиш характерига караб фаркланади. 
Ст ат ик реж им да ва секинлаш т ирилган х(аракат ларда намоён  
буладиган ш ахсий-куч  кобилиятлари ва т езлик-кучи  хисобига 
содир буладиган куч - динамик кучдан, тез бажариладиган
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харакатлар учун фонд алан и л ад и. Бошкачасига буни шиддат 
(портлаш) кучи деб хам аталади.

“Портлши кучи”га цисца вацт ичида энг катта куч намоён 
цила олиш цобилияти деб каралади. “Портлаш кучи” сакраш- 
ларда депсиниш оркали сакровчанлик тарзида намоён булади.

Мушакнинг ута зурицишини оптимал йу налит и Мушак 
кучи белгиланган фаолиятнинг йуналишига иложи борича 
якинлаштирилиши, мослаштирилиши лозим. Масалан, найза 
улоктиришда зур бериб танага тезлик беришимиз мумкин, лекин 
бу тезлик найзани улоктиришдаги финал куч сарфлаш билан 
мосланмаса, сарфланган куч самарасиз булади. Найза 
мулжалланган троекторияда учмаслиги мумкин.

Паст старт олишда тананинг огиши 54 ва 72 градусли бурчак 
Косил килгандан сунг стартдан чикишнинг самараси турлича 
намоён булади.

Масалан, хисоблашларнинг курсатишича тананинг огиши 72 
градусдалиги билан старт олганда, иккала оёкда 180 кг куч билан 
депсиниш намоён килинса кучнинг горизонтал йуналиши 
самарадорлиги 55,62% дан ошмас экан.

Агар старт 54 граду еда бажарилса, депсиниш кучининг 
самарадорлиги 105,80 кг булиши мумкин. ХаРа^ат тезлигини 
ошириш, гавдага тезланиш бериш учун унга анчагина куч таъсир 
этилиши лозим. У канчалик кучли булса, танани фазода 
тезланиши шунчалик киска вакт ичида содир булади. Лекин, 
тезлик бирданига ошмайди. Бунинг учун куч сезиларли вакт 
давомида таъсир этиб туриши зарур. Максимал тезлик олиш учун 
эса узокрок масофа ва катта куч билан таъсир этиш фойдалидир, 

Оёкнинг тупга тегадиган устки кисмини канчалик оркага 
чузилса туп оралиги билан масофа узайтирилиб, оёк кафтининг 
тупга тегиш тезлиги оширилса, туи  зарбининг кучи шунчалик 
ортади. ХаРакат йулининг чегараланиши тезлик кучайишини 
сусайтиради. Кучнинг таъсир этиш вакти канчалик оз булса, 
харакат тезлиги шунча юкори булади. Гавда кия чизик буйлаб 
тезлик оладиган булса, шунча куп таъсир кучи керак булади. 
Тугри чизик буйлаб хаРакат тезлигини намоён килиш учун кия 
чизик буйлаб харакат тезлигини юзага келтиришда таъсир кучи 
нисбатан оз талаб килинади.
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Кучни ош ирилиш ининг узлуксизлиги ва бирин кет инлиги . 
Бу коида Ньютоннинг иккита (инерция ва тезланиш) хонунидан 
келиб чикдди. Харакатни бошлаш учун, тинч (тургун) инерцияни 
енгиш учун энг катта куч, керак булади.

Масалан, штангани кукракка олишга х^аракат бошлаш учун 
оёкнинг ва елканинг орха му скулларидан, уларнинг кучидан 
фойдаланилади. Чунки уни тусгатиш ёки тинч турган жисм 
инерциясини озгина булса-да, узгар тириш учун кушимча 
зурихиш талаб хилинади. Ас лида бу зурихишдан машк тезлигини 
янада оширишда самарали фойдаланса булади.

Мабодо ядро туртишнинг хайсидир жойида харакатнинг 
озгина секинлаштирилиши ёки ушланишига йул хуйилса, 
олдинги харакатнинг фойдали эффекта йухка чикиши мумкин.

Х,аракапыарнинг узлуксизлиги  ва давомийлиги  техник 
тайёргарлиги юхори булган спортчиларда, айникса улоктириш, 
сакраш, сузишнинг барча турларида яххол кузга ташланади ва 
харакат самарасига таьсир хилади.

Инсоннинг куч намоён хила олишдаги асосий омил — мушак 
зури киши, лекин танасининг массаси(вазни) хам хисобга 
олиниши зарурият. Шунга кура куч абсолют  ва нисбий  деб 
фархланади. Абсолют куч тана вазни хисобига олинмай намаён 
килинадиган куч саналса, нисбий куч тана вазнининг хар бир 
килограммига тугри келадиган килиб намоён хилинадиган 
кучнинг меьёри тушунилади.

К у ч н и у  л  ч а ш .  Абсолют (мутлоц) куч инсон 
динамометрияси курсаткичлари ва бошкаларга асосланиб инсон 
кучининг потенциалига бахо берилади. Чегараланмаган вахт 
ичида, изометрик(мушаклар узунлигини узгаРтиРмаган) 
тартибда, максимал эркин мушак харака- тининг катталиги ёки 
кугарилган юкнинг энг юкри огирлиги билан улчанади. Чегера 
х;исобланган ю кни кут ариш  учун  мут лоц куч сарфланади, Б из 
Хуйида хайд килинган айрим жисмоний сифатларнинг 
ривожланганлиги даражасини анихлаш -  улчаш усулларига 
тухталдик.

М уш ак кучини улчаш , Мушак ёки тананинг кучи 
динамометрлар билан улчанади. Панжа мушаклари кучини улчаш 
учун хул динамометри максимал даражада хисилади ва муайян 
шкаладаги курсаткич ёзиб олинади. Бел (умуртха погонаси) кучи 
эса “Становой динамометр” билан улчанади.
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Кул кафти динамометри учун максимал улчови хажми 90 кг 
гача, “Становой динамометри”ни улчов имконияти 300 
кг.гачадир.

Куй и да биз М.С. Абрамов (1990)нинг Республикамизнинг 
ёшлари, (йигитлари ва эркаклари) учун ишланган куч
меъёрларит  эътибо рингизга хавола килдик.

Улчов натижасига к^ра кафтингиз кучи 65 дан 90 кг.гача 
булса, “аъло” даражадаги кучга эгасиз; 51-64 кг.гача булса 
кучингизни ривожлан ганлиги “яхши” деб бахоланади; 39 дан 50 
кг.га б^лса “кони карли” даражадаги кучга эгасиз. 39 кг дан паст 
булса, куч имкониятингизни даражаси "коникарсиз деб” деб 
хисоблашингизлозим булади. Аёллар бундай бахоларни олиш 
учун эркакларникидан 15-20 кг.гача кам булган натижа 
курсатсалар кайд килинган жисмоний сифатлари талаб 
даражасида деб карилиши лозим.

Умуртца погонасининг кучи одатда индивид учун куч 
имкони ятининг чегараси ёки чегара олди даражасида куч 
сарфлаши билан аникла нади. Кам характланиш одатига риоя 
килувчилар(аклий фаолият сохиблари)лар, чегара ва чегара олди 
куч улчови пайтида ёки кескин куч сарфлаш холатига дуч 
келганларида эхтиёт чораларини куришлари лозим.

Улчашда аввалига умуртка погонаси атрофидаги 
мушакларини чегара ва чегара олди куч сарфлашларнинг 
улчовига тайёрлашдан эринмас ликлари тавсия килинади. 
Улчовнинг натижалари оркали умуртка погонаси кучи 155 кг.дан 
200 кг.гача булса, “аъло” даражадаги куч сохиби, 110 дан -  154 
кг.гача булса “яхши” бахоли куч сохиби, 70 дан -  109 кг.гача 
булса “коникарли” бахога эга булган куч сохиби, 70 кг.дан паст 
булган курсаткич сохибига “коникарсиз” бахо куйиш тавсия 
килинмокда52.

Нисбий куч эса абсолют кучнинг индивид вазнига (тана 
огирлигига) нисбати билан улчанади. Вазни турли хил, лекин бир 
хил даражада шугул ланганликка эга булганларда абсолют куч 
тана вазнининг ортиши оркали ошади, нисбий куч камаяди. Буни 
шундай тушуниш лозим - тана вазни огирлигини ошиши билан 
унинг огирлиги мускул кучига нисбатан ортиб кетади.Кдгор 
спорт турларида (масалан, улоктиришда) ютук абсолют куч 
хисобигагина кулга киритилади. Тана вазни чегараланадиган,

"'2 Абрамов М.С. «Аэробика и мы» - Т.: Медицина. I990.CT 47.
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вазни хисобга олинадиган спорт турларда ёки тананинг фазода, 
маконда куп маротабалаб урпини алмаштирилиб туриладиган 
спорт турларида (масалан, гимнастикада) ютук нисбий куч билан 
кулга киритилади.

^аракатнинг биомеханикаси шартига тугридан-тугри 
мувофиклаш тирилган елка суягининг катта кичиклиги ва гавда 
ричагларининг узун лиги, мускулларнинг физиологик - йугон ёки 
ингичкалиги, чузилувчан лиги, чайир ёки муртлиги ва х.к. лар 
кучнинг намоён булишига таъсир килади ва улар эътиборга 
олиниши лозим.

Кучни ривожлантиришнинг метолари ва воситалари.
Охирги ун йилликларга оид мамлакатмиз ва хорижий 
мамлакатларнинг лмий тадкикотларининг натижалари шуни 
курсатмокдаки, куч харакат сифатини ривожлантиришда 
кулланилаётган анънавий услубиётларга кушимча инновациялар 
юзага келди ва улардан хозирги кун таълими ва тарбияси 
жараёнида самарали фойдаланилмокда.

Кучни ривожлантиришда асосан юцори царшилик билан 
бажари ладиган машцлардан фойдаланилмоцда. Улар мохия 
тига кура уч гурухга

ажратилмоада:
L Ташци царшилик билан бажариладиган машцлар.
2. Уз вазнидан фойдаланиш(вазни царшилигини енгиш) 

билан бажариладиган машцлар.
3. Изометрик машцлар.
Баландлик, дунгликлар томон(адирлик, тоглик жойларда) 

юриш ва югуришлар; югуриш мумкин булган саёзликдаги 
сойлар, арикдар, кулла рнинг киргокларида юриш, югуришлар; 
кумли сайхонликлардаги юриш, югуришлар, упинлаР уйнаш, 
шамол каршилигини енгиш ва бошка машк лар ташци 
царшилик билан боглиц машцлар туркумига киради ва кучни 
ривож лантириш учун фойдаланиш кутилган натижаларни 
бермокда.

Кдяаверса, огирликлар билан бажариладиган, эгилиш -  
букилиш, тортиш, чузиш билан бажариладиган, юк кутаришнинг 
турли курил малари, амартизаторлар, атлетика зали жихозлари 
хам каршилик билан бажариладиган машклар туркумига киради.

Айрим муаллифлар (В.М.Зациорский, 1970; Л.П.Матвеев, 
1991; 1999; ва бошкалар) катта каршилик билан кучни
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ривожлантириш учун юцори царшилик билан бажариладиган 
машцгардт фойдаланишни тавсия этиб, уларни икки гурухга 
ажратганлар;

1. Ташци царшилик билан бажариладиган машклар. 
Каршилик сифатида огир жисмлар (гиралар, тошлар, штанга ва 
бошкалар), ракибининг каршилигидан, узига рининг каршилиги, 
бошка жисмлар каршилигига (пружинали эспандерлар, резинали 
бинт, махсус мослама станоклар) ташки мухит каршилиги (кумда, 
калин корда югуриш ва бошка-лар)дан фойдаланилади.

2» Индивиднинг уз минаси огирлигини енгиш билан 
бажариладиган машцлар (таяниб ётиб к^лларни тирсакдан 
букиш ва т^грилаш, гимнастика жихозларидаги машклар, 
акробатика машклари ва х.к.лар).

Куч билан бажариладиган хар кандай машкларнинг ижобий 
ва салбий томонлари мавжуд. Огирлик билан бажариладиган 
машцларнинг ижобий, томони шундаки, улар ёрдамида хам 
йирик, хам майда мускул лар гурухига таъсир этиш осон ва 
уларни дозалаш кулай.

Салбий томони шундаки, тезлик -  кучини талаб киладиган 
харак тердаги айникса огирлаштирилиб, вазминлигини орттириб, 
малол келиши тезлашадиган машклар) харакатлар тартиби тез 
бузилади. Дастлабки холатида мускул таранглиги бир хил -  
“статик холат” ушланадиган машкларда, машкни бажаришнинг 
ташкилланиши, ижронинг кийинлиги мавжуд машкдарда (махсус 
жихознинг зарурлиги, метал жихозларнинг шовкини ва х.к.дек 
холатларда) салбийлик кузга ташланади.

ЧУ

Уз-узига царшилик курс am и ш билан бажариладиган 
машцларнинг кулайлиги шундаки, киска вакт ичида организмга 
меъёрига кура катта хажмдаги жисмоний юкламани бериш 
мумкин ва бу машклар махсус жихоз ва анжомларни талаб 
килмайди, лекин мускуллар эластиклигининг тезда йуколишига 
олиб келади. Бундан ташкари, бу машклар юкори нерв 
таранглиги (зурикиши)да бажарилади, соглом, жисмоний 
тайёргарлиги талаб даражасида булганларга ва узини узи назорат 
килишни тизимли олиб борувчиларга бундай машклардан 
фойдаланиш тавсия этилади.

Тадкикотлар куч харакат сифати мушаклар толаларининг 
йугонлиги билан богликлигини эътироф этади. Мушак 
толаларининг жами кучи 30 минг кг.га яцин. Суякларнинг
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эгилиши, чузилиши нисбати билан унинг му ставкам лиги 
(пишиклиги) эса чуяннинг мустахкамлиги билан тенглиги 
аникланган.

Яна шуни унутмаслик лозимки, индивиднинг куч кобилияти 
организмнинг индивидуал ривожланиши билан узвий богланган 
ва ундан фойдаланиш максадга мувофик йуналишга эга булиши 
зарур. Инсон жисмининг сифатлари ичида куч харакат сифатига 
хаётий жараённинг охирги дамларигача зарурий даражадаги 
талаб л ар купилади.

Айрим муаллифлар ёшнинг улгайиши билан кучнинг ошиб 
бориши ва 15-18 ёшдагилик даври, унинг жадал ривожланиши 
вактидир, деб таькидлайдилар.

Куч сифатини ривожлантиришда шугулланувчи турли хил 
даги машкларни бажариш учун сарфланадиган куч сифати 
даражасини билиши мухим. Айникса, кучни ривожлантириш 
машкларини бажариш методикаси хакида хам тасаввурга эга 
булишлиги, булажак СТТ жисмоний маданияти сохибини шу 
жараёнга оид фаолиятининг самарадорлигини оширади.

Мускул кучининг ортиши асосан уни ривожлантириш 
методларига боглик. Улардан кенг кулланилаДигани максилит 
зурициш методы булиб, унда меъёрдаги ёки меъёрга якин 
огирликларни кутариш (уз вазнининг 90-95%), нерв мускул 
аппаратининг максимал сафарбарлиги ва мускул кучи нинг куп 
булмасада ортишини таъминлайди. Лекин бу юкори даражадаги 
рухий-психиологик зурикиш билан боглик. Айникса, укувчилар 
кучини ривожлантиришда бундай зурикишлар катор 
нокулайликларга сабаб булади. Оз микдордаги кайтаришлар 
модда алмашинуви ва бошка пластик жараёнларни йулга куя 
олмайди, натижада мускул массаси ортмайди.

Бу услубиёт машк техникаси устида ишлаш учун 
кийинчилик тугди ради, чунки меъёридан ортик асаб-мускул 
тарангилиги асаб марказидаги кузгалишларни генерализацияла- 
шишига ва ортикча мускул гурухларининг “ишга киришиб”, 
“кушилиб кетиши” билан кузатилади.

Ва нихоят, шуни хисобга олиш керакки, хатто етарли 
даражадаги тай ёргарликка эга булган спортчиларнинг асаб 
тизими яхши ривожланмаган булса, шугулланувчи учун меъёрга 
якин булган нагрузкалардан фойда ланиш методи мушак
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кучининг ортишида меъёр булмаган нагрузкалар билан машк 
килнш методи берган фойдани хам бермайди.

Меъёрга нцин булмаган (оз зурициш талаб цилинадиган) 
нагрузка билан машц цилиш методида катта хажмда иш 
бажариш оркали модда алмаши нувидаги белгиланган
узгаришларга сабаб булади ва бу мускул массасининг ортишига
олиб келадш Купли зурицишсю юклама билан бажарнладнган 
машклар харакат техникасини аник назорат килиш имконини 
беради, айникса, бу шугулланишни эндигина бошлаганлар учун 
кулай.

Урмана нагрузка тренировка жараёнининг бошлангич 
этапларида катта булмаган юкори тикланишни ва кувват 
манбаларини к^зготади, улар хисобига куч сифатининг бир оз 
Усганлиги к^зга ташланади. Айникса, янги Урганувчилар 
шикастланишларини олди олинади. Шунинг учун меъёрга яцин 
ва уртача нагрузка билан куч талаб циладиган маищларни 
бажариш кучни ривожлаптиришнинг асосий методи 
х^исобланади.

Жисмоний тайёргарликнинг ортиши кузга ташлангандан сунг 
купрок, меъёрдаги ва меъёрга яцин огирликлардан 
фойдалапилади. Меъёрга якин зурикишни куллаш уз 
камчиликларга эга. Меъёрдан ортик энергия сарфлаш билан 
машк бажариш - мускул бутунлай бажара олмай коладиган 
даражада машкни такрорлаш самара бермайди. Ленин 
шугулланиш давомидаги айрим машгулотларда бу услубни 
куллаш талаби мавжуд.

Кучни ривожлантириш нуктаи назаридан айтарли ахамиятга 
эга буладигани асосан охирги уринишлар булиб, толикиш 
хисобига ута зурикиш сусаяди, ишга купрок харакат бирлиги 
(сони) кушила боради ва кутарилаётган огирлик меъёрга якин 
була бошлайди. Ленин бу уринишлар ярим шарлар пустлоги 
функциясининг сусайганлиги фонида (холатида) бажарилади. 
Бундан ташкари, такрорлашлар сонини куп маротабалилиги 
шугулланувчиларда бефарклиликни уйготади ёки фаолиятга 
муносабати салбийлашади ва бу машк самарасининг пасайишига 
олиб келади. Демак, машкни такрорлашда ярим шарлар пустлоги 
функциясининг фаоллиги, уни сусайган холатидагига нисбатан 
афзалликга эга.
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Кучни ривожлантиришда мускул зургщиши кулеши (тирик 
организм содир киладиган) куйидаги омшларга боглик :

а) орка миянинг олдинги шохчалари мотонейронларидан 
мускулга борадиган импульелар; б) шартли равишда -  мускулни 
узининг ре актив лиги, яъни маълум кузголишларга жавоб 
бериш кучи; в) мускул реактивлиги, уни физиологик кундаланги, 
толасининг йугонлиги, уни кузгала олиш даражаси ва бошка 
унинг тузилишидаги бир канча хусусиятларига; г) марказий асаб 
тизими оркали амалга ошириладиган таъсирига ва шу дакикадаги 
мускул узунлиги хамда бошка факторларга хам боглик*

Мушак зурикишининг даражасини кескин узгартиришда 
унга келадиган эффектли импульелар характери етакчи 
механизм л ардан бири хисобланади.

Юк (огирлик) кутариш билан машкланиш узининг 
универсаллигига кура кулай булиб, улар ёрдамида факат энг 
кичик мускуллар гурухигагина эмас, хатто энг йирик мускуллар 
гурухига хам таьсир этиш мумкин. Уларни дозалаш осон. Лекин 
бир катор салбий хусусиятлари хам мавжуд. Огирлик билан 
ишлаш машкларида дастлабки холат мухим роль уйнайди. У 
албатта юкни статик холда ушлашни талаб килади. Агарда 
юкнинг массаси огир булса, дастлабки холатда туриш 
кийинлашади. Бу уз навбатида харакатни хал килувчи фазасида 
диккатни концентрациялашда кийинчиликни юзага келтиради. 
Бундан ташкари ахамиятли даражадаги массага эга булган 
снарядга бирданига катта тезлик бериш кийин, хохлаймизми, 
йукми, харакатнинг биринчи бошланиш кисми секин 
бажарилишини унутмаслик лозим.

Харакат ритми мажбурий тарзда асталик билан ортиб 
борувчи булади. Бу уз навбатида лозим булган мускуллар 
гурухига зурикиш бери шда кийинчиликларга сабаб булади.

Эгилиб, чузилиб яна асли холатга кайтадиган 
жихозлар(эспандерлар, резина жгутлар, пружиналар ва 
х.к.лар)даги каршиликларни енгиш билан машк килишда 
харакатнинг(машкнинг) охирига бориб зурикишни бундай жихоз 
лардаги машклар учун характер л и дир.

Кучни ривожлантиришда: - каршиликнинг меъёри шундай 
булиши керакки, машкни бажарувчи бир уринишда уни камида 4 
мартагача бажаришга, такрорлаш имкониятига эга булсин. 
Бажариш пайтида КЖЧси минутига камида 170 мартагача
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к^тарилсин. Тавсия килинган машк юкламасини 8-12 марта 
такрорлашгагина кучи етадиган даражада б$шса жуда яхши 
натижа кутиш мумкин.

Полда ётиб кулларга таяниб, уларни тирсакдан букиш ва 
тугрилаш машки, бир уринишда 2 мартадан ортик бажариш 
такрорланган булса, ундан бошка фойдаланиш максадга мувофик 
эмаслигиии шугулланувчиларга тушунтириш лозим. Бунинг учун 
олдиндан мушакларини бошка адекват машклар, куч талаб 
киладиган харакатлар ёрдами билан машклантириб, cjter бу 
машкдан куч чидамлилигини ривожлантиришда фойдаланиш 
самара беради,

Кучни ритжлантиришда махсус адабиёшар ва охирги 20 
йилликнинг илмий тадцицотларнинг натижалари орцали 
тавсия цилаёмган инповацияларни барчага стандарт куллаш 
бир хил натижа бермаслигини булажак сох;а мутахасислари 
унутлшсликлари лозим.

Амалда кУлланилаётган, синалган куч харакат сифатини 
ривожлантириш учуй тавсияларни эътиборингизга хавола 
килдик.Улар:

- куч фазилатини ривожлантириш учун хар бир уринишда 
машкдарни мушаклар бажараолмай “бош тортиш” холати содир 
булгунча бажаришнинг фойдаси катта;

- бажарилган машкдан сунг хар бир уриниш оралиги вакти 
2-3 минутдан ошмасин (тикланиш содир булиб улгурмай 
бажариш);

- кучни ривожлантириш машкларини бажаргандан сунг, 
айрим мускуллар гурухини бушаштириш лозим булади, бошка 
мускул звеноларига эса эгилувчанлик учун машк бериш максадга 
мувофик;

- машкланишнинг хафталик микроциклларида тезкорлик, 
куч ва чидамлилик учун машкларни рационал навбат билан 
бажартириш самараси катта;

-чегара хисобланган юкламаларда кучни ривожлантириш 
учун машк килиш махсус назарий билимлар ва амалий 
малакаларни талаб килади.

-чегарага якин -  меъёрдан нисбатан купрок булган жисмо- 
ний юкламалар ёки у3 танасининг вазнидан восита сифатида 
сифатида фойдаланиш куч сифатини ривожлан тиришда биз
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кутган самарани бермовда (Саломатлик тренировкалари бобида 
кучни ривожлантириш машкларидан намуналар берилган).

Кучни ривожлантиришда шугу плану чини уз ваз нидан 
фойдалниш методлари. Бажариладиган машклар одатда 
тананинг вазни, унинг харакат таянч аппарата оркали 
бажарилади. Бунда тананинг мускул аппарата куч намоён 
килишда ютказади, яъни бир оз таяниш оркали максималга якин, 
ундан юкори булмаган куч сарфлайди холос. Окибатда машкнинг 
кандайдир булагидаги харакатида тананинг шахсий вазни ёки 
унинг огирлигига тенг каршиликни енгиш керак булса куч 
намоён килиш нуктаи назаридан бу анча енгил кечади.

Масалан, деворга суяниб, кафтга таяниб, кулда туришда, 
кулларни тирсакда букиб тугриланганда у3 вазни учун 
сарфланган куч шу вазндаги штангани кутаришдан енгилрок 
туюлади.

Жисмоний сифатлар инсонни маълум ёшдан навбатдаги ёш 
категориясига утиши билан табиий равишда узгаради. Бунд ай 
узгариш билогик ёш билан боглик булган ривожланишпар ёки 
узгаригилар деб тушунилади. Ёш билан боглик жисмоний 
сифатларни ривожланиши нисбатан секин ва нотекис боради.

Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг асосида 
организмнинг иш кобилиятини бошлангич даражасини ошириш 
максадида ошириб берилган юкла маларга жавоб бера олиши 
хусусияти унга жавоб реакцияси деб тушунилади. Организм 
жисмоний юкга узидаги мавжуд захираларини жалб килиш 
оркали жавоб беради. Машк бажариш давомида энергия 
ресурслари сарфланади, аста-секинлик билан чарчок хис кила 
бошланади. Чарчок хосил булган машгулотдан сунг иш коби 
лияти пасайган холда колади, сунг у аста секинлик билан тиклана 
бошлайди.

Иш кобилиятининг тикланиши(энергия сарфининг 
тикланиши) иш бошлангунгача(жисмоний юкламани бериш 
бошлангунгача) булган холатгача тикланиб булиб, ундан бир оз 
ортиши, яъни “юкор тикланиш” фазаси содир булади, кузатилади 
(бу физиологик цонуният). Шундай килиб организм энергия 
ресурсини сон жихатдан сарфланганини тиклаб улгуради. 
Навбатдаги кжлама уща бир оз ушланиб турадиган юцори 
тикланиш фазасига тугри келса ривожланиш, усиш содир 
булади. Юкори тикланиш фазаси маълум вакт давомида ушланиб
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туради, сунг дастлабки холатга томон пасаяди. Шундай килиб, 
жисмоний машкдар билан шугулланиш машгулотларидан с)шг, 
организмнинг физиологик холатида куйидаги фазалар 
кузатилади: 1) чарчаш (асаб *марказларида); 2) толиш
(мушакларда); 3) тикланиш - дастлабки х о̂лат даражасигача;
4)” юкрри тикланиш” - иш цобилиятини дастлабки 
даражасидан ортиши фазалари (1-2-чизмалар).

Навбатдаги машгулотнинг жисмоний юкламаси асаб 
марказлари хужайра лари функциясини сусайиши - ч а р ч а ш  ни 
юзага келтиради. Бу фазанинг чузилиши, уларни устма-уст 
тушиши м у ш а к л а р н и н г т о л и ш н и  юзага келтиради. 
Машгулотлар, улардаги жисмоний юкламалар организмни 
энергия ресурсларининг т и к л а н и ш  фазасига тугри келса, иш 
кобилияти айтарли даражада ошмаслиги, иш кобилиятининг “ю к; 
о р и т и к л а н и ш ” фазасига тугри келса, организм жисмоний 
юкка тайёрлиги, катта хажмда машк; бажаришни уддалай 
олишлиги амалиётда ва фанда исботланган. Шунга кура 
тренировкалардаги, такрорлашлардаги жисмоний юклама 
организмни юцори тикланиш (юцори ишчанлик) фазаларига тугри 
келиши натижаларни доимо юкорилаб боради.

Масалан, куч талаб киладиган машклар билан шугулланиш 
машгулот ларининг частотаси катор факторларга, хусусан 
шугулланувчиларнинг шугуллан ганлиги даражасига боглик. 
Тажрибада исботланишича, шугулланишни эндигина 
бошлаганларда машгулотларни хафтада уч маротаба утказиш, 1? 
2 ёки 3 маротабали машгулотлар юкори Самара берган, юкори 
малакали спортчиларда эса машгулотлар частотаси хатто олти 
маротабагача утказилиши мумкин.

Ш у  г у л л а н г а н л и к  тушунчаси юкори спорт махорати 
сохибларининг жисмоний тайёргарлиги, жисмоний ривожлан- 
ганлиги даражаси билан фаркданади. Албатта, шугулланишни 
эндигина бошлаганларга нисбатан шугулланиш учун куп вахт 
сарфлаганларнинг ташки куриниши (ташки киёфаси)да хам 
сезиларли фарк кузга ташланади. Факат тизимли машгулот- 
лардагина машкланганлик кучаяди ва уни тухтатиш билан 
шугулланганликнинг кескин пасайи ши амалиётда кузатилган.

Жисмоний маданият таълими ва тарбияси жараёнида 
танаффусларга йул куйилмайди. Чунки бунда машгулотнинг 
ижобий эффекта пасаяди. Ижобий эффект фони (унинг сояси)
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кетма-кет машгулотларда мухим ахамият касб этади. Зарарли 
узгаришлар танаффуснинг 5-7 кунларидаёк кескин намоён 
булади. Мускул кучи озаяди, харакат тезлиги сусаяди, 
чидамлилик ёмонлашади.

Жисмионий машклар билан шугулланиш жараёнининг -  
жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг узлуксизлиги 
жисмоний камолотга эримиш учун отнимал шароит 
яратади. Нагрузканинг интенсивлиги ва хажмини, дам олиш 
билан шугулланишни (нагрузкани) тугри навбатлашувининг 
тизимлилигининг бузилиши, нисбатан юкори ёки паст юклама 
танлаш, машгулотлардан кутилган натижага олиб келмаслиги 
амалиётда исботланган.

Одатда куч талаб килувчи машклар мускул зурикишини 
талаб килади. Мускул зурикиши эса уларни тарангалаштириш, 
чузиш, тортиш, каршиликни енгиш, эшилиш, эгилиш, 
букилишдек ва бошка катор жихатлар тарзида намоён булади.

Хулоса килиб шуни айтиш мумкинки, куч сарфлаш 
мушакларнинг зурикишлари оркали содир булади ва максимал 
уринишлар у  сули, шугулланувчи учун куч сарфлашда чегара 
булмаган уринишлар килиш у  сули, изометрик уринишлар 
усили, изокинетик уринишлар усули, динамик уринишлар 
у  сули, кескин(жадал)лик усуллари билан ривожланти- 
рилаётганлигига хозирги кун амалиётида гувохмиз.

Куч намоён килиш, уни сарфлаш асосан, мушакларимиз, 
уларни суякларга бириктирувчи тукималаримиз, пайларимиз 
оркали мустахкам, пишик бирикти рилганлиги билан боглик. 
Улар канчалик суякларга мустахкам бирлашган булса, биз 
шунчалик даражада куч талаб киладиган машклар ёки касбимиз, 
хунаримизда куч намоён килиш билан боглик фаолиятларни 
унумли бажара оламиз.

10.2. Тезкорлик харакат сифати ва уни ривожлантириш
методлари

Тезкорлик инсон организмининг жисмоний тайёргарлиги 
таркибидаги жисмо ний сифатларидан биридир.

Тезкорлик деганда, индивид ёки унинг танасининг аир им 
булак лари намаён цилган х^аракатларининг тезлик 
характер истикас иf асосан х^аракат реакцияси вацтини
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ифодаловчи функционал хусусият ларнинг комплексы 
тушу пил ад и.

Тезкорлик - бу инсон жисмининг комплекс равишда 
бажарила диган харакат сифати булиб, узи алохида намоён 
булмайди, шунинг учун тезлик фазилатларининг намоён булиши, 
деб фикр юритилса тугрирок булади.

Тезлик фазилатлари намоён булишининг куйидаги шакллари 
мавжуд:

1. Якка харакат тезлиги (кичик ташки каршиликни енгиш 
билан).

2. Харакатлар частотаси.
3. Харакатлар реакцияси тезлиги (яширин латент даври).
4. Харакат темпи(сурати).
Харакат тезкорлиги етарли даражада ривожланмаганлар янги 

харакатларни узлаштиришда (у хаётий -  зарурийми, мехнат ёки 
касбий фаолиятми) уларнинг хадисини олишда кийинчиликларга 
учрайдилар. Бу сифатнинг намаён булиши физиологик нуктаи- 
назардан нерв толаларида кузгалиш импульсларини утказиш 
кобилияти, мускулларни кискариш тезлиги, энг асосийси бош 
мия ярим шарлари пустлогидаги зарурий марказларни вактли 
алокасининг кечиши тезлиги даражаси билан боглик. Масалан, 
100 м га югуриш натижаси стартдан чикиш реакцияси вактига, 
алохида харакатларнинг бажарилиши тезлиги (депсиниш, сонни 
тез тиклаб олиш кадамлар суръати) ва бошкаларга боглик.

Амалда яхлит харакатлар (югуриш, сузиш) нинг тезлиги тула 
харакат актининг тезлигига боглик.

Бирок мураккаб координацион харакатлардаги тезлик факат 
тезкорлик даражасига эмас, балки бошка сабабларга, масалан, 
югуришда кадам узунлилигига, у у3  навбатида, оёкнинг 
узунлилигига ва депсиниш кучига хам богликдир. Шунинг учун 
яхлит х а̂ракат тезлиги индивиднинг тезкорлигини кисман 
ифодалайди холос.

Аслида бу билан тезкорликнинг энг содда шаклларининг 
намоён булаётганлигини тахлил кила оламиз холос.

Тезкорлик х^аракат сифатини тарбиялаш. Тезкорлик 
харакат сифати хаётий жараёнларининг кечиши, тезлик талаб 
киладиган харакатларни киска вакт ичида бажариш имконияти 
билан характерланади. Бу инсон харакатлари тезлигини ва
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харакат реакциясининг вактини аникловчи хизмат 
хусусиятларини йигиндисидир.

Тезкорлик одатда цисца муддатда максимая тезлик 
намоён цилиш билан бажариладиган машкдар орцали 
ривожлантирилади.

Машкланишнинг давом этиш муддати шундай булиши 
керакки, тезликни ривожлантириш машкини бажариб булгандан 
сунг тезкорликка оид махсус иш фао лиятини сурати, 
интинсивлиги пасаймаслиги керак. Одатда 20-60 м. ли масофа 
лардан оммавий спорт билан шугулланувчилар, 80 м ли киска 
масофалардан махо рати кжори спортчилар тезликни 
ривожлантириш воситаси сифатида фойдала надилар ва бу 
масофаларни тез югуриб утишни машк киладилар.

Тезкорликни ривожлантириш учун бажариладиган 
машцларнинг машц цилиш да куйидаги цоидаларга риоя 
цилинади:

1. Толиккан (толикиш мушак хужайраларини фаолиятини 
пасайиши оркали содир булади), иш кобилияти, сарфланган 
энергия, тулик тикланмаган организмда тезкорликни 
ривожлантириш учун машкланиш бефойда машгулот 
хисобланади. Бу харакат сифатини ривожлантириш машкдарини 
бажариш хар кандай машгу лотнинг бошланиши (тайёрлов, 
асосий кисмларининг боши) да, организмга катта хажмдаги 
жисмоний юклама тушмай туриб бажарилади. Бу сифатни 
тарбиялаш машгулотларининг машкларни бажаришда хис- 
хаяжонли, мушакларнинг кузгалув чанлиги юкори даражага 
кутарилган мухитни яратилиши мухим. Эмоционал холатларга 
бой эстафеталар, уйинлар, туп-туп булиб, бир биридан узиб 
кетиш максадида тезланишлар яхши натижа беради.

Олдиндан белгилаб бажариш тавсия килинаётган тезликни 
ривожлантириш маищлари билан шугулланишдаги жисмоний 
юкламадан сунг юрак кискаришининг частотаси (ЮКЧ) талаба- 
ёшларнинг жисмоний тайёргарлиги даражасига караб минутига 
170-180 маротаба атрофида булиши тавсия килинади 
(О.В.Гончарова, 2005)^.

1. Янги, олдин эришилмаган, хали намоён килинмаган 
тезликни талаб киладиган машкларнинг тезлик чегараси деб

53 Г о н ч а р о в а  О .В . Ё ш  с п о р т ч и л а р н и н г  ж и с м о н и й  к о б и л и т л а р н и  р и в о ж л а н т и р и ш . У к у в
к у л л а н м а . T .: 2 0 0 5 . 105 - с а \и ф а .
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хисоблаб, улардан тезликни ривожлантириш учун машх 
килишдан тийилиш зарур.

2. Тезкорликни ривожлантириш машкдарини бажаришда 
эътибор асосий ишни бажарадиган мушакларни эмас, уша ишда 
иштирок этмайдиганларни бушашти

ришга каратилиши ва унга урганиш талаб килинади.
Айрим машкларни бажаришда мимика мушакларини, юз 

мускулларини ва бошка турли хилдаги ортикча харакатлар, 
айрим аъзоларнинг мушакларини меъёри дан ортик 
зуриктирилиши асосан, шугулланишни янги бошлаганларда ёки 
тезлик учун машкданиш коидасини билмайдиганларда 
учрайдиган холат. У ни бошкарини урганмаслик ортихча, зарур 
булмаган зурикишларни намоён булишига сабаб 
булаётганлигини гувохимиз. Иложи борича асосий мускул ишида 
катнашмайдиган мушакларни бушаштиришни ургайиш зарур.

Тезкорлик учун машклар орасида дам олиш вакти 3-5 минут 
ва ундан купрок булиши керак. Янги урганувчиларнинг машк 
бажаришида хар бир уриниш учун уларни янгитдан “созлаш”, “бу 
уринишни олдингидан тез бажараман”, деган фикрни хар 
уринишда узига сингдиришидек рухий курсатмалар, бу харакат 
фазилатини тез ривожланиши ва янада такомиллашувига сабаб 
булиши амалиётда исботланган.

Жисмоний сифатларни ривожлантиришга оид адабиётлар 
(дарсликлар, кулланмалар)да х^аракапманиш теулигига турлича 
таърифлар берилган. Улардан бири : инсон жисмыны ёки унинг 
алоуида кисмининг айрим булагини маълум вацт бирлиги ичида 
фазодаурин алмашиши (бир жойдан иккинчи жойга), кучигии деб 
хам таъриф берилган (Бенджамин Лоу, 1987; Л.П.Матвеев,1991; 
Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, 2003; ва бошкалар).
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11-расм. Тезкорлик харакат сифатининг умумий тавсифи
(К.Д.Чермит буйича 2005)54
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усуллари (К.Д.Чермит буйича 2005)55

 ̂̂  * *

Гончарова О.В. Еш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш.
4 J

Укув кулланма. Т.: 2005. 104 - сакифа.
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Бошкачасига -  тезлик йул узунлигини шугулланувчи 
танин инг ёки унинг маълум цисмини шу йулни босиб у шиш 
учун сарфлаган вацтига нисбати билан улчанади. Тезликни 
аниклашда метр/секунддан фойдаланилади.

Тезликни намоён килишда йулнинг хамма нукталарида 
харакат тезлиги бир хил булса, бу харакат маромли — текис 
уаракат ёки йулнинг айрим нукталарида тезлик хар-хил булса, 
бу харакат маромсиз — нотекис уаракат деб тавсифланади.

Киска вакт давомида тезликни оширилиши тезланиш деб 
аталади.

Бун дай харакатлар ижобий в а салбий деб хам фаркланади. 
Каркат юкори тезликда бошланиб, уша маромда ёки бирданига 
тухтаса, бундай харакатларни кескин харакат деб номлаймиз. 
Бундай харакатлар реакциясини намоён кила олиш кобилиятига 
эга булиш соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятлилиги 
даража сидан далолатдир. Лекин тезлик ва тезланиш билан 
доимий бажариладиган харакатлар хаётда куп эмас, онда-сонда 
учрайди.

Айрим холатларда харакатнинг тезлиги деганда, тананинг 
харакат тезлиги ту шунилмай, унинг айрим булаклари 
(цисмлари)нинг тезлиги хам тушунилади.

Юкорида кайд килинган тезликнинг хиллари, бугинларнинг 
узун - калталиги, ташки мухит таъсири, каршилиги, харакат 
Кобилиятларининг турли-туманлигидек, бошка омилларга хам 
боглик булиб, тезликни намоён килишда етакчи уРинни 
эгаллайди.

Жамиятимиз аъзоси кундалик турмушида тезлик билан 
боглик харакат кобилиятларининг намоён булишига оид 
билимларга эга булиши фойдадан холи эмас. Улар куйидагилар:

а) уаракатпи бошлаш учун буйруц, сигнал, белей ёки 
курс а пинан и эшитгани м издан, кургатич издан сунг х;аракатга 
келиши лоз им булган аъзоларимизни у  ар а ка тл ант up иш 
жараёнига кетадиган яширин (латент) вацт. Бошкачасига, 
югуриш учун стартдан чикишни бошлашга берилган сигналдан, 
стартдан чикишни бошлагунгача кетган вахт оркали 
тезкорликнинг намоён булиши. Велосипеддаги йуловчини 
“йулни бушат деб” деб кунгирок чалгандан сунг уни йулдан 
Кочиш учун сарфлаган вакти, айнан шу харакатни бажариш учун
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танамиз аъзолари тезлигини намоён килишидаги таъсирчанлик 
даражаси;

б) б up маршал ик якка - локал х^аракат тезлиги кобилияти; 
масалан, волейболчини тупни уйинга киритиши; хужумда тупни 
ракиб томонга карата уриши; нонвойнинг тандирга нонни ёпиши; 
темирчининг босконни тортиши ёки металга ишлов беришдаги 
зарби ва х.к.ларда якка харакатларнинг намоён булишини 
курамиз.

в) харакатларнинг такрорланиш частотасининг намоён 
булишини фаркдаштлт лозим. Оддий юришда, югуришда 
кадамларимизнинг частотаси;

г) бир бутун хаРакатлаР (бup неча хаРакат актининг 
ту плеши) тарзидаги у  ар а кат тезлигини намоён булишини
фарклаш (2-жадвалга каралсин).

2-жадвал

Ст арт
пистолета овози, 

старт
берувчининг овози, 
байроц ёки бошца 

сигиалларга 
реащ ия

Футболдаги, 
волейболдаги, 
цул тупидаги 

зарбапар

Сузит , 
гимнаст ика 
маш цлари, 

ж щ о  злардаги 
комбинациялар 

ва у. к.лар

Ю риш ,
югуриш , эш как 

зшиш, 
велосипед 

педалини тез 
айлаптириш ва 

у. к.лар

д) асосий харакатларнинг тезлашишига ёрдам берадиган 
аъзоларимиз — югуришда оёцларимизни, кул хаРа капп ар ии и 
тезлаш тириш, сузишда оёц уаракатл арии и тезлаштириш,
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кул б ил ап кулоч очимни тезлаштиришдек жих;атларимизни 
фарцлаш машгулотларини самарали утказишимизда кул келади.

Тезлик кобилиятини ривожлантириш учун машкларни 
бажаришда кучли зурикишсиз харакатларни танлаш керакли 
натижага эришишнинг осон йулидир.

Организмнинг куч ва бошка харакат сифатларидан унумли 
фойдаланиш учун бажараётган машкларни куч талаб килувчими, 
тезлик ва бошка харакат сифатини ривожлантирувчи эканлигини 
фарклашнинг ахамияти катта.

Тезлик харакат сифати эса мушакларимизнинг узаро 
мувофиц равишда л;аракатланишщ му так толаларига 
келаётган буйруцни бажариш учун уни тез цисцара олим 
тезлиги, цисцариш учун “буйруц”, “сигнални” боги мия ярим 
шарлар пустлогидаги марказлардан мушак толаларига етиб 
келити ва унинг мушак толаларига кучиш тезлиги билан
боглик.

К^иска масофаларга югуриш, вакт бирлиги ичида
харакатларимизни тез такрорлаш, харакатларни бажаришда 
тезлик намоён килиш, ташки мухит, иклим, машк килиш 
шутулланувчидан назарий билим ва амалий малакалар хакидаги 
тушунчаларга эта булишни таказо этади.

Одатда, максимал тезлик билан бажарилаётган
х^аракатларда иккихил фазаси фаркланади:

а) тезликни ошира бошлаш (тезланиш, олиш) фазаси;
б) тезликнинг нисбатан стабиллашуви фазаси (стартдаги

тезланиш).
Тезликни ошира бошлаш кобилияти билан масофани катта 

тезликда утиш кобилияти -  тезкорлик намоён килишда бири 
иккинчисига боглик эмас. Жуда юкори даражада стартдан чикиш 
тезлигига эга булиб, масофада тез югура олмаслик ёки унинг 
аксича хам булиши мумкин.

Сигналларга жавоб кайтариш тарзидаги мувофик харакат
ларни бажариши -  х^аракат реакцияси яхши булишига карамай, 
Харакат частотаси секин ёки паст булиши хам кузатилади.

Психолофизикавий механизмлар тезлик реакциясининг 
характерини турлича намоён булишига сабабчи булади. Тезлик 
намоён булишининг бундай характерини киска масофага 
югуришда аник куришимиз мумкин.
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Стартни (вакт характеристикасига кура) тез олиш мумкин, 
лекин тезликни масофада узок ушлаб тура олмаслик холатига 
амалда гувохимиз. Югуриш тезлиги харакатни курсатилган 
характеристикаси билан нисбий ботлик холос. Тезликнинг 
намоён булиши югурувчинин г кадамини, унинг оёгининг
узунлигига хамда оёк мускулларининг ерга тираниш кучига 
ботлик- Шунинг учун харакат реакцияси вакт давомида 
укувчининг спринтда узини кандай намоён килишини башорат 
килиб булмайди.

Тезкорлик сифатини бир машкдан иккинчи машкка “кучиши” 
(перенос) коидада кузатилмаган. Кучиш машкларининг бир- 
бирига координация нуктаи назаридан якинлиги, ухщащлиги 
булсагина намоён булган. Лекин индивиднинг машкланганлиги 
(шугулланганлиги) канчалар юкори булса, кучиш шунчалик паст 
даражада намоён булиши исботланган (Н.Г.Озолин, 1949; 
В.М.Зациорский, 1961).

Шунта кура, тезкорлик сифати хакида суз кетганда, кайд 
килинган сифатни тарбиялаш хакида эмас, инсоннинг 
харакатидаги аник тезкорлик хусусиятларини ривожлантириш 
хакида гапириш л озим.

Якка харакат тезкорлиги хакида суз кетганда, уни чегаралаб 
харакат актини биомеханик булакларга (кисмларга) ажратиб, 
алохида тавсифлашга тутри келади. Масалан, депсиниш 
тезлигини аниклашда, шутулланувчининг сонини (тиззасини) тез 
кутариб тушира олишига караб аниклаймиз.

Айрим машклар, спорт турларида (масалан: 
улоктиришларда) харакат тезли ги мушаклар кучининг намоён 
булиши билан кушилиб, умумийлашиб тезкорлик нинг 
комплексли хусусияти - кескин хаР<1ка*п (резкость) вужудга 
келади. Шунинг учун “тезкорлик -  куч”ини талаб киладиган 
спорт турлари билан шугул ланишда харакат тезлигини 
ривожлантириш учун ташки каршилиги юкори булган машклар 
мушаклар кучини ривожлантирувчи восита сифатида хизмат 
килиши мумкин.

Фацат тезлик билан бажариладиган машкдар эвазига 
тезкорликни ривожлантириш жуда цийин. Тадкикотлар 
тезликни ривожлантиришда куч талаб киладиган машкдардан 
фойдаланиш оркалигина мускул кузгалиши тезлигининг 
ошиширилиши мумкинлигини исботламовда.
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Куч имкониятларини ошириш вазифаси эса жуда содда хал 
килинади. Кучни ривожлантириш харакатларни тез бажариш 
шароитида хам утиши мумкин. Лекин факат динамик зурициш 
услубидан фойдаланиб максимал куч билан зурикиш хара-катни 
туда амплитудада, энг юкори тезликда, шутулланувчи учун 
меъёридан оз вазминликдаги жисмоний юк билан машк 
килиниши лозим.

Циклик х^аракатлар тезлиги уаракат частотаси оркали 
намоён булади. Кулларнинг максимал харакати частотаси 
оёкдарникидан юкори, оёк, КУЛ бугинларининг харакати 
частотаси тананинг бошка аъзолари ва бошка булакларидан 
юкори даражада булиши конуниятдир.

Х,аракат частотасини улчаш ко и да сифатида вактнинг 
киска интервали оркали олиб борилади. Спринт масофасидаги 
Харакат частотаси бир секундда бажарадиган кадамлар сонини, 
Кадамлар частотасини санаш оркали аникланади.

Циклли харакатлар тезлигини ривожлантириш, максимал 
тезликда бажариладиган машкларни бажариш оркали амалга 
оширилади.

В.П. Филиннинг (1970) исботлашича, спорт тренировкаси- 
нинг бошларида тор йуиалишдаги -  факат тезлик билан 
бажариладиган машклар билан тезликни ривожлантиришни машк 
килиш салбий окибатларга олиб келар экан. Бу услубни куллаш 
оркали эришилган натижа спринтда 1-1,5 секундгагина 
яхшиланганлиги кузатилган холос.

Умумжисмоний тайёргарликни ошириш учун машгулот- 
ларни бошида организмда чарчаш аломатлари сезилмай туриб 
тор йуиалишдаги тезлик сифатларини ривожлантириш 
машкларини куллаш ижобий натижа бериши амалда исботланган.

Юкорида кайд килинганлар коида булиб, факат унга риоя 
Килиш билан чекланиб колинса, тор йуиалишдаги тезлик учун 
берилган машклар “тезлик тусиги”нинг (скоростной баръерни) 
пайдо булишига сабаб булиши мукин. Тезлик тусиги 
шаклланадиган тезликка организмда юзага келадиган рефлекс 
булиб, машкни бажариш бошлангандан сунг югурувчи факат 
олдин эришилган тезликни намоён килиш билан чекланади. 
Утказиладиган тренировкалар наф бермайди, езликнинг 
стабиллашуви содир булади.
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Харакат тезлигини ривожлантириш учун хозирги кун 
амалиётида царакат частотасини оширишни машц цилиш, 
уни куп маротабалаб такрорлаш, сочини ошириб бориш ва 
узгарувчан мезликда машц цилиш методларидан 
фойдаланилади. Бундай методларнинг самарадорлиги танланган 
масофага боглик. Масофа шундай танланиши лозимки 
шугулланувчининг такрорий уринишла ридаги тезлиги 
(бошлангич тезлик) тренировканинг охиридаги уринишларда хам 
пасаймаслиги ва уша тезликда масофа босиб уттишиш машк 
килиниши л озим.

Максимал интенсивликда бажариладиган иш анаэроб 
шароитда утади, шунинг учун дам олиш интервали уринишлар 
орасида кислородга мухтожликни кондира оладиган даражада 
белгиланиши (урнатилиши) л озим. Уларнинг оралигини енгил 
югуриш, осойишта юриш ва бошкалар билан тулдириш зарур.

Эмоционаллик ва кузгалишнинг юкори даражаси тезкорлик 
имкониятла рининг намоён булиши учун шароит яратади. Бунда 
уйин ва мусобака методлари дан(жисмоний тарбия методлари 
мавзусида танишамиз) фойдаланиш максадга мувофикдир.

Шугулланиш жараёнида чарчаш холати (асаб тизимини 
хизматини сусайиши тушинилади) кузтилса, максимал тезкорлик 
эмас, “тезкорлик чидамлилиги” нинг ривожланиши содир булади. 
Шугулланувчининг ёшини маълум даврлари ва улар нинг 
индивидуал хусусиятлари тезликни ривожлантириш 
имкониятларига таъсир утказади. Бу сифатни ривожлантириш 
учун кизларда 11-12, угил болаларда эса 12-13 кулай ёш 
хисобланади. Машкларни стандарт равишда, узгартиршй куп 
маро табалаб такрорлаш ёшликданок “тезлик мусиги”ни 
вужудга келишига сабаб булиши мумкинлигини ёздик. Кичик 
мактаб ёшидагилар тезлигини ривожлантириш харакатли 
уйинлар, уРта ва катта мактаб ёшидагиларда спорт уйинлари 
оркали ёки стандарт югуриш масофаларни танлаб, уларни босиб 
утишлар оркалм амалга оширилади.

JХаракат реакциясининг тезлиги. Индивиднинг кандайдир 
танланган сигналга, буйрукка, овозга жавобан тезкорлиги 
тушунилади.

Харакат реакцияси икки турга ажратилади: содда (оддий) 
царакат реакцияси - кутилган сигналга, олдиндан маълум 
булган, бажарилган харакатлар оркали жавоб килиш.
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Мураккаб гарант реакцияси - танлай олиш реакциясидир. 
Олдиндан белгиланган харакатни бажариш учун бир неча сигнал 
ичидан шартланганини танлаб олиб ёки сигналга олдиндан 
белгиланган катор харакатлардан бир нечасини кушиб тез 
бажариш тушунилади.

Харакатланаётган объектга писбатан реакция купинча 
уйинларда, асосан спорт уйинларида, спорт якка курашларида, 
масалан, уйинчининг ракиби томонидан ёки шериги томонидан 
узатилган тупни кабул килиб олиш учун чикиши, жой танлаб туп 
йулига чикиши ва бошкалар.

Мураккаб харакат реакциясининг давом этиш вакти 
соддасидан — оддий харакат реакциясининг давом этиш 
муддатидан бирмунча узунрок булади.

Содда, оддий х;аракат реакциясини “купит” (утиш) 
хусусиятига эга: агарда, индивид (шахе) бирон-бир холат ёки 
сигналга тез реакция килса, худди шунга ухшаган, унга якинрок 
Харакат тезлигига жавобан харакатга тез реакция килиши 
мумкин. Факат харакатлар тезлиги бири-бирига якин 
лозим. Тезлик учун хосил булган малаканинг 
машгулотлар оркали юзага келтирилган ва захира 
тупланган харакат малакаси билан боглик.

К,ийин ^аракатларнинг реакциялари хусусийлиги билан 
ажралиб туради. Агарда одам навбати билан икки сигналга яхши 
реакция килса, учта ва ундан ортик сигналларга хам шундай тез 
реакция килади, дейишимиз тугри эмас. Уни улчаш мумкин: 
харакат тезлиги реакцияси дацицалар ва милли дацицалар 
билан улчанади.

Тезликни ривожлантириш учун восита килиб, одатда, махсус 
машклар тан ланмайди. Оддий харакат реакцияси тезлигини 
талаб киладиган машклар, хара катлар тезлиги турлича булган 
харакатларни бажариш давомида хам ривожла наверади. Бунда 
тезлик харакат реакциясининг “кучиши” кузатилмайди.

Тезлик реакциясини ривожлантириш оркали харакат 
тезлигини ривож лантириш кийин. Харакат реакциясини 
ривожлантиришда турли-туман харакатли, спорт уйинларини 
восита сифатида киммати юкори, аммо баскетбол уларнинг ичида 
етакчисидир.

булиши
кучиши
тарзида
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Тезликни тарбиялашнинг асосий методы - бериладиган ва 
берилиб булган, кутилаётган сигналларга имкони борича тез 
реакция кила олишдир.

Аналитик ёндошиш методы, яъни енгиллаштирилган 
шароитда ва тезликни талаб киладиган харакатларни алохида 
ажратиб олиб уларни машк килиш билан тезликни 
ривожлантириш хам яхши натижалар бериши амалда 
исботланган.

Тезликни ривожлантиришда (ярим шарлар пустлогидаги 
марказ фаолияти билан боглик) сенсамотор методидан хам 
фойдаланилади (С.П. Геллерштейн 1958). Унда интервал вактини 
фарклай олиш кобилиятини ошириш учун сигналларга реакция 
килиш тезлигини ошириш машк килинади.

Мактабдаги жисмоний тарбия дарсларида реакция килиш 
вактини олдиндан шартлашилган турли-туман сигналларга жавоб 
килишни талаб килувчи (масалан, тухталишлар билан бажари 
ладиган эркин югуришлар ёки укитувчи сигнали, буйруги билан 
югуриш йуналишини узгартиришлар) харакатлар ёки машклар 
билан тезлик ривожлантирилади. Спорт уйинлари эса реакция 
кила олиш ва уни тарбиялашнинг энг яхши воситаларидандир,

10.3. Чакконлик ва уни тарбиялаш услублари

Хозирги кунда «чакконлик» атамаси «мувофикловчи имкони 
ятлар» атамаси билан алмаштирилмокда ва унинг таркибида эса 
«мувофикланганлик», «мувофиклаш лаёкати» тушунчаларини 
куллаш тавсия килинмокда (О.В.Гончарова, 2005).

Бу тушунчалар маъноси буйича якин булгани билан таркиби 
буйича бир хил эмас (13-расм).

«Мувофиклаш лаёкатлари тушунчасига таьриф бериш учун 
бошлангич нукта булиб «мувофиклик» сузи хизмат килиши 
мумкин (лотинча coordination сузидан олинган булиб, 
мувофиклаштириш, мослаш, тартибга солиш маъносини 
билдиради).

«Харакатларни мувофиклаш» тушунчасига келадиган булсак, 
унинг маъноси лотинча таржимаси маъносидан анча кенг. 
Хозирги вактда харакатлар мувофиклигининг бир неча 
таърифлари мавжуд. Уларнинг барчаси, ушбу мураккаб ходи
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санинг кандайдир алохида жихатларини очиб беради 
(физиологик, биомеханик, нейрофизи ологик, кибернетик).

Н.А.Бернштейннинг ёзишича, «харакатлар мувофикдиги» 
бизнинг органлартшз харакатлар ининг эркинлик даражасини 
енгиб утишидир, яъни уларни бошцарилувчи жараёпга 
айлантиришдир.

Бу таъриф, орадан анча вахт утган булишига карамасдан, 
хозирги кунда хам энг куп таркалган ва тан олинганларидандир. 
Н.А.Бренштейннинг (1991) фикрича, харакат аппаратный 
боищаршида энг цийини бу эркинлик дара жаларини енгиб 
утишдир.

Ь^атор бошка адабиётларда: “чакконлик инсоннинг мураккаб 
ва мажму авий психо — физик сифати булиб, унинг 
ривожланганлиги мураккаб мувофиклаш масалалрини ечишда 
катнашувчи психомотор имкониятларнинг ривожланганлиги 
билан “ деб таъриф берилган.

Бу сифатни ривожлантириш учун инсон хам жисмоний, хам 
рухий тайёр булиши лозим. Яхши ривожланган чакконлик 
сифати харакатларни бошкариш нинг олий шаклларидан 
биридир. Таникли олим Н.А.Бронштейн “харакат чакконлиги 
харакатларни бошкариш маликаси” деб бежиз таъкидламаган.

Чакконлик — жисмоний маданият назарияси ва методикасига 
оид катор адабиётларда (Л.П.Матвеев, 1991; В.М.Зациорский, 
2009; ва бошкалар) ха т̂и ~̂заРУРи ^ 9  касбий-амалий 
малакаларга эга булиши учун организмнинг алохида цисмлари( 
булаклари), тизимларининг зарур булган хаРакатларни 
узлаштириб олиш и учун тез мослаша олиш жихати деб 
Караш тавсия килинган.

Хар кандай харакатни узлаштиришда юзага келган харакат 
шароити, вазиятга караб, харакатларни бажаришга тез, киска 
муддатда мослаша олиш кобилиятини чакконлик деб аталади.
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(К.Д.Чермит буйича 2005)36

6 Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилитларни ривожлантириш. Укув 
кулланма. Т.: 2005. 123 - сахифа.
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57 I ончарова О.В. Еш спортчиларнинг жисмоний кобилитларни ривожлантириш. Укув 
кулланма. Тл 2005. 124 - сахифа.
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Гончарова О.В. Еш снортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш.
V1 __

Укув кулланма. Т.: 2005. 125 - сахлфа.
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Узгарувчан вазиятларда талаб килинган харакат акти ёки 
фаолиятини бажаришда катта мускул зурикишисиз ёки кучли, 
катта кувват сарфламай мувофиклай олиш хар кимга хам 
берилмаган жихат булиб, инсон кобилиятларининг алохида 
сирасига киради. Бундай кобилият сохиби турли касб-хунар ёки 
спорт беллашувими, хаётий шароит талаб киладиган холатларми 
катьий назар бошкаларга нисбатан осон чикади. “Тегирмондан 
тирик чикади” деб айтилган халкимиз маколи хам шундайларга 
айтилади.

Инсон хаётининг усмирлик даври-бу харакат фазилатини 
ривожлантириш учун энг кулай вахт саналади. Чунки бу давр 
организмдаги кузгалиш ва тормозланишнинг урин алмашинувини 
ута тез содир булиши, бу сифатни тарбиялаш учун орган ва 
тизимлардаги хул ай кечадиган давр. Чунки бу ёшда нерв 
импульслари, хузгалиш тулкинларини нерв толаларини тез 
утказиш имконияти мавжуд булган,

Бош мия пустлок хисмидаги марказлар орасидаги вактли 
алохалар, ахборотни тахлили ва унга жавобан юзага келадиган 
алохаларнинг кечиши усмирлик даврида тез ва кучлидир.

Чакхонликни тарбиялаш учуй олдин урганилган, бажаришга 
одатланиб колинган харакатлар тизими янги харакатлар билан 
алмаштирилади ва узлаштирилган харакатга бошка элементлар 
ХЗЙнилади. Бу уз навбатида бош мия ярим шарлари пуслогининг 
“ижодий” фаоллигини юкори даражасини таъминлайди.

Бу жараён машгулотлар, согломлаштириш тренировкалари, 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти машгулотларининг 
воситалари баскетбол, волейбол, хул тулти, футбол, гимнастика, 
енгил атлетиканинг сакраш ва улоктириш турлари, сув спорти 
машк лари ва бошхалар орхали йулга хуйилада.

Чакхонликни ривожлантиришда хулланиладиган энг содда 
таьлим услубиётларини билишимиз лозим. Улар:

- мушакларни айтарли даражада “бушаштириб” булгандан 
сунг берилган товуш, овозга караб келишилган харакат акти ёки 
харакат фаолиятини бажариш;

- турли хилдаги баландликларга чикиш ёки пастга караб 
югуриш, турли хилдаги тусиклардан (суньий, табиий), мураккаб 
серпантинларни забт этиш;
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- чакконликни узини ал охи да ажратиб эмас, бошка сифатлар 
билан кушиб комплексли ривожлантирилади ва уйин, мусобака 
методларидан фойдаланиш яхши натижа беради.

М.А.Черковнинг тадкикотларига кура, чакконлик касбий ёки 
жисмоний харакатларни бажаришда турлича намоён булади. Бу 
сифат индивид мушакларининг юкори даражада ривожланганлик 
жихати ва ярим шарлар пустлогидаги жараёнларнинг 
пластиклиги, тез содир булиши ва алмашинуви билан чамбарчас
боглик.

Турли хилдаги жисмоний машкларни бажаришда уни 
турлича кечиши хакида С. В. Янанис (1969)нинг шартли 
классификацияси мавжуд (3-жадвалга каранг).

1. Танамиз холатини алмаштириш билан боглик (масалан, 
тез утириш, ётиш, ва бошка) машклар ва харакатларни 
бажаришдаги чакконликни “вужуд чакконлиги” деб аталмокда.

2. Кийинлаштирилган, бажариш давомида холатни 
узгартириб бажаришда намоён буладиган чакконлик (масалан, 
роликли коньки, чанги, велосипедда турли куриниш, баланд- 
пастлик, айланма жойлар, тусиклар, ошиб утишлар, тирмашиб 
чикишлар).

3. Узгариб турадиган каршилик курсатиш билан намоён 
килинадиган машкларни бажаришдаги чакконлик (тортишиш, 
кураш, бокс ва бошкалар).

4. Жисмлар билан бажариладиган машкларда намоён 
буладиган чакконлик (илиб олиш, иргитиш, ошириб ташлаш, 
жанглёрлик, улоктириш, туртиш ва бошкалар) -  “кул” ёки “жисм 
билан чакконлик”.

5. Бир неча шугулланувчини бир вактнинг узида келишиб 
зурикишларини намоён килиш билан курсатиладиган чакконлик 
(жуфт булиб, уч-турт нафар булиб биргаликда утириб туришлар; 
икки ёки уч нафар булиб уз шериги ёки бошка жисмларни 
кутариб олиб юриш, силжитиш; куплашиб тусиклар, чукурликлар 
ёки кия жойларга -  пасту баландларга чикиш, тушиш, ошиб 
ЗО'ишлар ва бошкалар).

6. Тактик мувофикдиклар, келишувлар талаб килувчи 
машклар, фаолиятлар, каршилик курсатиш тактикасида намаён 
килинадиган чакконликлар.
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3-жадвал

Жисмлар билан 
бажариладиган 
машклардаги 

чакконлик
J

Жамоа булиб 
бажариладиган 
машклардаги 

чакконлик

мувофиклнк талаб 
килинадиган 
машклардаги 

чакконлик

Чаццонлик бугинлар уаракатчанл нгига %ам боглиц. 
Тадкикотлар ва кузатишлар натижасида аникландики, 14-15 
ёшдалик даври чакконликни ривожлантиришнинг энг кулай 
даври. 16-18 ёшга борганда бугинлар каракатчанлигининг 
шаклланиши секинлашади. Шунинг учун чакконликни 
ривожлантириш машклари ва уни ривожлантириш асосан касб- 
Кунар коллежлари укув тарбия жараёнида эътиборли даражада 
вакт сарфлашни таказо этади.

Маълумки, О.Фишернинг (1906) кисоблари буйича гав да, 
бош ва оёк-куллар уртасида булиши мумкин булган 107 дан 
ортик эркинлик даражаси мавжуд. Масалан, факат оёк-кул 
ларнинг узи 30 тадан эркинлик даражасига эга. Шунинг учун, 
харакатлар мувофиклигида инсон ечиши лозим булган асосий 
масала-ортикча эркинлик даражалариии камайтиришдир.
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Харакат аппаратный бошкаришдаги кийинчиликларнинг 
асосийлари куйидагилар:

1. Даккатни инсон танасининг куплаб бугинлари ва кисмлари 
харакатларига тенг таксимлаш, уларни узаро мувофиклаштириш.

2. Инсон танасига хос булган куплаб эркинлик даражасини 
енгиб утиш.

3. Мушакларнинг эгилувчанлиги (Н.А.Бренштейн, 1991).
Кейинги вактда бир бутун харакат амаллари тузишнинг

мураккаб лигини харакат дастурларининг узгариши (бир 
аъзонинг харакатининг бошланинишининг иккинчиси билан 
устма-уст тушиши) билан боглашмокда.

Хдракат дастурлари йигилган тажрибалар таъсири остида 
шаклланади. Хдракат дастури утган, хозирги ва келажакни 
«бирлаштирувчи» харакатни унинг маъноси билан 
мувофиклаштирувчи харакат дастурларининг бир вактли ва кетма 
кет таьсир этиш жараёнлари билан богланган. Улар орасида утиш 
холатлари мавжуд, унга харакатларни бошкаришнинг марказий 
тизимларида бир эмас, иккита ёки бир нечта дастурлар мавжуд 
булади. Утиш механизмлари харакатларнинг биоме ханик 
тузилмасининг пайдо булишида асосий механизм хисобланади.

Физиологик жихатдан «ортикча эканлик даражаси» 
тушунчасини киритиш мувофикликни таърифлаш учун етарли, 
бирок педагогика нуктаи назаридан эса нотугри, чунки 
тушунчада мавофикликнинг амалий томони учун мухим булган 
вазифани муваффакиятли хал килиш ечими томонидан махрум 
булган (Д.Донской, 1971). У харакат амалларини бажаришда 
мувофикликнинг уч турга ажратишни таклиф килган: асаб, 
мушак ва харакат мувофиклиги.

Чакконликни ривожлантириш учун купрок уйинлардан: 
волейбол, баскетбол, футбол, теннис, стол тенниси, гандбол, 
хоккей, регби ва бошкалардан фойдаланиш максадга
мувофивдир. Уйинлар чакконлик -тезликнинг ахамияти хам 
иккинчи даражали эмас. Чунки чакконлик тезликсиз намоён 
булмайди.

Чакконликни ривожлантириш эса тез узгаРУвчан уйин 
шароитига мослаша билишни, кузатувчанликни, мулжалга тугри 
олишни, киска фурсат ичида турли мураккаб вазиятда аник,
тухтамга келиш, уни хис килиш ва уз харакатларини шу вазиятга 
мослай олишдек хаётий-зарурий амалий харакат малакаларини
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шаклл антиради. Велосипед, харакатли уйинлар хам чакконликни 
ривожл антиради.

Харакатларнинг координациявий мураккаблиги 
чащонликнинг биринчи улчовидир. Агар харакатнинг фазо, 
вакт, куч характеристикалари харакат вазифасига мое булса, 
харакат етарли даражада аник булади. Х,ара кат вазифалари 
Харакатнинг аникдиги тушунчасини келтириб чикаради. 
Харакатнинг аникдиги чаццонликнинг иккинчи улчовидир.

Хаётда ва спортда дуч келиши мумкин булган барча 
харакатларни бир хил ёки уларни турли хиллигига кура икки 
гурухга, яъни нисбаман -бажариш учун тургун, стереотип( 
одат) шаклланган, ностериотип-уали бажариш учун тургун 
одатлар шаклланиб улгурмаган уаракапп ар г а ажратилади. 
Харакатларнинг кайд килинган иккала хили хам чакконликни 
намоён килишда мухим ахамиятга эгадир:

-югуриш йулкасида, текис жойда югуришлар, улоктириш ва 
сакрашлар, гимнастика машкдари, биринчи гурух харакатларига;

-спорт уйинлари, яккама-якка олишув, слалом, кросс ва шу 
кабилар иккинчи гурухга киритилади.

Стереотип харакатлардаги аниклик, уларни узлаштириш ва 
такомиллаштириш учун канчалик узок машк килинганлиги, шу 
Харакат техникасини узлаштирганлиги даражаси билан боглик.

Агар инсон тугридан-тугри, тайёргарликсиз, янги 
харакатларни бирданига бажара бошласа, янги харакатни 
узлаштириб олиши учун сарфлаган вактига караб, унинг чак 
конлигига бахо берилади, янги харакатни узлаштиришга кетган 
вактига караб шугулланувчининг чакконлик сифатининг 
курсаткичи аникланади.

Юкоридагилардан келиб чикиб: чаццонлик янги
харакатларни тезда узлаштириб олиш цобилиятщ тез 
урганиш цобилияти деб царалса, иккинчидащ харакат 
фаолиятини тусатдан узгараётган шароит талабларига 
мувофиц тезда цайта мослаб олиш цобилияти деб хам 
тушуниш тугри булади.

Таърифимиздан куриниб турибдики, ч а ц ц о н л и к - б у  
бахолаш учун ягона улчовга (критерийга) эга булмаган 
мураккаб комплексли инсон жисмининг сифатидир. Хар бир
муайян холат, шароитга караб у ёки бу мезон танлаб олинади. 
Чакконлик анчагина хусусий сифат булиб, спорт уйинларида
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чаккон булиб, гимнастикада унчалик чакконлик намоён кила 
о л мае лиги мумкин.

Чакконликнинг хдётий мухим харакат сифати тарзида 
намоён булиши, гавданинг нисбатан кам харакатда булгани 
холда, куллар билан мохирона харакат килишда кул чаккон 
лигини намоён булиши (ажратувчи, слесарлик, уймакорлик, 
дурадгорлик, станокда ишлаш, косиблик ва бошкаларда) кузга 
ташланади. Х,ар кандай харакат канчалар янги булиб туюлмасин, 
доимо координациявий богланишлар асосида бажарилади.

Индивид узлаштиРиб олаётган янги харакатларининг 
барчасини олдиндан узиДа мавжуд булган, шакллантирган 
тажрибалари захирасига таяниб узлаштиради, сунг мустах 
камлайди, гоят куп, элементар харакатлардан координациявий 
булакчаларнинг тупламини тузади. Индивиднинг харакат 
координацияларининг захираси, харакат куникмалари замини 
канчалик кенг булса, янги харакатларни шунчалик тез 
узлаштириш билан чакконлигининг даражасини намоён килади.

Чакконликнинг шаклланганлик даражаси катор 
анализаторлар, асосан харакат анализаторларининг фаолияти 
билан боглик. Индивиднинг харакатларни аник тахлил этиш 
кобилияти канчалик ривожланган булса, янги харакатларни тез 
эгаллаб, уларни кайта узлаштириш, янгилаш имкони- ятлари 
шунчалик юкори булади.

Спорт билан эндигина шугуллана бошлаганларда чакконлик 
захирасини етарли даражада эмаслиги сабабли, харакат туйгуси 
(кинестезия) курсаткичлари захирасига таяниб ургатиш (укитиш) 
жараёни йулга куйилади. Бошкача килиб айтсак,
шугулланаетганларда уз харакатларини аник сезиш ва идрок 
килиш кобилиятлари канчалик яхши булса, янги харакатларни 
шунчалик тез узлаштирадилар.

Чакконлик марказий асаб тизимининг тез мосланув 
чанлигига хам боглик ва унинг ривожланганлиги эса шу 
пластиклик оркали аникланади. Чакконлик, психология нуктаи 
назаридан, уз харакатларини ва теварак-атрофдаги харакатларни 
бошкариш учун шароитни идрок этиш кобилияти булиб, унинг 
даражаси хамда шугулланувчининг ташаббускорлигига боглик. 
Бу харакат сифати мураккаб харакат реакцияларининг тезлиги ва
аниклигини намоён килишда жуда мухим рол уйнайди.
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Чаццонликни ривожлантириш услубиётлари.
Чакконликни ривожлан тириш координация жихатдан мураккаб 
харакатларни бажаришни, харакат фаолиятини тусатдан узгарган 
шароит талабларига мувофик равишда кайта туза олиш 
кобилиятини тарбиялашдан иборатлигини билдик.

Чакконликни ривожлантириш учун зарур булган 
харакатларни макон ва вахт бирлигида аник идрок этишга 
ургатиш, стабил харакатлар кила билиш, мувозанат саклай олиш, 
галма-гал зур бериш ёки мускулларни бушаштириш, унинг акси, 
мускулларни таранглаштириш кобилияти ва шунга }Ъанаш бошка 
хусусиятларни ажратиб такомиллаштириш мухим ахамиятга эга. 
Демак “чаццонлик” деганда, координациявий х;ара катларнинг 
умумий туплами ёки йигиндиси тушунилади.

Чакконликни ривожлантириш ва тарбиялашнинг асосий йули 
янги, хилма-хил харакат малакалари ва куникмаларни 
шакллантириш демакдир. Уз навбатида бу харакат малакалари 
захирасининг ортиб боришига сабаб булади, харакат 
анализаторларининг функционал имкониятларига самарали 
таъсир килади. Янги харакатларни узлаштириш узлуксиз булгани 
яхши. Чунки, янги харакатларни уРганишни 
режалаштирмаслигини салбий окибати сезиларли даражада 
юцори булиши мумкин. Ас лида таълим жараёни давомида 
олдиндан маълум булмаган янги машкларни бажариб туришнинг 
ахамияти катта. Янги харакатлар (машклар) узлаштиРиб 
турилмаса, шугулланувчини харакатга ургатиш кийинлашади, 
Хали урганиб улгурмаган машкларни тула узлаштириб олиш 
шарт эмас, чунки у шугулланувчиларнинг кандайдир янги 
харакатларни хис килиб туришлари учун зарур. Турли хилдаги 
бундай харакатларни, одатда, машгулот кунлариниг актив дам 
олиш режалаштирилган кунлардаги тренировка жараёни 
таркибига киритилиши максадга мувофик.

Чакконликни ривожлантиришда янги харакатларни 
узлаштириб олиш воситаси сифатида хар кандай ихтиёрий 
харакатдан фойдаланиш мумкин. Лекин улар факат машк 
таркибидаги янги элементлар булгани учунгина урганилади. 
Янги хосил булган харакат малакаси автоматлашиб борган сари 
машкни чакконликнинг ривожлантириш воситаси тарзидаги 
ахамияти камайиб боради. Харакат фаолиятини тез ва максадга 
мувофик кайта тузиш кобилиятини тусатдан узгарган шароитдаги
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таъсирларга тез жавоб кайтара олишини намоён булиши 
чакконликнинг ривожланаётганлигидан далолатдир. Бу 
жисмоний узгаришлар деганидир.

Чакконликни ривожлантиришга йуналтирилиб юкламани 
ошириш шугулла нувчиларга координациявий кийинчиликларни 
кучайтиради. Машгулотлар давомида бундай кийинчиликлар уч 
гурухга булинади:

1. Харакатларнинг аниклигига эришишдаги кийинчиликлар.
2. Уларнинг узаро мослаша олишидаги кийинчиликлар.
3. Кутилмаганда, киска вакт ичида, узгарган шароитда дуч 

келинадиган кийнчиликлар.
Амалиётда кайд килинган кийинчиликларнинг юзага 

келишини олдини оладиган Л.П. Матвеевнинг ч а ц ц о н л и к н  
и т а р б и я л а ш  методикасидан кенгрок фойдаланилади:

L Гайритабиищ гайри оддий дастлабки %олатлардан 
фойдаланиш (зарур булган томонга орка билан туриб узунликка 
сакрашлар ва х.к).

2. Машцни ойнага цараб бажариш (^дискани чап куп билан 
улоктириш ёки боксчини чап томонлама туриб зарба бериши).

3. Х,аракатлар тезлиги ва суръатни узгартириш (масалан, 
машкдарни тезлаштирилган усулда ёки секинлаштириб 
бажариш).

4. Маконда машцлар бажарилаётган чегараларни
узгартириш (масалан, улоктиришда снарядларни 
кичиклаштирилган айланадан улоктириш ёки майдонининг сатхи 
кичиклаштирилган спорт уршнларини уйнашдан
фойдаланиланиш. Кенг май дон тор майдонга нисбатан 
чакконликни намоён килиш учун кулайлик тугдирмайди. 
Баландликка турли усул билан: оркамачасига, олдинмачасига, 
ёнламасига, айланиб, югуриб сакрашлар ва хоказолар).

5. Кушимча уаракапишр киритиб машкдарни 
мураккаблаш-тириш (масалан, ерга тушиш олдидан кушимча 
бурилишларни кушиб, ёки таяниб сакраш ва бошкалар).

6. Таниш машкдарни олдиндан режалашмирмащ маълум 
булмаган тарзда кушиб бажариш (масалан, гимнастик комбина 
цияларини курган ва урганган захоти бажариш мусобакаси ва 
шунга ухшашлар).

7. Жуфт ва группа булиб бажариладиган машкдарда шугул 
лапувчиларпинг бир-бирига курсатадиган царшиликларини
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узгартириш (масалан, уйинларда турли тактик комбинацияларни 
куллаш, машкларни бажаришда тез-тез шерикларни узгартириш).

Чакконликни нисбатан хусусий булган сифатларидан бири 
мушакларни рационал бушаштира билишни урганиш ва уни 
такомиллаштиришдир. Хар кандай харакат маълум маьнода 
мускулларни кузгалиши ва бушашти рилишининг натижасидир 
Харакатни бажариш учун содир килинган кузга лишдан сунг 
лозим булган мускулни, керак булган пайтда таранглаштириш ва 
бушаштиришни билиш чакконликни ривожлантиришда юкори 
самара беради.

Харакатни койилмаком килиб бажариш учун вактинча
б>чнашиб туриши керак булган мускуллар гурухининг
таранглиги, харакатни бажариш учуй лозим булган бемалолликка

* *

эга булмаслик харакатни эркин бажаришни йукка чикаради. Еки 
харакати фаолиятида иштирок этувчи мушакларга кушилиб 
бошка мушаклар ортикча кувват сарфлашларига сабаб булади.

Харакатни бугик, эмин-эркин бажара олмаслик, рух^ий ва 
мускул таранглиги оркали содир булади деб уни икки гурухга 
ажратилади: а) рухий таранглик; б) мушаклар таранглиги.

Рух и̂й таранглик асосан хис хаяжонга сабаб буладиган 
факторлар (кучли ракибни куриш, мусобакалашадиган мухит, 
томошабинлар ва х.к.) оркали содир булади ва чакконликкагина 
эмас, организмнинг бошка функционал хамда жисмоний 
сифатларига хам салбий таъсир курсатади. Амалда бу диккатни 
Т}шлай олмаслик, фаолиятни бажариш ва уни таркибида лозим 
булган узгартириш килишда кечикиш, харакатлар кетма- 
кетлигини бузилиши ва бошкалар тарзида намоён булади. Бундай 
нокулайликлар рууий таранглик, х а̂мда, мускул 
таранглигининг содир булиши билан кузатилади.

Мушаклар таранглиги турли сабаблар оркали вужудга келиб 
куйидаги кайд килинган уч шаклда намоён булади;

а) мушаклар тонусининг ортиши (гипермоиотония) оркали 
мускул таранглашиши;

б) ута тез бажариш окибатида „■мускулни тарангликдан 
тушишга, бушашишга улгурмаслигидан содир буладиган 
таранглик;

в) координацияни таком иллашмаганлик натижасида 
мускулни бушашиш фазасида нисбатан кучли

279



кузгалаувчанликни юзага келшии орцали содир буладиган 
таранглик.

Чакконликни намоён булишига салбий таъсир курсата ётган 
муушак таранглигини енгиш усуллари спорт физиологияси ва 
жисмоний маданият назарияси фан лари оркали урганилади.

Чакконликни ривожлантирувчи машклар тез чарчатади. 
Бундай машкларни бажаришда мускуллар нихоятда аник ва 
юкори даражада сезгир булиб, чарчаш сезилиши биланок машк 
бажариш туостатилиши лозим. Чунки, чарчаш, толиш 
чакконликни ривожланишига салбий таъсир курсатади. 
Жисмоний тарбия амалиётида дам олишни ташкиллаш, организм 
сарфланган энергиясини нисбатан тулиц тикланиши учун 
етарли булган дам олиш оралицларини(интервални) танлам 
мух;им агамиятга зга.

Катта кувват сарфлаб машк бажарилгандан сунг 
чакконликни тарбиялайдиган машкларни бажариш биз кутган 
натижани бермайди.

Чакконлик учун машклар машгулотларнинг асосий кисмини 
боши ва урталарида машк килиниши максадга мувофик.

10.4. Чидамлилик ва у ни ривожлантириш методлари

Чидамлилик деб: “\аракат фаолиятини ёки х;аракат 
актини белгиланган суратда, интинсивликда узок, вацт 
давомида самарадорлигини пасайтирмасдан бажара олиш 
цобилияти”г& айтилади. Бу харакат сифати “умумий” хамда 
“махсус”чидамлилик деб фаркланади. Айрим адабиётларнинг 
муаллифлари чидамлилик атамасини “бардошлилик”атамаси 
билан алмаштиришни тавсия килмокдалар.59

Чидамлилик асосан muddamw паст9 узок; вацт давомида 
купроц цикл и к уаракатл ар сифатида бажариладиган машк/шр 
билан ривожлантирилади.

Улар: гориш, югуриш, велосипедда юриш, сузиш, эшкак 
эшиш ва бошкалар. Уларни бажаришдаги жадаллик, интенсив 
лик, бажаришни узок вакт давом этиши дам олиш интервалининг 
узунлиги, дам олишниниг характери (актив ёки пассив дам

59 **Гончарова О.В., “Еш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш”:
1.  j  ______

Укув кулланмасЬ. Тошкент, 2005, 176-сахифа.
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олиш)дан фойдаланиш, машкни такрор лашлар сони ва бошка 
компонентларга эътибор бериш лозим булади.

Чидамлиликни ривожлантириш учун машкларни асосан 
шугулла нувчининг организми бир оз чарчашни хис килган 
пайтда жисмоний юклама бериш оркалигина кутилган самарага 
эришиш мумкин.

Одатда, толиш содир булган дан сунг бажариладиган 
харакатларга организмда мослашувни содир булиши табиий хол 
булиб, уни тугаши (мослашувни) чидамлиликнинг 
ривожланганлиги даражасини намоён килади. Бошкачасига 
айтганда бундай холат чидамлилик харакат сифатини маълум 
даражада ортганлигидан далолатдир. Чидамлилиги юкори деб 
хисобланадиганларни ишчанлик даражиси юцори булган 
шахслар деб тан олинади. Улар “аэроб” — яъни организмимиз иш 
бажараётганда, унинг аъзоларига етарли даражадаги кислородни 
етказиб берилиши билан жисмоний иш бажарадилар. Узок 
масофага гогурувчилар, эшкак эшувчилар, велосипедчилар ва 
бошка спорт турларининг вакиллари кислородни етарли 
даражада булишини талаб килади чунки улар уз фаолиятларида 
юкори даражадаги чидамлиликни намоён килишларига тугри
келади.

Унинг акси, “анаэроб” холат, яъни ишлаётган 
органларимизга етарли даражадаги кислород етказиб берилмай, 
жисмоний ёки касбий фаолият намоён килувчи, кислород 
етишмаслиги холатида иш бажарувчилар хам маълум даражадаги 
чидамлиликни намоён киладилар(спринтерлар, нафасни ушлаш 
билан иш бажарувчилар ва бошкалар).
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Инооншшг хдракат амалларини уюк, ваьсг самарасинп 
пасайтармасдан бажаршп кобшшятн. Мушак фаолияти 

жараёшща жисмошш чарчашга к;арши тура олши
^обишяти

Чидамлилик
Чарчаш

Чидаы.шшп;
KVDCc

► оелгпловчи

ЧНДЙШИЛПКНИ
намоен

бУлшшшпнг
шакллари

Компенсацияланган чарчаш фазаси
Декомпенсациялашган чарчаш фазаси
Чарчаш ва^тнда фаолиятш самарадорлипшп 
характерловчи ташки курсаткичлар
Б ешт шантан фаолпятнн еамарадорлнгн характерловчн

ташки курсаткичлар
Органшща энергетик заунрштарнпнг ыавжудлпгп

Органшмнннг турлн тшнмларнни функционал
имкога итлари дар ажасн

Органшмнннг тур ли тшнмчарннн фаоллашувп тежорлнги ва
_______ уларимг мувофнклаштприлганшin i заражаем______
Органшмнннг ичкн мухцтщагн нокулан учгаришларга 
фшиологнк ва психологик функцгиларгшшг тургунлигн

Органшмнннг энергетик ва функционал сало>;нятгин
тежамкорлнк бгшан ишлатши

ат таянч тшмини тайёрлангаштги даражаси
Шахспй-пснхолопос хусусиятлар

Инсоннпнг ёШ, Ж1ГНС1Ш ВП морфологик
хусуснятларп

1>а О.Ш1ЯТ шар опт л арп

Уьтумпй (номаклум характер дата иш)ни узок вакт 
ва самарали бажарнш ьрбттятп

Махсуе (фаолняшн ыаьлум тури) талабларп бгшан
белпшанадпган шлрошларда фаолгштш самарали 
бажара олпш ва чарчовд бардош Оершп ьуклшмтп

16-расм. Чидамлилик харакат сифатининг тавсифи
(К.Д.Чермит буйича 2005)60

60 Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш
о

Укув кулланма. Т.: 2005. 142 - сах,ифа.
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чидамлиликни махсус чидамлилик, бошка хаётий шароитдаги 
фаолият учун лозим булган чидамлиликни умумий чидамлилик 
деб фаркланади.

Амалиётда боксчининг махсус чидамлилиги, футболчининг 
умумий чидамлилиги деган иборалар дан фойдаланилади.

Югуриш, сузиш, чангида юриш, кайикда сузишдек спорт 
турларида деярли барча мускуллар харакат фаолиятида иштирок 
этади. Шунинг учун чарчок айрим мускуллар гурухида хамда 
организмнинг барча мускулларида булиши чидамлиликни махсус 
ва умумийлигини келтириб чикаради ва шакл жихатдан бир хил 
булган машкларни турли интенсивликда бажариш имконини 
яратади. Бунда чидамлилик хам турлича намоён булади. Шунинг 
учун жисмоний машкларни бажаришда организмнинг чарчокка 
нисбатан талаби турлича булади.

Чидамлилик талаб килинадиган машкларни бажаришда 
инсон органи зми нинг хизмати имкониятлари, бир томондан, 
лозим булган харакат малакалари ва техникани эгалланганлиги 
даражасига боглик булса, бошка томондан, органи змнинг аэроб 
ва анаэроб (кислородли, кислородсиз) имкониятлари билан
боглик.

Нафас имониятларининг хусусийлиги нисбатан юкори эмас, 
улар харакатни ташки формасига хам айтарли боглик булмайди. 
Шунинг учун югуриш машки ёрдамида узини аэроб 
имкониятларининг даражасини оширган шугулланувчи бошка 
Харакатларни, масалан, эшкак эшиш, юриш, велосипедда юриш 
машкларни бажаришда хам узининг чидамлилигидан ижобий 
фойдалана о лиши мумкин.

Мисол, юриш ва югуришдаги харакатларни нг 
координациявий тузилиши ва тезлик куч характеристикаси куп 
Холларда турлича. Тренировка килиш оркали югуришда 
эришилган тезликни яхшиланганлиги юрушни максимал 
тезлигига ижобий ёки салбий таьсир курсата олмайди. Яъни 
“кучиш” йук. Югуриш тезлиги юриш тезлигини узгаришига 
таьсир курсатмайди. Лекин, узун масофадаги шугулланганлик 
бир вактнинг узида юриш билан югуришда бири-бирига 
«кучиши» мумкинлиги илмий-амалий исботланган 
(В.М.Зациорский 2009; ва бошкалар).

Демак, харакат координациясига кура бир-бирига якин 
Харакатларни бажа ришда спортчи организмининг вегетатив
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тизимининг функционал имкониятини эътиборга олсак, 
умумлаштирилган холат, шартли айтилганда “вегетатив” шугул 
ланганлик чидамлилигининг “кучиши” (утиш)га кулай имконият 
очилади. Лекин, хар бир холатда хам кучиш руй бермаслиги, 
организмнинг куввати имконият ларига, харакатларнинг барча 
сифат хусусиятларига талаб куймай, харакат малака ларини узаро 
мувофиклашувининг характери билан боглик булади.

Умумий ва махсус чидамлиликнинг белгиланган 
вазифаларини хал килиш огир, чунки, бу вазифалар кунгилга 
тегадиган даражадаги бир хил ва энг катта хажмдаги огир ишни 
бажаришни таказо килади. Чарчаш толицишга айлана 
бошланганда хам уша машкни тухтатмаслик талаб килинади. Бу 
рухий тайёргар ликнинг намоён булиши учун юкори даражада 
катта талабни куяди.

Чидамлиликни ривожлантириш мехнатсеварликни, катта 
жисмоний юкламалардаги хоргинлик хиссига бардош беришни 
тарбиялаш билан олиб борилади. Шугулланувчилар машгулотда 
озми-купми чарчокни хис килсаларгина, уларда чидамлилик 
ортиб боради. Бу эса ташки томондан чидамлиликнинг 
кучайишида кузга ташланади.

Мослашув узгаришларнинг микдори ва кай максадга каратил 
ганлиги, тренировка нагрузкалари натижасида организмдаги 
жавоб реакцияси характери даражаси билан белгиланади.

Чидамлиликни тарбиялашда юкламанинг мезони ва 
компонентлари мухим ахамият касб этади. Машгулотлар даво 
мида чарчаш спортчини бир оз булса-да уни хис килиши оркали 
ривожланишига эътибор берсак, юкламадан сунг тикланиш жуда 
оз вакт ичида содир булса, чидамлиликнинг ривожлантириш 
юкламаси меъёридан пастлиги маълум булади.

Иш хажми катта булиб, чарчок хис килиш билан бажарилса 
организм юкламага мослаша бошлайди ва катор машгулотлардан 
сунг чидамлиликни ортиб бораётганлиги кузга ташланади. 
Мослашув организмдаги узгаришлар даражаси, юкламага жавоб 
реакцияси характери, унинг кулами, йуналиши оркали содир 
булади. Турли хил типдаги нагрузкада чарчок бир хил булмайди.

Циклик машкларни бажаришда чидамлилик учун юклама 
нинг тула тавсифи куйидаги беш компонентда намоён булади:

1) машкнинг абсолют интенсивлиги (харакатланишни соф 
интенсив лиги);
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2) машкнинг давомийлиги (узунлиги);
3) дам олиш интервалининг катта кичиклиги;
4) дам олишнинг характери (актив ёки пассив);
5) машкни такрорлашлар (кайтаришлар) сони;
Бу компонентларни бир-бири билан узаро узвий боглаб олиб 

бориш оркали берилган жисмоний юклама организмнинг факат 
жавоб реакцияси куламигагина эмас, хатто унинг сифати хусуси 
ятини хам турлича булишига олиб келиши амалиётда 
исботланган.

Юкорида кайд килинган компонентларнинг таъсири циклик 
машклар мисолида куйидагича булади:

Х . М а ш ц н и а б с о  л ю т и н т е н с и е  л и г и  фаолиятни 
энергия билан таъминлаш характерига тугридан-тугри таъсир 
килади. Харакатланиш тезлигининг пастлигида энергия сарфлан 
майди. Спортчи организмининг кислородга талабини кулами у ни 
аэроб имкониятларидан оз. Бунда кислородга булган жорий 
талаб, ишни бошланишида нафас жараёни етарли даражада йулга 
куйилиб улгурмаган пайтида кисло родга мухтожликни катта 
эмаслигини хисобга олмасак, сарфланаётганининг урнини 
копламайди ва иш хакикий тургун холатдаги шарой тда 
бажарилади. Бундай тезлик субкритик тезлик деб номланади.

Субкритик тезлик зонасида кислородга мухтожлик, 
тахминан, харакатланиш тезлигига тугри пропорцияда булади. 
Агарда спортчи тезрок харакатланаётган булса критик тезликка 
эришади, бунда кислородга мухтожлик унинг аэроб 
имкониятларига тенг. Бу холда ишнинг бажарилиши билан 
кислород сарфланишининг кулами максимал даражада деб 
Хисобланади.

Критик тезлик канчалар юкори булса спортчининг нафас 
имконияти шунча юкори булади. Тезлиги критик хисобланган 
тезликдан юкорилиги учун юцори критик тезлик деб номланади.

Юцори критик тезлик зонасида энергетика механизмининг 
самарадор лигини озлигидан кислородга мухтожлик тезлашади, 
харакат тезлигига нисбатан кислородга мухтожлиги ортади. 
Тахминан кислородга мухтожлик тезликнинг кубига нисбатан 
пропорционал ошади (Хилл А.Б.).

Масалан, югуриш тезлигини 6 дан 9 м. сек.га оширилса (яъни 
1.5 марта) кислородга мухтожлик эса тахминан 3,3-3,4 мартага 
ортади. Бу дегани, тезлик бир озгина оширилса, кислородга
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мухтожлик ахамиятли даражада купаяди. Бу у3 навбатида 
анаэроб механизмлар ролини мувофик холатда кугаради.

2. Машцни узок; ёки цисца вацм давомида бажариш масофа 
булаклари нинг узунлиги ва масофа буйлаб харакатланиш 
тезлиги билан аникланади. Давомийлигини узгартириш икки хил 
ахамият касб этади. Биринчидан, фаолиятни бажариш учун 
энергия кайси манба хисобидан булишлигига хараб ишнинг 
давомийлиги белгиланади. Агарда ишнинг давомийлиги 3-5 мин 
га етмаса, нафас жараёни керак булган даражада кучайиб 
улгурмайди, энергия билан таъминлашни анаэроб реакция уз 
буйнига олади.

Бу шундай юз беради. Организмнинг холати нисбатан тинч, 
ишни бажариш учун хузгалиш жараёни айтарли кучаймаган 
Холда булса ёки ишгача бошка фаолият бажарилган булиб, нафас 
жараёни етарли даражада юкори холатга кугарилса, кислородга 
мухтожлик содир булиши учун вахт чузилиши мумкин. Машхни 
давом эттирилиши меъёри ханча кисхартирилса нафас 
жараёнининг роли шунча пасаяди ва аввалига гликолитик 
бошцарув, сунг креотин фосфокинез реакцияларштш роли 
кучаяди.

Шунинг учун гликолитик механизмларт
такомиллаштириш махсадида асосан 20 сек дан 2 мин гача, 
фосфо-креотин механизмларини такомил лаштиришда эса 3 сек. 
дан 8 сек булган жисмоний юкламалардан фойдаланилади.

Иккинчидан, фаолият юхори критик тезликда булиб, 
ишнинг бажарилиши давомида кислородга мухтожликнинг 
кулами аникланса, субкритик тезлик уз нав батида кислородни 
етказиб берувчи, уни сарфловчи фаолиятлар тизимини узокрок 
куч сарфлаб, зурихишда ишлашини талаб хилади. Организм учун 
эса бу тизим ларни узок вахт давомида мукаммал ишлашини 
таъминлаш анча огир кечади.

3. Дам олиш и н т е р в а л и н и н г к а т м а - к и ч и к л и
г и организмнинг нагрузкага жавоб реакциялари кулами ва уни 
характерли хусусиятларини аниклашда мухим роль уйнайди. 
Такрорлашларни организмга буладиган таъсир реакцияси хар бир 
нагрузкадан сунг, бир томондан, олдин бажарилган ишга ва 
бошка томондан эса уринишлар орасидаги дам олишнинг 
давомий лилигига -  унинг катта-кичиклилигига боглик.
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Катти дам олиш интервалы субкритик ва критик 
тезликлардаги машк ларни бажаришда физиологик функцияни 
нисбатан нормаллашиши учун етарли булиб, хар бир уриниш ёки 
навбатдагиси биринчи уринишдаги холатга якин булган фонда 
бошланади. Бу бошланишида энергия алмашинувининг фосфо-
креотин механизми каторида турса, сунг бир-икки минут утиб, 
гликолиз макси малга к^тарилади ва уч-т^рт минутдан кейин 
нафас жараёни узининг кенг куламли фаолиятини бошлайди.

Узок давом этмайдиган иш бажарилса, улар лозим булган 
даражадаги холатга келишга улгурмай, иш асосан ана аэроб 
шароитда бажарилади. Агарда дам олиш интервали озайтирилса 
нафас жараёни киска вакт ичида бир озга пасаяди, бирданига 
ишнинг давоми кислород етказишнинг механизми (кон айланиш, 
ташки нафас ва бошкалар) хисобига бажарилади.

Бундан хулоса туки, субкритик, критик тезликдаги
интервалли машк бажаришда дам олишнинг интервалини 
озайтириш нагрузкани нисбатан аэроб килади. Тескариси эса 
юкори критик тезликда харакатланиш ва дам олиш интервали 
кислородга мухтожликни йукотишга етарли булмаса, кислород 
етишмовчилиги такрорлашдан -  такрорлашга кушила бошлайди. 
Шунинг учун бу шароитда дам олиш интервалини кискартириш 
анаэроб жараёнлар хиссасини ортиради нагруз кани нисбатан 
анаэроброк килади.

4. Д  а м о л и ш н и н г х а р  а к т е р ы  (актив ва 
пассив).Уринишлар оралигидаги паузаларини асосий булмаган, 
бошка, кушимча майда фаолият турлари (енгил-трусцой югуриш, 
турли уйинлар, китоб укиш, ухлаш ва х.к.лар) билан тулдириш - 
асосий иш тури ва кушимча килинган машкларнинг 
интенсивлигига караб, организмга турлича таъсир курсатади.

Критикка якин тезликлар билан ишлашда хам паст 
интенсивликдаги кушимча иш, нафас жараёнларини нисбатан 
юкори даражада ушлаш имконини беради ва шунга кура тинч 
холатдан иш холатига, иш холатидан тинч холатга утишдаги

о

кескин узгаришларнинг олди олинади. Узгарувчан методнинг 
асосий характерли томонларидан бири хам асосан шундан 
иборатдир.

5 . М а ш ц н и т а к р о р  л а ш л а р  (кайтаришлар) сони 
организмга нагрузка таъсир куламининг йигиндиси билан намоён 
булади. Аэроб иш шароитида такрорлашлар сонини ошириш
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юрак-томир ва нафас тизими органларини узок вакт давомида 
юкори даражада фаолият курсатишга мажбур килади. Анаэроб 
шароитда эса кайтаришлар сонини ошириш эртами-кечми 
кислородсиз механизмларнинг тугатилишига олиб келади. Унда 
иш бажариш бутунлай туЬстайди ёки унинг интенсивлиги кескин 
пасаяди.

Чидамлилик намоён килишда нафаснинг ахамияти мухимли 
гини гувохи булдик. Шунга кура, осойишта бажари ладиган, 
мароми узгармайдиган ишлар давомида, асосан, бурун оркали 
чукур нафас олиш билан машк, иш бажариш тугрилиги 
амалиётда исботланган.

Маълумки нафас олиш кукрак, Корин пресси ва аралаш 
му скул л ар — диафрагма аралашуви оркали содир булади. Кучли 
зурикиш билан бажариладиган фаолиятни максимал даражада 
упка вентиляциясини йулга куйиш (Д.П.Марков, Н.Г.Озолин) 
оркали огизда чукур нафас олиш тавсия килинади. Асосий 
эьтибор нафас чикаришга каратилиши, чунки упкадаги 
кислороди кам булган хаво, янги хаво билан аралашиб 
кетмаслиги учун кескин ва чукур нафас чикариш тавсия 
килинади.

Хрзирги замон методлари юкори малакали спортчиларда 
чидамлиликни тарбиялашни катор машгулотлар оркали эмас,

63

тренировка машгулотларининг йиллик цикли давомида жуда 
катта хажмда иш бажаришни тавсия килмокда.

Масалан, машхур француз стайёри Аллен Бимон узининг 
спорт натижаларини юкори палласида жами 85 минг км юрган. 
Уни бахолаш максадида ер шари айланаси-экватори 40 минг км 
лигини эканлигини эътиборга олсак, Магелланнинг биринчи 
марта уни айланиб у™ши учун 3 йил сарфлаганлигини куз 
олдимизга келтиришимиз лозим. “Спорт юруши” билан 
шугулланувчилар битта трениировка машгулотида 100 км.гача 
масофани утадилар.

Чидамлиликни тарбиялашда факат масофа узунлигини 
хисобга олиш нотугри натижага олиб келишини унутмаслигимиз 
лозим. Чунки жисмоний тайёргарлиги юкори булган спортчи 
учун 800 м га югуришга 1.45.0 дан тез вакт сарфласа, бу 
югурувчига кайд килинган масофа спринт масофаси булиб 63

63 Д.П.Марков, Н.Г.Озолин Енгил атлетика дарслик “Укитувчи” нашриёти. Тошкент -  
1971 й. 658-бет
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хизмат килади. Янги урганувчи учун эса 3-3,5 мин ли муддат узок 
масофа ролини уйнаши мумкин.

Мехнат, жисмоний тарбия амалиёти (машгулотлар, 
дарслар)да чидамлиликни -  имкони борича узок вакт давомида, 
маълум интенсивликдаги ишни,харакат фаолиятини бажариш
кобилияти ёки жисмоний, касбий иш фаолиятини чарчаш, толиш
пайдо б^лгун гача бажариши, бошкачасига организмни чарчокка 
карши тура олиш кобилияти деб хам таърифланади.

Касбий фаолият ёки жисмоний машклар бажаришда иш 
кобилиятини узок вакт ушлаб тура олиш куйидаги факторларга 
боглик:

а) касбга оид харакат малакаси ёки жисмоний машклар 
“техникаси”нинг юкори даражадалиги;

б) касб эгасининг организмидаги нерв хужайраларини узок 
вакт давомида ушлай олиш кобилияти;

в) кон айланиш ва нафас тизими аъзолари иш кобилиятининг 
юкори даражадалиги;

г) алмашинув жараёнларининг тежамкорлиги;
д) организмнинг куввати захираси ресурсларининг катталиги;
е) организмнинг физиологик хизматининг батартиблиги;
ж) чарчокнинг субъектив хиссиётларига ирода оркали карши 

курашиш кобилиятининг меъёридалиги.
Хаётда касб-хунарга оид ёки спорт мусобакалари давомида 

соф чидамлиликни узида намоён килиш амалда айтарли 
учрамади. Купинча улар бошка сифатлар билан кушилиб 
кулланилади. Бу чидамлиликнинг узини ажратиб ривожлантириш 
ёки тарбиялаш шарт эмас, деган хулосага олиб келмаслиги лозим.

Инсон организмида чидамлилик харакат сифати тарзида 
машкни ёки мускул ишини узок муддат давомида бажара олиши 
ёки толишга карши тура олиши тарзида намоён булишини билиб
олдингиз.

Чидамлиликнинг икки куриниши; умумий ва махсус, деб 
номланадиган хиллари мавжудлигини юкорида кайд килдик. 
Умумий жисмоний тайёргарликка кейинрок тухталамиз.

Чидамлиликни тарбиялаш. Жисмоний маданият машгулот
лари амалиётида чидамлилик харакат сифати ёки жисмимиз 
имкониятларини барча хилдаги жисмоний машклар билан ривож 
лантириш мумкин. Лекин энг яхшиси спортнинг циклик 
турларидан - юриш, югуриш, сузиш, велосипедда юриш, эшкак
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эшиш, сунг харакатли ва спорт уиинлари ва оошкалардан купрок 
фойдалани лади. Чидамлилик учун машкларни оралатиб, 
танаффуссиз бажариш билан машк килинади. Уни бажариш 
суръати уртача ва секин булиши керак. Ю^Чсини минутига 150 
мартадан ортмаслиги шугулланувчи организмининг 10-15 минут 
давомида оптимал ишлашига етарли булади. Бу сифатни энг 
содда гимнастика машкларини танаффуссиз бажариш оркали хам 
ривожлантириш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун 
машкларни бундай бажариш усулини “улаб” - оралщсиз, 
тухтатмай бажариш усули деб номланади. Чидамлиликни 
тарбиялашга йуналтириладиган барча воситалардан максадга 
мувофик фойдаланилса, организмнинг барча тизимлари ва 
уларнинг функцияларни такомиллашувига эришилади. Шунинг 
учун машгулотларни юкори мотор зичлигида, турли-туман 
иклимий ва географик мухитнинг нокулай шароитларидан кенг 
фойдаланиш билан олиб боришни самараси юкори булиши 
исботланган. Чидамлиликни тарбиялаш, ривожлантиришнинг 
зарурий факторларини эътиборингизга хавола килдик. Улар:

а) инсон организмида энергетик захираларни мавжудлиги;
в) организмнинг турли тизимларини функционал имконият- 

ларининг даражаси (юрак-кон томир, марказий асаб тизими, асаб- 
мушак ва бошкалар);

в) ушбу тизимларнинг фаоллашуви тезлиги ва мувофик- 
лаштирилганлигининг даражаси;

г) физиологик ва рухий функцияларнинг организм ички 
мухитининг нокулай шароитлар тургунлиги (кислород етишмасл- 
иги ва бошкалар);

д) организмнинг энергетик ва функционал салохиятининг 
баробарлигига эришиб, тенглаб ишлатиш;

е) таянч- харакат аппаратининг тайёрланганлиги;
ж) шахсий-рухий хусусиятлар (ишга кизикиш, тиришкоклик, 

чидамлилик, катъиятлилик ва хоказолар).
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5-жадвал
Шугулланувчиларнинг чарчаши (бардошлиги) ни 
_______аниклаш ж ад вал и (В.А.Зотов)6 4 ___________

Аломати
ёки

белгиси

Чарчаганлик даражаси

Сует Уртача Юкори (чарчашлшО

Юзининг
ранги Бироз

кизарган
Анча

кизарган
Кескин кизарган(окарган, 

кукарган)

Нутки ва 
мимикас 

и

Нутка равон, 
мимикаси 

оддий

Кийналибро 
к гапиради, 
юз ифодаси 

жиддий

Жуда кийналиб гапиради, 
баъзан гапирмайди, юзида 

Хасталик ифодаси бор

Т ерлаши Бироз
Танасининг

юкори
кисми

Бадан каттик терлаши, 
шурлаган

Нафас
олиши

Тезлашганро 
К биртекис

Анча
тезлашган

Анча тезлашган, юкорирок, 
йикилиб кетмаслик учун 
мажбуран суяниб туради

Хдракати Аник,
юриши тетик

Аник
эмас,юрганд 
а чайкалади

Кескин
чайкалади,калтирайди,йикил 
иб кетмаслик учун мажбуран 

суяниб туради

Узини
сезиш Шикояти йук

Чарчаш,
мушаклар
огирлиги,

юрак
уриши,
нафас

тутилишида 
н шикоят 
килади

Бош айланиши, унг ковурга 
ости огриши, бош огриги, 
кунгил айнишидан (баъзан 

кайт килади) шикоят килади

Чидамлилиги пастлар бошлаган ишини охирига етказа 
олмайдилар. Бардошлилик х,ам рухий, хам ишчанлик, ахлок 
лилик, мукаммалликнинг махсули. Бардоши етарли булмаган 
шахсга бирорта масъулиятли булган ишни топшириб булмайди. 
Чидамлилигининг захираси катта булган инсоннннг саломатлиги

Спекторов В.Б. Саломатлик ва тетиклик йулкалари. -  Т.: “Медицина”. 1987 й. 31 бет.
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х,ам яхши булиши амалиётда исботланган. 5-жадвалда чарчашни 
аникдаш баён килинган.

Жисмнинг чидамлилигини тарбиялаш билим олиш 
да(укишда) хам бардошлиликни намоён киладилар. Чунки бундай 
жихатлар инсон умри давомида зарур булган барча харакат 
фаолликларида кузга ташланади ва уни тарбиялаш сузиш, 
велосипедда юриш, тогли худудларда сайр килиш, кунлик 
фаолият давомида юриш, югуриш ва бошка воситалар ёки 
алохида махсус ташкилланган машгулотларда амалга оширилади.

Аслида, хар кандай буш вактимизни саломатлик учун фойда 
берадиган, ишлаётган, фаолиятда иштирок этмаётган (улар кам 
булади), кам иштирок этаётган мушакларни машк килдиришга 
багишлаш л озим. Чидамлилиги юдорилар хаётда тушкунликка 
тушмайдилар, ишга, фаолиятга доимо тайёр буладилар.

10.5. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш методлари

Эгилувчанлик—уаракат сифати булиб, харакат таянч 
аппаратларининг морфофункционал хусусиятларига боглик. Бу 
хусусиятлар шу аппарат звеноларининг харакатчанлиги, унинг 
максимал амплитудаси (огиши), эгилиши, букланиши, чузилиши, 
кайишхоклиги, буралиши ва хокаэолар билан намаён булади ва 
улчанади. Эгилувчанликни ф а о л {актив), пассив(нисбатан 
юцори булмаган) деб фарцланады. Мускул кучи эвазига буладиган 
эгилувчанлик фаол эгилувчанлик, таищи царшиликнц, инерция ёки 
вазнининг огирлиги, таигци таъсир кучи ва уоказолар уисобига 
намоён цилинадиган эгилувчанлик п а с с и в  нисбатан юцори 
булмаган эгилувчанлик деб аташ цбул цилинган.

Эмоционаллик, к у т а р и н к и к а й ф и я т  ва бошкалар 
эгилувчанликнинг намоён булишига ижобий ёки салбий таъсир 
курсатиши амалиётда исботланган.

Э г и  л у в ч а н л и к ч е г а р а л а н а д  и, унда чузиладиган 
мускулларнинг кузгалувчанлиги мухим ахамиятга эга. Чунки 
кузгалувчанликнинг табиатида шу жараёнда иштирок 
этаётган(чузилаётган) мускулларни химоялаш, саклаш хусусияти 
хам мавжуд. Чузилаётган мускулларнинг эгилувчанлигининг 
ортиши билан уларни кузгалувчанлик холати юкори даражага 
кутарилади. Бунда чузилувчи мускулларнинг фаолияти маълум 
даражада пасаяди. Эгилувчанликни намоён булиши ташки мухит
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хароратига хам боглик. Температуранинг оргпиши билан 
эгилувчанлик ортиб боради. Эрга тонгдан тунгача булган вахт, 
бошха жисмоний сифатларга Караганда, эгилувчанликка куп 
таъсир килади. Масалан, эрталаб эгилувчанлик анча пасаяди. 
Машгулотларни утказиш вахтида мухит, турли шароит - харорат,
хавонинг намлиги, куннинг вакти ва бошхалар) таъсирида бу 
сифатнинг намоён булиши даражасини эътиборга олишга тугри 
келади. Эгилувчанликнинг пастлиги ва шу сабаб орхали юзага 
келаётган салбий таъсир ёки нокулай холатларни, читал ёзиш 
(разминка) машхлари ёрдамида, мускулларни кизитиш, кон билан 
таъминланишини кучайтириш билан бартараф этиш мумкин.

Эгилувчанлик ч а р ч а ш ,  т о л и к и ш  таъсирида сезиларли 
узгаради, фаол эгилувчанликнинг курсаткичлари эса ортиб 
боради. Болалар катталарга Караганда анча эгилувчан булади, 
деган фикр унчалар тугри эмас. Бу фикрни бошкачарок -  
болаларда эгилувчанликни тарбиялаш катталарга нисбатан 
осонрок кечади, деб тушунсак тугрирок булади.

Эгилувчанликнинг фаоллиги бевосита мускул кучи билан 
алокадор. Пекин кучни ривожлантирадиган машкдар билан 
шугулланиш бугинларда харакатчанликни сусайтириши, 
чегаралаши мумкин. Пекин бундай салбий таъсирни енгиш 
мумкин. Эгилувчанлик ва кучни ривожлантирадиган машкларни 
максадга мувофик хушиб олиб бориш йули билан бу харакат 
сифатини нормал тарбиялашга эришиш мумкин.

Жисмоний тарбия жараёнида эгилувчанликни мумкин кадар 
меъёридан ортик ривожлантириш салбий окибатга олиб келиши 
мумкин.
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(К.Д.Чермит буйича 2005)65

6? Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш. 
Укув кулланма. Т.: 2005. 156 - сахифа.
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Масалан, курашчининг ута эгилувчанлиги ракибига харши 
куллаши лозим булган айрим усуллардан фойдаланишда узига 
Карши ишлаши мумкин.

Зарурий харакатларни имконият даражасида эркин бажари 
лишини таъминлайдиган холатда ривожлантириш, унинг меъёри 
эса харакат бажари ладиган максимал амплитудадан 
ортмаслигига эришиш, эгилувчанлик захира сини бойитиш га 
олиб келади.

Эгилувчанликдан келиб чикадиган гипертрофия, 
бугинларнинг анотомик тузилиши доирасида ривожланиш узини 
окламайди, ривожланишнинг гармониясини бузади. Окибатда 
педагогик максадларга зид келадиган холларга олиб келиши 
мумкин.

Умуртка погонасининг, тос, сон ва елка бугинларининг хара 
катчанлиги, эгилувчанлигини ахамияти бекиёсдир.

Эгилувчанликни ривожлантириш учун максимал харакат 
амплиту дасидаги чузиш, эшиш, буклана олишни оширадиган 
жисмоний машклардан фойдаланилади. Уларни актив, пассив 
булиши хакида ёздик.

Ф а о л х ^ а р а к а т л а р д а  бугинлардаги харакатчанлик шу 
бугиндан утадиган мускулларнинг кискариши хисобига руй 
беради, пассив харакатларда ташки кучлардан фойдаланилади. 
Актив машклар бажарилиш характерига кура бир-биридан 
фаркланади. Улар вир фазали ва пружинасимон (кетма-кет, и к к и - 
уч маротабалаб энгашиш) машцлар булиб, уларга тананинг 
маьлум аъзоларини ёки унинг бирор кисмини тебратиш, силташ 
(махлар)лар, охирги холатини ушлаш (фиксия), каршиликларни 
енгиш, огирликдан фойдаланиш машклари киради.

Булардан ташкари максимал амплитудада бажариладигащ 
х;аракат давомида тана ни куширлатмай ушлаш билап 
(статик холатда) бажариладиган машцлар хам шу гурухга 
киради.

Пассив статик машцлардъ гавданинг холати ташки кучлар 
Хисобига сакланади. Бу актив эгилувчанликни ривожлантириш 
учун динамик машкларга Караганда самарасизрок, лекин пассив 
эгилувчанликни тарбиялашда юкори курсаткичларга олиб 
келиши мумкин.

Мускуллар чузилувчанлигининг иисбатан камлиги, уларнинг 
узунлигини ошриш учун килинган уринишни фойдасиз ишга
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айлантиради. Унинг натижаси жуда юкори булмайди. Бирок 
машкларни такрорлайвериш машк килиш оркали улар колдирган 
из натижалари йигилиб, амплитуданинг ортиши кузатилади, 
лекин, жуда сезиларли даражада булмайди. Шунинг учун 
эгилувчанликни ошириш машкдари сериялар билан, хар бирини 
бир нечта марта кайтариб бажариш оркали машк килиш билан 
ривожлантирилади.

Сериядан серияга утган сари машгулотларда харакат 
амплитудасини катталаштирилиб бориш билан чузилув чанлик 
учун танланган машкларини огрик сезгунча бажариш тавсия 
этилади. Огрик пайдо булиши билан машк амплитудаси 
чегараланади. Агар машклар тизимли равишда хар куни бир ёки 
бир неча марта бажарилиб турилса, бундай машгулотлар 
самаралировдир.

Агар эгилувчанликнинг эришилган даражасини сакдаб туриш 
максад килинса, камрок машк килиш, яьни машгулотлар сонини 
озайтириш билан бунга эришиш мумкин. Бундай машкларни 
мустакил топширик сифатида уйга вазифа килиб бериш хам 
самара беради. Дарсларда, тренировкаларда эса бундай машклар 
машгулотнинг асосий кисми охирида, чигал ёзиш машк ларини 
бажариш вактида ва асосий булмаган машкдар орасидаги 
интервалларда бажариш тавсия килинади.

Эгилувчанлик машкларини бажаришдан олдин мускулларда 
енгил тер пайдо булгунча чигал ёзиш машкларини бажариш 
зарур. Бу машклар хисобига эришилган харакатчанликнинг 
ортиши нисбатан узок давом этмайди - хона температурасида 10 
минутча сакланади. Иссиклик таркалишини камайтириш (иссик 
кийим кийиш) билан, бу вактни маълум даражада ошириш 
мумкин.

Болалик ва усмирлик ёшида эгилувчанликни ривожланти- 
риш осон булгани сабабли 10-15 ёшдагилардан бошлаб бу 
сифатни ривожлантиришни режалаштириш самара беради.
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Назорат саволлари:
1. Жисмоний сифатлар тушунчаси ва бу тушунчанинг методик 

адабиёт ларда илк бор кулланилиши.
2. Жисмоний сифатларни ривожлантиришда хал килинадиган 

вазифалар.
3. Куч харакат сифатининг ривожлантириш воситалари ва 

уларни куллаш методлари.
4. Мушаклар кучини намаён килишнинг хиллари(статик,

изометрик, енгиллик - ён бериш билан, миометрик. 
Полиометрик, абсолют, нисбий куч ва х.к.).

5. Тезкорлик харакат сифати, воситалари, тезкорликнинг
хиллари.

6. Чидамлилик харакат сифати, воситалари, чидамлиликнинг 
хиллари.

7. Чакконлик харакат сифати, воситалари, чакконликнинг
хиллари.

8. Эгилувчанлик харакат сифати, уни ривожлантириш 
воситалари ва хиллари.

9. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг узига хос 
хусусиятлари.

10. Тезликни намаён булишининг шакллари

Мустакил таълим мавзулари:
1. Мактабгача таълим укув муассасалари тарбияланувчи- 

ларининг жисмоний сифатларини шакллантириш.
2. Кичик мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини 

тарбиялаш.
3. Урта мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини тарбиялаш.
4. Катта мактаб ёшидагилар жисмоний сифатларини тарбиялаш.
5. Куч сифатини тарбиялаш методлари.
6. Чакконлик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 

методлари.
7. Чидамлилик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 

методлари.
8. Тезкорлик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 

методлари.
9. Эгилувчанлик сифатини мактаб ёшидагиларда тарбиялаш 

методлари.
10. Харвкат сифатларини уз аро узвийлиги
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У Н Б И Р И Н Ч И Б О Б

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ ЖАРАЁНИ

“Тренировка” атамаси (training) инглиз тилига мансуб суз. 
“1^атор йиллар давомида “спорт тренировкаси” тушунчаси спорт 
тури буйича юкори натижаларга эришишни максад килиб спорт 
машк(лар)ини такрорий бажаришлар” деб тушинилган деб ёзади 
Россия академиясининг профессори Ж.К.Холодов66.

Аста секинлик билан “спот тренировкаси” тушунчасининг 
мазмуни кенгайди. Хозирги кунда спорт тренировкаси куламига 
кура кенг маънони узида мужассам лаштирган жисмоний тарбия 
амалиётининг ихтисослашган педагогик жараёнига айланган 
булиб, мазмунида жисмоний маданият, жисмоний тарбия ва 
спорт тренировкаси жараёнига оид куплаб атамалар, тушунчалар 
оркали уз мазмунини ифодалайди. Уларнинг маъноси, мазмун ва 
мохтятини билиш куп йиллик педагогик жараённинг назарий 
асосларини эгаллашни осонлаштиради.

“Спорт тренировкаси” тушунчаси “спортчини тайёрлаш” 
тушунчасининг маьносига якин, лекин тулик унинг маъносини 
англатмайди деб ёзади академик Л.П.Матвеев (1995). Спортчини 
тайёрлаш жараённи барча омиллари (воситалар, методлар, 
мавжуд шароит)дан максадга мувофик фойдаланиш билан, 
спортчини ривожланишига й5шалтирилиб таъсир килиш оркали 
спорт ютукларига эришилади, тайёргарлиги даражаси 
ооширилади67.

Спорт тренировкаси — маъно, мо^иятига кура спортчини 
ривожланиши (спорт майораты такомиллаштирилииш) бош- 
цариладиган уюштирилган педагогик жараён булибу машцлар 
т из им и куринишида тузилган спорт му со б а цал ар ига 
тайёрланитдир.

Юцори спорт натижаларига эришим ёки спортнинг 
танланган бирор тури билан мунтазам шугулланиш оркали 
организмнинг жисмоний кувватини, саломатлиги даражасини 
пасайтирмай ушлаш максадида тизимли жисмоний машкдар, 
согломламтириш спорти мамгулотлари, согломлаштириш

(>6 Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта / Ж.К. Холодов. 
В.С. Кузнецов. -  М. : Академия, 2003. -480. С.ЗЗЗ
67 Худди шуни узи 442 с.
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трениров каларщ согломлаштириш йулкаларидаги мацсадли 
машгулотларни умумлаш тириб т р е н и р о в к а л а р  деб 
аташ хам кабул килинган,

Мамлакатимизда давлат сиёсати даражасига кутарилган 
спорт харакатининг асосий максади юртимиз ёшларини жисмо
ний камолоти ва жахон епорти майдонида $фнини топишини 
назарда тутади.

Мамлакат Президенти ва хукуматимизнинг сохага оид катор 
карорлари, фармонлари, фармойишлари эса фикримизнинг 
далилидир. Уларда спорт турлари билан максадли шугулланишни 
мактабгача ёшдаги болалар таълим муассасаларидан бошлаш 
лозимлиги уларнинг ижроси асосли равишда каттик назоратга 
олииш таъкидланган.

Мунтазам шугулланиш канча олдин бошланса бола шу 
ёшидан бошлаб умри нинг хар бир дакикасини кадрлаш, уни 
максадли машгулотларга, спорт трениров каларига батишлашга 
урганади, шугулланиш, тренировка килишга одат(стериотип) 
шаклланади. Мухими, хар бир оила аьзосини бу одатга уз бурчим 
деб карашга ургатиш, хаётий-зарурий харакат малакалари ва 
к5шикмаларини онгли равишда шакллантириш, ривожлантириш, 
тарбияланади.

Спорт тренировкаси жараёнининг мазмуни таркибида “спорт 
тайёргарлиги”, “спортчини тайёрлаш”, “шугулланганлик” 
(“тайёрланганлик”), “спорт формаси”, “техник”, “тактик тайёр- 
гарлик”, “жисмоний тайёргарлик”, “спорт тренировкасининг 
принциплари” ва яна бошка катор тушунчалар ва атамалари 
мужассам лашган.

Уларнинг мазмунини билмай машк килиш(харакатларни 
такрорлаш), тизимли узок вакт шугулланиш, кутилган натижани 
бермайди, окибатда спорт тренировкасидек куп йиллик педагогик 
жараённинг мазмунини, уни бошкаришни яхши тушуниб 
булмайди.

Дарслигимизнинг кайд килинган бобида булажак 
“Жисмоний маданият” бакалаврига мактаб спортини ташкиллаш 
ва мактаб епорти мураббийси, мактаб укитувчиси укувчилардан 
тайёрлайдиган мактабнинг жамоатчи жисмоний маданият 
иурикчилари ва жамоатчи хакамларини билиши зарур булган 
махсус зарурий назарий билимлар, амалий малакаларни беришни 
максад килиб белгиладик.
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11.1. Спорт, согломлаштириш тренировкалари ва уларга 
оид машгулотларининг максади ва вазифалари

С п о р т т р е н и р о в к а с и  жараёнида юцори малакали 
спортчилар тайёрланади. С о г л о м л а ш т и р и ш т р е н и р  
о в к а л а р и  эса жамиятимиз аъзоларини касби - коридан 
катъий назар уларни соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданиятининг сохибига айлантиришни асосий максад килиб 
ташкилланади.

Спорт тренировкаси жараёнининг вазифалари спортчини 
назарий, маънавий, умумжисмоний, махсус жисмоний 
тайёргарлиги, спортчининг танлаган спорт тури буйича техник ва 
тактик тайёргарлиги, организмини функционал хамда рухий 
тайёргарлиги ва бошцаларни уз ичига олади.

Согломлаштириш тренировкалари жараёнининг 
вазифалари шугулла нувчининг организмини умри давомида 
эришган жисмоний имконияти даражасини пасайтирмай ушлашга 
эришишни назарда тутади. Юкори спорт натижалари га эришиш 
согломлаштириш тренировкаларининг вазифаси хисобланмайди 
ва шу билан спорт тренировкаларидан фаркланади.

Кайд килинган вазифаларнинг мазмуни турлича булишига 
карамасдан, хал кили ниши лозим булган умумий вазифа 
шугулланувчининг жисмини тарбиясини амалга ошириш учун 
хизмат килади. Танланган спорт тури тренировкалари оркали 
жисмоний тарбия амалга оширилса, согломлаштириш 
тренировкалари оркали хам жисмоний тарбия жараёни амалга 
оширилади {согломлаштириш тенировкалари хущида асосан 
“Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти” бобида 
танишасиз).

Демак, согликни мустахкамлаш ва маънавий тарбияни йулга 
куйиш, хар томонлама жисмонан гармоник ривожлантириш, 
спорт техникаси ва тактикасини эгаллаш, танлангай спорт турига 
хос жисмоний, рухий ва иродавий сифатларни ривожлантириш, 
спорт гигиенаси, организмни чиниктириш, уз~уз\т\\ назорат 
килиш буйича амалий ва назарий билимлар бериш спорт 
тренировкаси жараёни машгулот ларининг умумий 
вазифаларидир.

Спорт билан шугулланишнинг дастлабки боскичларида 
тренировка машгу лотлари умумий тайёргарлик типида
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утказилиши, танланган спорт турига оид амалий малакалар 
узининг ёркин ифодасини топмаслиги -  катта спорт 
натижаларининг истикболи хали олдинда эканлиги, унта узок 
муддатли тизимли максадли мехнат, зур иштиёк, интилиш оркали 
эришиш мумкинлиги спорт мураббийи ва шугулланувчи онгида 
тургун урин эгаллаши лозим. Юкори спорт натижаларига 
интилиш, спорт тренировкаси машгулотларини шунга мослаб 
ташкил килиш, тренировкалар жараёнида таъсирига кура 
организмга купрок фойда келтирадиган восита ва усулиётлардан 
фойдаланиш, танланган спорт тури буйича ута чукур 
ихтисослаштиришни талаб килишини хар бир янги бошловчи, 
спорт мураббийи чукур англаши ва уларни спорт трениров- 
касининг цонуниятлари сифатида кабул килиши лозим.

Спорт ютукларига факат и ж о д и й и з л а н и ш л а р  
шароитида эришилади. Янги спорт ютуги у ёки бу даражадаги 
кашфиётдир. Бунга спорт тренировкасининг янги воситалари, 
услубиётлари, шугулланув чининг янги имкониятлари ёки шу 
натижага эришиш учун тайёргаликни йулга куйиш оркали 
эришилади. Уз навбатида спорт тренировкаси жараёни 
машгулотлари хам мураббий, хам спортчидан оддийгина фаоллик 
эмас, доимий ижодий ташаббус талаб киладиган куп йиллик 
педагогик жараёндир.

11.2. Спорт тренировкаси жараёни маштулотларининг
воситалари

Юкори спорт натижаларга эришиш учун жисмоний тарбия 
жараёнининг барча воситалари - жисмоний машклар, гигиеник 
омиллар ва табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, шунингдек, 
тажрибали спорт мураббийларининг тренировка машгулотлари 
даво мида ишлаб чикилган ва махсус синалган, кулланилган 
тренировка воситалари тизимидан фойдаланилади.

Профессор Л.П.Матвеев жисмоний маданият
институтларининг талабалари учун ёзган “Жисмоний маданият 
назарияси ва методикаси” дарслигида юкори малакали 
спортчиларнинг спорт тренировкалари жараёнида 
кулланилган воситаларини катор йиллар давомида кузатиб,
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шугулланувчиларнинг эришган натижаларига караб 5 гурухра 
ажратади68.

Улар:
1. Якка кураш, енгил ва огир атлетика, спорт уйинлари, 

гимнастика ва бошка спорт турлари тарзидаги воситалар.
2. Матоцикл, автомобил спорти, самолёт, моторли кайик каби 

бошка катор техник воситалари.
3. Милтик, камон каби нишонга олиш билан боглик спорт 

турлари.
4. Авиомоделлар, автомоделлар ва бошка техник турлари 

буйича конструкторлик спорт турлари.
5. Шахмат, шашка ва блшка согломлаштириш спорт турлари 

тарзидаги воситалар.
К,айд цилинган барча воситалар м у с о б а ц а , м а х с у с  

вау м у  м и й т а й ё р л о в м а ш  цл а р  и деб гурухланади.
Тайёрлов машк/гари, уз навбатида, махсус тайёрлов ва 

умумий тайёрлов машцлартт уз ичига олади.
Мусобаца машк/iapu -  бу, спорт турига хос булган ва аник, 

муайян бир спорт турининг талаблари асосида бажариладиган 
яхлит харакат фаолиятидир. Бошкачасига “Мусобакалашув 
машклари”ни спортнинг бирор тури деб тушиниш хам тугри 
булади.

Купчилик мусобака машклари харакат тузилиши буйича 
чекланган ва киска йуналишига эга булган харакат фаолиятлари 
булиб, уларга моноструктурали машклардир деб таъриф 
берадилар. Бунга “тезлик-кучини99 талаб киладиган машкдар 
(сакрашлар, улоктириш, огирликни кутариш, спринт) ва 
чидамлиликни талаб киладиган субмаксимал, катта вауртача 
зурициш билан бажариладиган циклик (югуриш, сузит ва 
бошца) уаракатлар киради.

Мусобака машкларининг туплами(комплекси) -  доимий 
мазмунга эга булган, якка кураш ва куп курашлардан иборат. 
Купкурашларга конькида югуриш турткураши, тог чангиси( 
спортнинг бир туридаги) учкураши кирса, спортнинг турлари куп 
курашларга енгил атлетиканинг “ун кураши”, замонавий “беш 
кураш”, «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести тарзидаги 
спортнинг турлари турдаги куп курашлари киради.

68 Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.Учебник для институтов, физ. 
культуры. М.ФиС, 1991.
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А. Чангичиучун. Б. Сувга сакровчи учун 
19-расм. Спортчининг (узы танлаган спорт тури буйича 

ихтисослашуеига цараб) жисмояий машклар классификацияси.

Тренировкаларда асосий эътибор мусобакдлашиш 
машкларига берилади, чунки, улар ёрдамида спорт 
классификацияси билан белгиланган махсус талаблар, 
нормаларни топшириш ва унта тайёргарлик йулга куйилади. 
Факат мусобака машк ларининг узини восита сифатида доимий 
равишда такрорлаш билан утказиладиган тренировкалар кутилган 
натижани бермаслиги спорт амалиётида исботланган. Чунки, 
мусобака машкларини такрорлашлар организмни тез чарчатади, 
энг ёмони хар доим хам самара бермайдиган харакат 
стереотипларни мустахкамланишига сабаб булиши мумкин. 
Мусобакалашув машклари тренировкаларда куламига кура 
кенгрок вариациияланиши билан ажралиб туриши зарур.

Махсус тайёргарлик машклари мусобакалашув 
машкларининг шакли ва харак терига якин, ухшаш харакатларни 
узида мужас самлаштиради. Уларнинг ижро тех никаси мусобака 
машкларининг техникасига ута якин, ухшаш, айрим элементлари 
эса мусобакалашиш машкларининг техникасини айнан узи хам 
булиши мумкин.

Масалан, енгил атлетикачиларда муайян масофанинг ажра 
тилган кисмлари буйича югуриб, гимнаст мусобака комбинаци
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ясининг элементлари ва булакларини ёки иммитация (таклид) 
машкларини бажариши ва шунга ухшашлаР- Демак 
тренировкалар учун танлаб олинган машклар мусобакалашиш 
машки билан кандайдир умумийликга эга булган такдирдагина 
махсус тайёргарлик машклари даражасида кабул дилинади.

Умумий жисмоний тайёргарлик машк^арининг асосий 
мазмуни спорт чининг барча даракат сифатларини, 
мусобакалашув маищининг ижросида унга зарурият борми, 
йукми барчасини тенг ривожлантириш оркали шугулланувчининг 
умумий жисмоний тайёргарлигини йулга куйишдир.Умумий 
жисмоний тайёргарлик даражаси спортчини тайёрлаш - спорт 
тайёргарлиги жараёнининг етакчи томонларидир. Бу жараёнда 
фойдаланиладиган машкларнинг турли туманлигига чегара 
куйилмайди. Куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик, бугинлар 
харакатчанлиги ва мушаклар эгилувчанлигини ошириш, 
ривожлантиришга оид барча машклар дан фойдаланилади. Бу 
машкдарни мусобакалашув машкларининг техникасига умуман 
алокаси булмаслиги дам мумкин.

Кдйд килинган воситалар факатгина спорт тренировка 
жараёнининг воси талари булибгина колмай, спортчининг 
техник, тактик ва рудий тайёргарлигининг амалга ошириш 
воситалари сифатида хам хизмат килиши лозим.

11.3. Спорт тренировкаси жараёни машгулотларида
фойдаланиладиган методлар

Юкори спорт махоратига эришишга йуналтирилган барча 
восита лар дан фойдаланиш, уларни амалиётда куллашда спорт 
мураббийлари белги ланган методларга мурожат килидилар. 
Одатда бундай методларни спорт тренировкаси жараёни 
машгулотиларининг методлари деб номланади. Аслида, 
жисмоний маданият назарияси ва методикасининг умумий асос 
ларидан маьлумки, харакат фаолиятларини у зл а ш т и Р и ш > 
мустахкамлашда кул ланиладиган методлар спорт тренировкаси 
жараёни машгулотларида хам кулла нилади, аслида уларни 
куллашнинг узига хослигини эътиборга олмаслик кутилган 
натижаларни оркага сурилишига сабаб булиши мумкин.
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8 -ж ад вал

Асосий мусобаца машкларн (епорттурлари)нииг класснфикациисн

Сиифлар

Тузилиши бир 
структурали 

машклар

tea ,T# + + .fc+*A*.M ЦцчМНЛМШ

Гурухдар
! .Тезкорлик-куч 
машклар и

h

Куп сгруктурали 
машклар (мусобака 
шароигига караб 

узгарувчи 
шакллар)

2.Чидамлиликни 
уетирадиган циклик
локомациялар 
(мослашма харакат
комплекслари)

Кичик гурухдар ва машктурлари
а. Сакраш (енгил атлета кага дойр ва 
бошкалар);
б. Улокшриш (найза, диск, боскон, 
ядро дуртиш ва б.);
в. Огирлик кртариш (штанганииг уч
кураши ва алохида кж кутариш 
машклари)._________________
а. Fоят максимал кувватталаб 
локомациялар (урта маеофаларга 
югуриш, 100 ва 400 м.га сузиш ва 
бошкалар);
б. Karra ва уртача кувватталаб 
локомациялар (3-5 км. ва ундан 
масофага югурнш, 800 м. ва ундан узок 
маеофаларга сузиш ва бошкалар).

1 .Тог чанги спорта 

2. Спорт уйинлари

Мусобака 
машклари 
ко миле кс и 

(купкурашлар)

3 Лккама-якка спорт 
беллашувлари____

Слалом ва чангида тез тушиш;

а. Юкори шггеисивлик вакгида уйиндан 
чикиб туриш нмконияти бор уйинлар 
(баскетбол, кул тупи ва х-к.);
б. Мусобакада нисбатан, узлуксиз ва 
узок катнашиш билан 
характерланадиган уйинлар (футбол, 
чим устпда хоккей ва б.).II

i

j а. Кдличбозлик;
I б. Боксвакураш.________________ _

1 .Стабил (узгармас, | а. Турлари ухшаш купкурашлар 
мазмунли купкурашлар); [ (роликли конкида учиш купкураши, тон |

чангиси учкураши); 
б. Туряи хилли купкуршлар (ентал 
аталетиканинг бешкураши ва 

I ункураши, замоиавий бешкураш ва 
бошкалар).

2, Вакти-вакги билан 
мазмунини узгартириб 
турадиган купкурашлар

"Спорт санъати” (бадиий ва спорт 
гимнастикаси, акробатка, сувга 
сакраш ва бошкалар)._________

Методлардан фойдаланиш оркдли харакат малакалари 
такомиллаштири ла ди ва жисмоний сифатлар тарбияланади. 
Спорт машгулотларида куйилган вазифаларига кура, нисбатан 
купрох машкдарни цатъиян регламентлаштириш
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услубларидан ва уларнинг турли хил вариантлардан жисмоний 
сифатларни тарбиялаш, харакат техникасини узлаштириш, тургун 
малака ларни шакллантиришда фойдаланилади.
о

Узлаштирилганни такомиллашти риш жараёнида эса стандарт 
машц цилиш ва унинг турли вариантларини аралаштириб 
(вариациялаб) маищ цилиш методларидан кенг фойдаланилади.

Х,аракат сифатларинщ орган измнинг хизматини 
такомиллашти ришни максад килинса интервалли машц 
методи (хар бир навбатдаги уриниш ёки белгиланган 
нагрузкалар оралиги)ни турлича узгаРтиРишлаР килишдан 
фойдаланилади.

Узлуксиз машц цилиш методи - машклар комплексини дам 
олмасдан улаб, узлуксиз, дам олмай, интервалсиз бажариш 
тушинилади.

Кайд килинган методлар маълум максадда, белгиланган 
вазифаларни хал килишни назарда тутади ва спортчини
таиерлашнинг асосини ташкил этади.

Масалан, югуришда узгарувчан машц методи ёрдамида бир 
вактнинг узида чидамлиликни тарбиялаш, югуриш техникасини 
такомиллаштириш, масофа буйлаб кучни таксимлашнинг тактик 
вариантларини машк килиш имкониятини мавжуд. Фахат бир 
метод билан спортчининг жисмоний, техник ва тактик 
тайёргарлигини йулга куйиш мумкин.

Катъийян регламентлаштириш услубиётидан ташкари 
машгулотларида мусобацалашиш ва уйин методларщ 
шунингдек, машгулот жойида дойра тарзида урнатилган 
жихозларни “айланиб” (“круговой тренировка”) машк хилиш 
методларини кулланиши яхши самара беради.

Мусобаца методи асосини факат ракиб билан куч синаш 
эмас, балки уз-узи билан мусобакаилашишни хам назарда тутади. 
Тренировка жараёнидаги бир хил машкни такрорланиши узок 
давом этиши мумкин булган машгулот ларда уйин методи яхши 
самара бериши мумкин. Узлаштириш ёки такомиллаштириш 
техникаси кийин харакатларни укитишда уйин методи зарурий 
самарани беради. Чунки узлаштирилиши кийин булган машк 
техникасининг элементлари уйинлар таркибида. Уйиннинг 
элементлари ичида кушиб бажарилади. Бу услубиётдан 
фойдаланиш оркали юкори рухий кутаринкиликка эришилади,
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узида эмасли)гини, сабаби сарфланган кувватини тиклаб улгурма 
ганлиги окибатида содир булади.

Масалан, юрак-томир (ЮТ) тизимида — кон босими, юрак 
кискариши нинг механик кучи, нафас олиш тизимларининг 
функцияси, нисбатан тез тик ланади, бирок, кон хосил килиш, 
чикариш тизимларининг тикланиши учун узокрок вакт талаб 
килинади. Шунинг учун тикланиш воситалари канчалик тугри 
танланса, машгулот жисмоний юкламсидан фойда шунчалик 
муваффакиятли булади.

Дам олиш учун факат пассив дам олиш эмас, балки 
тикланишнинг бар на шакл ва воситалари - машгулот 
жараёнида хар 30-40 минутли ишдан кейин, шунингдек, 
машгулотлар уртасида хам (чузиш, бушатиш машклари, аутоген 
чикиш, ташки баланд харорат шароитида аутоген машк килиш, 
гипо термик паузалар ва х.к.), шунингдек, тук тутувчи таом 
(шоколад, сузма, шар батлар, олмалар, кук чой ва бошкалар), 
марафончилар учун кайнатма шурва суви(булёни) ва бошкалар 
берилади. Бирок, тренировка машгулотларининг турли давр ва 
боскичларидаги холатларини давом этиши -  Жисмоний 
юкламалар турлича булиб, машгулотларнинг айрим боскичларда 
ишнинг хажми, бошкаларида эса шиддатини ошириш хисобга 
олиб белгиланади.

Жисмоний юклама бериш билан дам олишнинг 
навбатлашувининг узлуксизлигини куриб чикиб биз, мавхум 
нагрузка тугрисида фикр юритдик. Бирок, амалий машгулотда 
нагрузка хажми, шиддати, тухтовсиз-навбатлашади, шунинг учун 
навбатлашувнинг реал тизими турли-туман булиши мумкин.

Масалан, агар бугун “А” жисмоний юкламаси кулланилса, 
албатта, шу юкламадан кейин тулик тикланишни кутиш зарур 
эмас, балки бошка аллакачон тикланган “Б” жисмоний юкламани 
бериш мумкин ва шу билан бир вактда “А” юклама учун актив 
Дам олиш нуктаси юзага келади.

Машгулот юклама сини аста-секин максимал даражада 
°ширишнинг узлуксизлиги, Спорт тренировкаси жараёни 
машгулотларида юкори спорт натижасига эришиш учун, 
нагрузкани динамикаси (хажми ва шиддати)ни максимумгача 
°шириш зарур.

“Энг катта (максилгал) жимоний юклама” тушунчасини 
вирим шугулла нувчилар организмининг хизмат имкониятини
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нихоясидаги, у учун чегара хисоб лантан «у та огир юклама» 
билан чалкаштирадилар. Максимал юклама органи змга катта 
талаблар куяди ва бу билан организмни иш фаолиятининг 
ортишига ёрдамлашади. Бошкачаеига айтганда, максимал 
юкламанинг таърифини, бу шугул ланувчи организмнинг иш 
кобилиятлари чегарасидаги, хар кандай холатда унинг 
“мослашув” имкониятларидан ташкари чикмайдиган юклама 
дейиш тугрирок булади. Агар спортчи тренировка жараёни 
машгулотларида узининг мосла шув имкониятлари меъёридан 
чикиб, ”\аддан таищари чарчаб цолса” ва бунинг натижасида 
иута маищ курганлик -  шугулланганлик” холатига тушиб колса, 
унда мазкур юклама максимал эмас, балки хаддан ташкари - 
меъёридан ортик юклама деб каралади.

Максимал юкламанинг аник микдор улчами> табиийки, 
спортчини олдиндан кай даражада машк курганлигига, унинг 
индивидуал хусусиятларига хамда спорт турининг хусусиятлари 
билан боглик. Масалан, югуришга янги ургатилаётган стайер 
учун бир машгулотда 10-15 км. атрофида югуриш максимал 
хисобланса, юкори малакали стайерлар(урта масофага югурувчи) 
бир машгулотда 60 км. ва ундан ортик масофани бемалол босиб 
утадилар.

Спорт тайёргарлиги натижасига кура кичик спорт разрядига 
эга булган штанга кутарувчиларнинг тренировка 
машгулотларидаги максимал жисмоний юкламасининг микдори 
камдан-кам 10 тоннага боради, энг кучли штанга
кутарувчилрнинг максимал юкламаси эса 20-30 тонна ва ундан 
ортик(вазнига караб) килиб белгиланмокда. Одатда бунда 
штангачиларнинг уртача огирлиги 130-180 килограмм ва ундан
ортик.

Хозирги кун спорт амалиётидаги рационал максимал 
жисмоний юкла малари тушунчаси бизнинг олдинги
тасаввурларим издан узгаРган- Чунки инсоннинг жисмоний 
имкониятларининг чегараси доимий узгаришда ва уни илмий 
жихатдан уганиш таказо этилмокда. Шунга кура тренировка 
жараёни машгулотларининг кунлик, хафталик, ойлик ва йиллик 
жисмоний юклама ларининг умумий хажми ортиб бормокда.

Якиндагина етакчи спортчилар учун меъёр саналган юкла 
малар хозир ги кунга келиб малакаси уртача саналган спортчилар 
учун меъёрий нормага айланмокда. Бу спортчи умри давомида
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юкламани чексиз орттириб боради дегани эмас. Еш ути ши билан 
табиий равишда организмнинг функционал имкониятларини 
пасайигии цонунияти уз таъсирини курсатади.

Жисмоний юклани аста-секин ва максимал омирилиши 
бир-бирига зид булиши хам мумкин. Юкламани максимал
оширишдан олдин организмни аста-секин унга куниктириш, 
мослаштириш (адаптация) лозим булади. Куник тириш -  
мослаштириш актив ва пассив булиши хисобга олиниши 
лозим. Организмни жисмоний юкламага мослаштириш учун эса, 
тренировка жараё нининг хар бир боскичида максимал 
“шугулланганлик” самарасига эришиш билан машгулотлар 
утказиш лозим булади. Факат шундагина мослашув 
механизмлари эгилувчанрок ва харакатчанрок тарзда намоён 
булади.

Машгулот жисмоний юкламасини ошириш «спорт тури 
буйича машгу лот учун куйилган аник вазифага караб унинг 
хажм ва шиддати узгаради. Юкламанинг хажми канчалик катта 
булса, машгулотларга шунчалик изчиллик билан узгартиришлар 
киритилиши максадга мувофик.

Чидамлиликни талаб килувчи спорт турларида нагрузка аста- 
секин ошириб борилсаса, тезкорлик - кучини талаб килувчи 
спорт турларида — (стрессни охирги фазаси - дистресни юзага 
келтирувчи юкламалар бундан мустасно) тулкинсимон 
характердаги юкламаларга мос тушадиган харакатлардан 
фойдаланилади.

Юкорида кайд килинганлар организмнинг функционал 
имкониятларига орттирилган даражадаги талаблар куйилишини 
эътибрга олсак, шугулла нишнинг бошлангич даври, жисмоний 
тайёргарлиги нисбатан сует булганларга ёки сало матлигида 
бирмунча огишлари булганларга бериладига мак симал 
юкламалар мутахассисдан ута эхтиёткорликни талаб килади.

Шугулланувчи учун максимал юкламадан фойдаланиш 
тренровкалар нинг давом этиши узунлигининг чукур уйланган 
тизимини яратиб, юкламаларнинг узлуксизлиги, уни рационал 
Дам олиш билан навбатла шувини тугри танлаш оркалигина катта 
ютукларга эришиш мумкинлиги спорт амалиётида исботланган.

Жисмоний юкламани аста секинлик билан 
“тулцинсимон ” ошириш. Спорт машгулотларининг айтарли 
барчасида жисмоний юкламани тугри чизицпи, погонама-погона
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т

(босцичма-босцич) хамда тулцинсимон оширишдан 
фойдаланилади, лекин тулцинсимон динамикасига спорт 
мураббийлари нисбатан к^шроц мурожаат циладилар. Чунки 
юкламани тулцинсимон ошириш организмда содир буладиган 
функционал узгаРишлаР учун цуйиладиган энг юцори 
талабларни, мослашув (адабтация) жараёнларини маромли 
кечишига кулайлик ларни нисбатан яхшироц юзага келтиради.

Тренировка жараёнининг цайд цилинган хусусиятига эътибор 
утган асрнинг 60-йилларида В.М. Дьячков, Л.П.Матвеев, 
В.Д.Шапошников ва бошцаларнинг тадкикотларида кенгроц 
урганилган булиб, куламига кура юкламани оширишни 
куйидаги «тулцин»ларидт фодаланишни тавсия цилганлар. 
Улар:

1) кичик тулцинлар - майда туркумдаги 2-7 кунлик ва ундан 
купрок вацтни уз ичига оладиган кичик цикллар( шу бобнинг 
кейинги булимида у^^шсиз) тарзидаги юкламаларнинг 
динамикасини ифодалайди;

2) уртача тулцинлар -у  бир неча (3-6) кичик тулцинлар 
юкламасини умумлаштирадиган уртача туркумдаги юкламалар 
хажмини узида мужассам лаштиради ;

3) катта тулцинлар - катта туркумларни ташкил килувчи 
машгулот боскичлари ва даврларидаги уРта тулцинларнинг 
турку м лари.

Кайд килинган тулцинларнинг бирини бирига мутаносиб 
цилиб режалаш тиришни билиш спорт мураббийининг ицтидори 
ва бой тажрибаси билан боглиц. Тулцин тарзидаги 
юкламаларнинг хажми унинг интинсивлигининг динамикаси 
параметрлари хар доим хам бир-бирига мос келавермаслигини 
доимий эътиборда саклашга тугри келади.

и

Уртача, айницса, катта “тулцинлар”да аввалига жисмоний 
юклама хажмининг курсаткич(хафталик, ойлик умумий 
микдор)лари узининг апогейи-чуцци си(авжи)га чицарилади, 
сунг юклама хажми стабиллашади, секин пасайиб боради. 
Шунинг “изи”-соясида интинсивликнинг цатор курсатгичлари -  
машгулотлардаги бажариладиган ишнинг мицдори, зичлиги, 
харакатларнинг тезлиги, кучи ва бошка сифатларнинг таснифида 
лозим булган узгаришлар юзага келади ёки шу узгаРишлаР 
кутилади.
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Кичик «тулцишшрда» купинча хажм ва шиддатнинг 
Карама-карши муносабатлари кузатилади; микроциклнинг 
биринчи ярмида иккинчи ярмига нисбатан машгулотлар катта 
шиддатда-интенсивликда, лекин кичик хажм даги юкламалар 
билан олиб борилади. Бундай умумий муносабатлар машгу лот
жараёнида у ёки бу машкларнинг Урни ва ахамиятига караб
турлича намоён б^лади*

Аслида, кичик тулкинлар тренировкалардан юзага келадиган 
чарчашлар, сарфланган кувватни тиклаш максадида юкламалар 
бериш билан дам олишни тугри навбатлашувини узаро 
мутаносибликни юзага келтириш учун зарур ва шунга хизмат 
килади. Шу билан бирга организмнинг табиий физиологик фаоли 
яти ритми, унинг физиологик холати, юкламаларга жавоб 
реакцияси “кичик тулкинлар” учун режалаштирилган 
вазифаларга уз таъсирини курсатиши спорт мутахассисини 
доимий эьтиборида булиши л озим.

Жимоний юклама (хажм ва шиддати) нинг тулкинсимон 
узгаришини Л.П.Матвееа «кечикувчи трансформация» ходисаси 
деб тушунтиради, яъни юкламанинг сон, сифат ва вактни 
ифодаловчи томонларига кайта мослашиш бир вактда содир 
булмай, шугуллнганликнинг ортишига сабаб буладиган 
функционал узгаришларнинг окибати билан боглайди.

Бунда табиий биоритм, табиий мухит, мусобака календари ва 
бошка ларни хисобга олиш зарур. Чунончи, урта ва айникса катта 
«тулкин»ларнинг бошланишида хажм курсаткичлари (хафта ва ой 
ичида машгулот, бажарила диган ишларининг умумий микдри, 
сони) юкори катталикка етади, кейин барка рорлашади, сунг аста 
камайиб боради.

Юкоридагилардан келиб чикиб спорт натижаларини яхши 
ланиши юклама хажмининг энг катталашган ёки купайтирилган 
вактида содир булади деган тушунчадан йирок булиш лозим. 
Тренировка жараёни машгулотларидаги бажа рилган “иш хажми” 
спорт натижаларига таъсир этгунигача маьлум вакт утишини 
кечикиб содир буладиган трансформация конуниятлари
туфайлидир. Сабаби организмнинг турли органлари ва 
тузилмаларининг мослашуви, узгаришларини тренировка
Машгулотлари нагружаларининг динамнкасндан орцада колган 
лигидир.
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11.6. Тренировка жараёни машгулотларининг
цикллилиги

Тренировка жараёни машгулотларининг структараси унинг 
объектив конуниятлари асосида шаклланади ва амалга 
оширилади. Бу билан спорт тренировкаси машгулотларининг 
тузилишини аник; деталлари - спортчининг умумий режими, 
шугулланиш учун ажратадиган вакт сарфи(бюджети), спорт 
мусобакаларининг олдиндан белгиланган тизими ва бошкалар) 
оркали спорт фаолиятининг асосий шартларини узида 
мужассамлаштириб жараёнга таъсирини угказади.

Тренировканинг тузилиши таркибида унинг айрим даврлари, 
боскичлари, уларнинг таркибида катор тренировка 
маршгулотлари нисбатан такрорланиб ту ради. Бундай 
такрорланишларни тренировка жараёнининг ц и к л л а р и  деб 
аташ кабул килинган.

Спорт тренировкаси жараёнининг циклларининг 
градацияси(були ниши) билан мувофик унинг тузилишини 
масштабига кура учга ажратилади: 1) Таркибий тузилиши 
кичик(микро) цикллардан иборат тузилишидаги тренировка 
машгулотлар; 2) таркиби уртача (мезоцикллар) тузилишидаги 
тренировка машгулотлари; 3) таркибида куп йиллик, йиллик, 
ярим йиллик, тренировка машгулотларини мужассамлаштирган 
тузилиши таркиби катга(макро) циклларини узиДа 
мужассамлаштирадиган тренировка машгулотлари.

Тренировка жараёни деб аталадиган катор машгулотларнинг 
бошлангич звеноси бу уларнинг ичидаги алохида тренировка 
машгулотидир. Дарслар ва бошка амалий спорт 
машгулотларининг шакллари хар кандай рационал ташкилланган 
жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларидек бир 
хил ухшаш хусусиятларга эга. Хар бир алохида машгулот уч 
кисмдан иборат: тайёрлов(спортда у “разминка” деб аталади), 
асосий, якунлов. Бу кисмларнинг тузилишининг умумий улубий 
коидаси спорт машгулотлари учун хам тегишли.

Амалий спорт машгулотларининг тузилишининг 
хусусиятлари энг аввало танлаб олинган спорт тури буйича 
максимал тренировка машгулотлари эффектига эришиш учун 
йуналтирилади. Машгулотларнинг мазмуни тренировканинг 
этапла ридаги холатлар, куйилган вазифалар факат уша спорт 
турига йуналтирилганлиги билан боглик булиб, бошка
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машгулотлардагидек куп сон л и вазифаларни хал килишга, 
бажаришга йуналтирилмаганлиги билан фаркланади. Спорт 
махоратини такомиллаштириш вазифаларининг хал килиниши 
тренировка машгулотларининг умумий сонини бир кундаги 
бирнеча машгулотдан тортиб, юкори малакали спортчиларда бир 
йил давомида 500 та машгулотгача ошириш йули оркали хал 
килинади.

Тренировка микроцикли тузилишининг элемента сифатида, 
Хар бир алохида машгулот узидан олдинги ва узидан кейинги 
машгулотлар билан богланган. Унинг мазмуни ва тузилиши 
микроциклдаги машгулотлар сонининг йигиндиси, шу микроцикл 
учун юклама катталигини умумий характера турли й)шалишдаги 
ва умумий режимда машгулотларни дам олиш билан 
навбатлашуви билан боглик булади. Айникса булар, бир кунлик 
ёки бир кунда бирнеча бор утказилаДиган тренировка 
машгулотларини уз ичига олган микроциклларда ахамиятли 
даражада намоён булади. Асосий тренировка машгулотлари да 
энг аввало шу микроцикл (микро цикллар тизимлари) 
тренировкалари учун белгиланган асосий вазифалар хал 
Килинади. Бу машгулотлар юкламалар хажмининг 
кенгайтирилганлиги ва ахамиятли даражадаги оширилган мотор 
зичлиги, коида тарзида, тикланиш жараёнини нисбатан узокрок 
(40-60 соат ва ундан ортикрок) давом этиши билан фаркланади. 
Шуларнинг фонида кушимча машгулотлар утказилади.

Уларга турли функциялар характерли булиб,улар: а) асосий 
машгулотдан олинадиган эффектни кучайтириш;б) актив дам 
олишга утиб кетиш билан тикланишга таъсир курсатиш (тикла 
нишга йуналтирилган типидаги кушимча машгулотлар); в) 
тренировканинг ушбу этапи учун асосий хисобланмаган хусусий 
вазифаларни хал килиш(масалан, тренировканин махсус - 
тайёрлов этапида умумий жисмони тайёрланганлик 
компонентларини куллаб кувватлаш). Кдйд килинган 
функцияларнинг кайсиниси етакчи булишига караб кушимча 
машгулотларнинг тузилиши шаклан узгртирилади.

К и ч и к  ( м и к р о )  ц и к л л а р  н и н г  структуравий 
асослари. Тренировка-ларнинг алохида микроцикллари тки 
фазадан иборат: к у м м у л я т и в (тренировкалар таъсири 
эффектини йигиш-туплашни нисбатан таъминловчи) ва т и к л о
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в ч и (сарфланган энергияни тикловчи ёки умуман дам олдирувчи 
характердаги машгулотлар).

Микроциклнинг минимал давомийлиги - икки кун(биринчи 
ва иккинчи фазаларнинг мувофиклиги: Ленин бундай 
микроцикллар амалда жуда кам учрайди. Купинча микроцикллар 
хафталик ёки бир хафтага якин давомийликда купрок учрайди. 
Тренировкалар жараёнида микроциклларнинг турли т и п л а р и 
ни навбатлаштириш мумкин, уларнинг асосийлари -  уз 
шахсининг мулки тарзидаги тренировкалари ва мусобакалашув, 
кушимча-йуналтирувчи ва тикловчи тренировка типлприга 
ажратилади. Уларнинг бирнчи типига кирувчи микроциклларда 
устиворлик йуналишига кура асосий машгулотлар мазмуни 
у  мумий жисмоний тайёргарлик ва мах су с жисмоний 
тайёргарликка каратилади. Умумий жисмоний тайёргарлик 
тайёрлов даврининг катта тренировка циклини бошидаги 
микроциклларда ва бошка умумжисмоний тайёргарликнинг 
катталигини ошриш билан боглик тренировка жараёни 
этаплирида фойдаланилади. Характерли томо ни шундаки, бу 
микроциклларда асосан барча жисмоний сифатлар ёки уларнинг 
шу спорт турига оид икки, учтасини ривожлантириш назарда 
тутилиб, тренировкалар ташкилланади. Махсус -  тайёрлов 
микроцикллар спорт мутахассислигига йуиал тирилган трениров 
калардаги ишларни, спорт тури учун зарур булган хусусий 
“шугул ланганлик”нинг даражасини ошириш, ривожлантириш 
вазифа ларини хал килади. Бундай микроцикллар спортчининг 
мусобакд олди тайёргарлигини йулга куйишда, типига кура, энг 
мухим микроцикллар хисобланади (9-10-жадваллар).

М е з о ц и к л л а р  н и т у  з и л и м  и нинг асослари. 
Образли килиб айтганда, турли типдаги микроцикллар мезоциклл 
арни юзага 19елиши учун “курилиш материали” ёки “куприк” 
тарзида хизмат килади. Бир мезоцикл минимум икки 
микроциклни уз таркибида мужассамлаштиради.

3 2 2



9-жадвал
Бир ^ а ф т а л к к  т р е н и р о в к а  циклининг намуна схемаси 

(асосан т е з к о р л и к —кучдилик ха рак терн да г и спорт
турлари учун)

Мтфогшкд j кунлцш Мйшгулот̂ зрннпг к̂ проц Hii.Msra карй-гилгзплити V i  a  r j > y  : : s k  = г *  л  а  р  m e  s x i i r  п ш ;  
>.зрйк те расти каси

Ь «.«.Ь ь ч*.«А».и.

a м Г3, v й и ч й И*¥Г̂ЦСИ5>»?-; !С6 V <Шч;»
•<:

ь «Я ■ ■ «К+ЛКК* ь • ••фч** . rt - аяя.'

2

3
4

У мумии спорт—-техника тайёргар-1 
лиги; ча?дошшк ёки куч-куавлтии | 
тарбичлаш |

Махсуе техник тайергарлик: ч а к -j 
Конлнк ёкн ку-ч-чувватни тарбияллш } 

Актив дам олиш ска >-:у шнмчл | 
машгулот

Кучкувиат, чакконлнк па видам- 
лиликни тзрбиялаш

У (Л ( U : ; Л
Рртача
Кич и к 

«iTa с ки 
Уртача

Каста

Макеи мал 
ска катта 
Кичнк еки 

уртачл 
К л г та

Актив дам олиш ёкн дппимчл \ Лева лги машгудотларл наг
машгудот j рузкасига кар

Бир ^афталнк тренировка цвклииинг намуна схемаси 
(к^проц чидам талаб спорт турлари учун)

<**е*‘*‘sAt АЧА «<*•>-bi-bt ***i(fc bw**.

Мик роди кд кунщт Матгулптларнииг к ^ п р щ  жш;из цирэтилглилигн
Н игружз \т иг нж&иЯ 

характерис-тккмсй

Г̂ЖМ &УППЧЗ ьчггенр*гш*£буйнча

1

3
4

•iwtь

6
г»i

У мумий спорт—техника тайергар- j 
ли гн:" тезкорлик ни та ронял а ш 

Теэкор-кучдияик ва умумий чадам- 
диликни тарбиялаш

Актив дам олнш ёкн кушимча 
машгулот

Махсуе техник тайёргарлик; тел- 
кор л икни тарбнялаш

Куч-кувват ва ч и да мл ил икни ёкн 
куч-кувват чидамднлнгини тарбия- 
ла ш * -

Умумий чнда млн л икни тарбиялаш 

Актив дам олиш

У ртлна 1
Катта ёкн 

уртача
Кмчик ёкн

уртача

Уртача

Катта 
Максима л 
ёкн катта

Катта 
Катта ёки 
максимал 
3? ртача 

ёкн кичик

Катта

Катта ёки 
\'ртача

V ртача

323



Хозирги кун спорт амалиётида кулланилаёт ган 
мезоциклларнинг таркиби камида 3-6 микроциклдан ташкил 
топмокда ва давомийлиги бир ойгача булган вактни уз ичига 
о л ад и.

Микроциклларнинг т у п л а м и тренировка жараёни ва 
унинг шу этапи учун режалаштирилган мантикий мазмуни билан

к *

боглик холда танланади. Урта циклларнинг ташки аломатлари 
микро циклларни айримларини алохида туплаб, уларни уша 
кетма-кетликда кайта, кайта такрорлашдан иборат ёки олдинги 
микро цикллар тупламини бошка янги туплам билан уРнини 
алмаштириб куллаш билан намоён булади. Мезоциклларнинг 
даражасига караб махсус конуниятларга риоя килинади, улардан 
бири — микроцикллар сериясида шугулланганликни 
ривожлантириш ва бу жараённи мацсадга мувофиц 
бошцаришнинг хусусий цонунияти булиб, бу циклда нисбатан 
купрок унга амал килинади, Охир окибат, мезоцикллар, 
микроцикллар сериялари шугулланишлардан юзага келадиган, 
тупланувчи(кумулятив) тренировка эффектини оптимал 
бошкариш учун зарур булади, бу билан шугулланганликни 
прогрессив ривожланиши тенденциясини таьминлайди ва катор 
микроциклларда юклама эффектини хроник норационал катлам 
сифатида тупланиши мумкинлигидан, шугулланувчи 
организмидаги мослашув жараёнида юзага келиши мумкин 
булган хатолардан огохлантиради.

Юкорида кайд килинганидек, тренировкалар оркали турли 
орган ларимиз ва тузилмаларимизда юзага келадиган узгаришлар, 
мослашувлар тенг, бирвактнинг узида кечмайди, бу жараён 
гетрохронликка асосланади. Шунинг учун улар тренировка 
машгулотлари юкламаларининг умумий динамикасига нисбатан 
кечикади. “Ортикча шугулланганлик”дек хавфли холатга дуч 
келмаслик учун вакти -  вакти билан микроцикллар сериясидаги 
юкламаларни доимий ошириб боришдан уларни айрим 
микроциклларда пасайтириш, дам бериш билан тикланишни 
йулга куйиш урта циклларнинг мазмуни дан жой олиши 
конуниятга айланиши лозим.

Мезо(катта) циклларнинг тузилиши. Спортчини 
тайёрлашнинг катта тенировка машгулотлари циклининг 
этаплари ва даврлари мазмунига крраб шакли - шамоилипи 
узгаршии цонуният булиб, уларнинг давомийлигига
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мусобакалар тизими уларнинг орасидаги интерваллар, 
тренировка ва мусобакалардан юзага келган кумулятив эффект ва 
боища мохиятига кура ахамиятли спорт фаолиятининг 
факторлари узнинг таьсирини утказади. Мезоциклларнинг 
вариантларини айримлари тенировка жараёнининг барча 
даврлари давомида аеосий булиб, бошкалари жараённинг айрим 
этап л ар унинг булаклари учун хос булади.

Мезоциклларнинг катор типлари мавжуд булиб,улар: шага 
тортувчи мезоцикллар, база сифатидаги мезоцикллар, назорат 
-  тайёрлов, мусобаца олдщ мусобаца мезоцикллари ва 
тикланиш—тайёрлов, оганизм кувватини тикловчи -  
зришганини ушловчи мезоцикллар деб номланади.

Йиллик к а т т а ц и к л л а р  организм фаолиятини 
тренировка жараёнига тортувчи “и ш г а т  о р ту  в ч и ” м е зо ц и 
к л л а р дан бошланади. Бундай цикллар куп холатларда хаммаси 
булиб 2-3 та”ординар” микроциклларни (хажмига кура 
тренировка юкламасини бир маромда ошириб борувчи, айрим 
машгулотларда чегара саналмаган интенсивликдаги 
такрорлашларни) у3 ичига олади. Юкламаларнинг умумий 
интенсивлиги даражаси унчалик юкори булмай, хажми 
ахамиятли даражада катта булади, айникса, спортнинг стайерлик 
турларида бу холат кузга яккол ташланади.

Бундай мезоциклларнинг сони спортчиларнинг катта 
тренировка машгулотларининг циклларининг бошланишидан 
олдинги организмининг умумий холати, индивидуал 
мослашувчанлиги имкониятлари ва олдинда турган, режадаги 
тренировка этапининг характери билан боглик (касаллиги, 
шикастланганлиги ва бошкалар купинча битта ишга жалб 
килувчи, тортувчи мезоцикл оркали хал килинади).

Б а з а с и ф а т и д а фойдаланиладиган мезоцикллар 
тренировка жараёнининг тайёрлов даврини етакчиси хисобланиб, 
айникса, катта тренировка циклининг фундаментал 
тайёргарлигини амалга оширишда кенг куламда кулланилади. 
Айнан шу циклда тайёргарликнинг асосий вазифалари хал 
килинади, олдин узлаштирилган спорт малакаларига таяниб 
янгиларини юзага келтириш учун ахамиятли даржадаги катта 
юкламалар киритилиб, шугулланувчи организмидаги функционал 
имкониятларни узгаРишини кучайтириш йулга куйи лади. 
Мезоциклларнинг бундай типлари тренировкаларнинг турли
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этапларида, хар хил вариантда фойдаланилади. Узининг мазмун 
мохиятига кура улар у  мумий тайёрлов ва махсус тайёрлов, 
шугулланганлик динамикасига таъсири хусусият ларига кура -  
ривожлантируечи ва стабиллаштирувчи булиши мумкин.

Характерига кура ривожлантирувчи - база тарзидаги 
мезоцикллар спортчини янги оширилгн иш кобилияти 
даражасига у™ши> шугулланганлиги даражасини нисбатан 
юкори погонага кутарилишида асосий ролни уйнайди. Шунга 
боглик холда улар(цикллар) айникса, энг юкори параметрдаги 
жимоний юкламалар билан бошкаларидан фаркданади.

Юкори малакага эга спортчиларнинг махсус тайёрлов 
маищларининг умумий микдорий хажми стайерларда 600-800 км. 
ва ундан ортик, сузувчиларда эса 200-300 км. ва ундан ортик, 
штанга чиларнинг штангани кутаришининг сони 1500-2000 тадан 
ортик булишлиги хозирги кун тренировкалари оркали 
кузатилмокда. Бундай цикллар стабиллаштирувчилар билан 
алмаштирилиб кулла-нилади, чунки, юкламаларнинг оширилиши 
вактинча ликка т5остатилади, эришилганига организм мослашиб 
улгуриши лозим, колаверса, юкламалар оркали ривожланган, 
шаклланган ижобий узгаРишларни мустахкамланиши содир 
булади.

Н а з о р а т - м а й ё р л о в м е з о ц и к л  и.
Тренировкаларнинг уРта циклларнинг бу типи база тарзидаги 
мезоцикллар билан мусобакалашув цикллари орасидаги биридан 
бирига утувчи, уларни богловчи шаклидир. Индивидуал шугул 
ланиш трениров каларидаги иш, асосан, булажак мусобакаларда 
иштирок этишга тайёргарлигини назорат килиб, мусобакаларда 
катнашишдан иборат. Назорат.-тай ёрлов мезоцикли, масалан, 
иккита тренировка микроцикли ва иккита мусобака лашув(махсус 
стартга олиб келмайдиган) микроциклидан ташкил топиши 
мумкин. Шугул ланганликнинг умумий ривожланишининг 
боришида ва назорат стартлари оркали аникланагаи камчиликлар 
билан боглик хол даги мезоцикллар булиб, уларнинг 
тренировкаларини йуналиши турлича булишлари мумкин.

Мусобаца олди мезо(урта) цикллар. Тренировка 
машгулотларининг тузили шининг махсус шакли сифатида 
бундай мезоцикллар йилнинг асосий мусобакаси (ёки асосий деб 
саналган мусобакаларнинг бири)га тайёргарлик этапи учун типик 
саналади. Мусобака олди мезоциклнинг хусусиятлари, булажак
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мусобакалардан олдин унинг моделини шугулланувчиларнинг 
кун тартибига жойлаб, уларнинг организмини мусобака 
шароитларига тулик мослаштиришга йуналтирилади. Албатта, 
тренировка машгулотларнинг юкламалари динамикаси бу 
мезоциклда мусобакалардан олдин пасайтирилади.

Мусобацалашув мезоцикллари. Улар асосий мусобакалардан 
олдинги мезоциклларнинг бироз устунликка эта булган типи, 
улар бирнечта булиши мумкин. Давом этиши урта цикллар 
размерида, кетма-кетликдаги интерваллар билан утказилади. 
Оддий холат ларда мусобака мезоцикли битта йуналтирувчи ва 
битта мусобака лашув микроциклини ёки йулланма берувчи, 
мусобакалашув ва тикловчи микроциклларни уз ичига олиши 
мумкин.

Мусобакалашув тизимига караб уни куриниши узгаРиши 
мумкин , тарки бига айрим холатларда мусобакаларга 
йуналтирувчи микроцикллар хам киради. Мусобакалашув 
мезоциклли структурасининг бошкалари билан аралаш тириб 
такрорланишининг частотаси спорт формасини саклаш 
конуниятларига хал килувчи таъсирини утказиши хам мумкин.

Тикловчи-тайёрлов ва тикловчи - сак/ювчи(эришилган 
натижани пасай тирмайдиган) мезоцикллар. Биринчиси 
узининг катор белгиларига кура база сифатида куллниладиган 
мезо цикллардек, лекин, кушимча сондаги тикловчи микро 
цикллар(масалан, иккита тикловчи ва иккита ординар трениров 
калар)ни таркибига олган булади.

Иккинчиси яна хам юмшок тренировка режими ва 
тренировка машгулотларининг мазмуни ва шароити, шаклини 
алмаштириш эффектидан нисбатан кенгрок фойдаланиш билан 
характерланади. Мезоциклларнинг бундай типларидан маъсули 
ятига кура мусобакаларнинг бир нечасини кетма -  кет тучтланиб 
колган даврида купрок кул келади. Булардан ташкари тикловчи- 
тайёрлов ва тикловчи - сакловчи(эришилган натижани йукотмай 
ушлайдиган) мезоцикллар тренировка жараёнларининг катта 
циклларининг якунлов даври (утиш даври) хисобланади.

Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, кайд килинган 
мезоциклларнинг барча типлари катта тренировка циклларининг 
этаплари ва даврларининг узига хос курилиш блокларидир. 
Мезоциклларнинг у ёки бу типи ва уларни макроцикллар 
тузилишида лозим булган тартибда куллаш, йиллик трени ровка
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жараёнини даврлаш конуниятлари ва уларнинг тузишнинг аник 
шароити, таркибий тузилиши билан узвий богликдир.

11.7. Куп ойлик тренировка жараёнининг макро 
цикллари (катта цикллар)нинг тузилиши

Спорт тренировкасини даврланиши. Спорт
тренировкасининг йиллик, ярим йиллик ёки унинг бошка куп 
ойлик цикллари: тайёрлов (фундаментал тайёргарлин даври), 
мусобакалар (асосий мусобащалар даври) в а утиш (яку плов 
даври)) деб уч даврга булинади. Тренировка жараёнининг макро 
циклларининг юкорида кдйд килинган таркибий тузилишида 
спортчиларнинг юкори спорт натижасини курсатишга 
организмини энг тайёр даври - “с п о р т  ф о р  м а с и*Та 
кириши, уни сакдаши ва вацтинчаликка йуцотиши 
белгиланган к о н у н и я т л а р  мазмунида ётади.

С п о р т ф о р м а с и  деб тренировка жараёнининг хар бир 
микроциклида спортчининг маълум шароитида эгалланиладиган 
ютукларга тайёрлигининг оптимал(энг яхши) холатига айтилади. 
Спорт формаси спорт чининг катта ютукларга тайёрлигининг 
оптимал холати - жисмоний, рухий, спорт - техник, тактик ва 
бошка барча томонлари(компонентлари)нинг гармо ник 
бирлигини ифодалайди. Спорт формаси факат шу 
компонентларнинг мавжудлигинигина эмас, уларни 
тренировкаларнинг айнан шу катта циклида спорт ютугини 
белгиланган даражасини таъминловчи гармоник му вофиклигини 
назар да тутади. Спорт формасини бахолаш учун катор 
физиологик, тиббий-назорат, рухий ва бошка комплекс 
мезонлардан фойдаланилади. Унинг асосий бир бутун курсаткичи 
спорт натижаларидир. Спортчининг катта натижаларга 
тайёрлигини барча томонларнинг интеграл ифодаси факат шу 
оркали намоён булади.

Илмий-тадкикотлар, спорт формаси хакидаги амалий 
маълумотлар нинг гувохлик беришича, спорт формаситшг 
юзага келиши фазавий характерга зга ва у уч фазада содир 
булади.

Биринчи фаза — бу, спорт формасининг(оптимал 
натижаларга эришиш холатини) шаклланиши ёки яхшиланишига 
мухитнинг юзага келиши, шунингдек, уни бир бутун
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компонентлар тизимида оёкка туришининг бошланишини уз 
ичига олади. Образли килиб айтганда, бу вакт уша курила диган 
“спорт формаси биноси”нинг курилиш материалининг 
тупланиши даври саналади. Гап биринчи навбатда организмнинг 
функционал имконият ларини ахамиятли даражада ошириш, 
унинг жисмоний ва рухий сифатларини хар томонлама ривожлан 
тириш, хара кат малакалари ва куникмаларини эгаллаш ва кайта 
куриш устида кетмокда. Спорт формаси шу аснода бирламчи 
куринишда шаклланади. Табиийки, унинг аник параметрлари, энг 
аввало, унга куйилган асоснинг сифатлари билан боглик.

Иккинчи фаза — тренировкаларнинг жорий катта цикли 
чегарасида, спортчининг оптимал тайёргарлиги сифатида 
нисбатан стабиллашган фазаси ни таъминловчи 
компонентларнинг бир бутун тизимини характерлайди.

Бу фазада кайд килинган компонентларни тубдан янгилаш 
максадга мувофик эмас, чунки у спорт формасининг йуколишига 
олиб келиши мумкин. Шу билан бирга уни саклаш даврида спорт 
натижасини яхшилашга олиб келувчи спорт формасининг 
такомиллашуви содир булиши хам мумкин. Шунга кура бу 
компонентлар спорт формасининг конуниятлари йул куйган 
даражадаги чегарасида ривожланиб бориши мумкин.

Учинчи фаза -  шу билан фаркланадики, тренировка жараёни 
бошкари лишининг таъсири остида олдин эришилган, 
стабиллашган махсус шугулланганлик функционал алоцалари 
вацтинчаликка нисбатан пасаяди ёки цисман бузилади. Лекин 
бу организмнинг хаётий-зарурий функциялари бузилади, дегани 
эмас. Организмнинг умумий хаётий ва тренровкаларнинг 
режимини рационал ташкиллаш билан вактинчалик йукотилган 
ёки сифати пасайган спорт формаси нормал хаётга зиён етказмай, 
организмда умумий кайта тикланиш жараёнини юзага келтириши 
кузатилган. Спорт формасига кириш ва уни вактинчаликка 
йукотиш бу конуният.

Спорт формасини ушлаш ва йукотиш ахамиятли даражадаги 
экзоген ва эндоген характердаги кийинчиликлар билан боглик.
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3-чизма. Тренировкаларнинг макроциюшда умумий ва махсус
тайёргарликнинг нисбати. 70

Спорт формасининг шаклланишини фазаний ривожланиши 
табиий равишда тренировка жараёнини даврлашни тацазо 
этади. Спорт формасининг ривож ланиш фазалари ва 
тренировка-ларнинг катта циклининг даврлари орасида конуний 
муносабатлар мавжуд. Бу муносабатлар спорт формасининг 
шаклланиши, уни саклаш, вактинчаликка йукотиш булиб, 
трениров калар таъсири натижасида юзага келади, фазаларнинг 
кириб келиши оркали эса уларнинг характери алмашинади (3- 
чизма).

Тренировка жараёнида учта - тайёрлов, мусобаца(айрим 
адабиёт ларда “асосий давр” деб х;ам аталади), утит даври
кайд килинган кетма кетликда урин алмашинади. Мохиятига кура 
тренровканинг даврлари спорт формасининг ривожланишини 
аста-секин, кетма — кетлик асосида бошкариш жараёнидир. 
Тренировка жараёнининг объектив имкониятлари уни ривожла 
нишининг фазаларига, спортчини спорт формасига кирган 
вакти(муд дати)ни узунлигини кискартириш ёки чузиш билан 
махсадли таъсир этишга имкон беради. Албатта, бу фазаларни 
чексиз кискартириб ёки чузиб булмайди, чунки уларнинг 
муддати организмнинг ривожланишининг ички конуни ятлари ва 
катор шароитлар билан боглик;. Булар спортчининг дастлабки 
тайёрланганлиги даражаси, унинг индивидуал хусусиятлари, 
танлаган спорт тури, спорт мусобакаларининг тизими ва бошка 
жихатлари билан боглик. Амалиётда нисбатан кенг 
кулланилаётган тренировка жараёнининг катта цикллари йиллик, 
ярим йиллик ёки уларга якин муддатларни уз ичига олади.

70 Матвеев Л.П.. 'Теория и методика физической культуры”, Учебник для институтов
ФК, Москва, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 478
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Профессор Л.П.Матвеевнинг фикрига кура, куп ойлик 
циклларнинг давомийлиги муддатини тахминан куйидаги 
чегарада:

-  тайёрлов даврини(ярим йиллик циклда) — 2-3 ой;
- йиллик цикл учуй 5-6 ой;
- мусобаца даври ярим йилликда 1,5 — 2 ой, бир йилликда 4-5 

ой;
- утиги даври 3-4 дан 6 ойгача белгиланшии лозимлиги 

мацсадга мувофиц деб уисобланади.71
Тренировка даврларининг муддатини белгилашга таъсир 

этувчи ташки факторлардан бири спорт мусобацаларинииг 
тацвими(календари) хисобланади. Таквим оркали асосий мусо 
бакдарнинг муддатини белгилаш билан спортчиларнинг тайёр 
лаш вакти лимитининг чегараси юзага келади. Календар мусо 
бакалар тизими мусобака даври тренировкалари структу расига, 
тренировка даврларининг узунлигига ахамиятли даражада у3 
таъсирини курсатади.

Тренировка жараёнини даврлашда унинг муддатига айрим 
пайтда йилнинг фасллари -  иклимий шароитни хисобга олишга 
тугри келади. Аслида, иклимий шароитлар трениров каларнинг 
даврларини режалаштиришда етакчи рол уйнашини унутмасли- 
гимиз лозим. Лекин спорт билан шугулланиш машгулотлари учун 
моддий техник базанинг яхшилангани, турли географик зоналарда 
жой алмаштириш муаммоларининг учиб утиш оркали осон хал 
килинаётганлиги бу мухим омилнинг ахамиятини йукка 
чикармокда.

11.8. Тренировка жараёнининг макроциклларини турли
даврларини хусусиятлари

Катта тренировка цикллари рамкасида тренировка даврла 
рининг мазмуни ва уларнинг тузилиши белгиланган тартибда 
узгариб туради. Бундай узгаришларнинг асосий хусусиятлари 
куйи дагилардан иборат.

Т а й ё р л о в д а в р и .  Макроциклнинг бу давридаги 
тренировкаларнинг якуний хизмати спортчининг имкониятларига 
мувофик холда лозим булган натижага эришишга гарантия

71 Л.П.Матвеев. "Теория и методика физической культуры”, Учебник для институтов
ФК, Москва, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 447
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берувчи организмининг оптимал функционал холати (спорт 
формаси)га эга булишни таъминлашдан иборат. Тайёрлов даври 
умумий жисмоний ва мах су с жисмоний тайёргарлик деб 
аталувчи иккита йирик этапни узида мужассамлаштиради. 
Уларнинг биринчиси нисбатан узокрок давом этади, айникса, 
спорт билан шугулланишни янги бошлаганларда бу холат купрок 
кузатилади.

Умумий тайёрлов этап и* Бу этап тренировкаларининг 
асосий йуналиши -  спорт формасини шакллантириш, 
кенгайтириш ва такомиллаштиришга замин яратишдан иборат. 
Яратиладиган етакчи замин организмни функционал имконият 
ларининг умумий холати даражасини ошириш, жисмоний 
кобилиятларини хар томонлама ривожлантириш, харакат 
малакалари ва куникмалари фондини янада бойитишдан иборат. 
Шунинг учун бу этап тренировкаларининг асосий кисмини 
мазмуни умумий тайёргарликни (этапнинг номи хам шундан 
олинган) йулга куйишдан иборат.

Тренировкаларнинг бу даври да умумий жисмоний
тайёргарликнинг меъёри махсус жисмоний тайёргарлик 
тренировкаларидан устун туради ёки иккинчисига эътибор кжори 
булади дегани эмас. Уларнинг аник пропорцияси спортчининг 
дастлабки тайёргарлиги даражаси, мутахассислиги, спорт стажи 
ва бошка холатлар билан ахамиятли даражада боглик.

Одатда умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик учун сарф 
ланадиган вактнинг нисбати - янги урганишни бошлаганларда 3:1
га тенг; айримларига эса 3:2, 2:2 нисбат максадга мувофик

___ ___

булиши мумкинлигини ёзади профессор Л.П.Матвеев.
Мухими умумий жисмоний тайёргарлик тайёрлов даврининг 

бошланишида бошка даврлардагиларга нисбатан купрок вакт 
сарфланишини талаб килади. Махсус тайёргарликнинг биринчи 
этапида спорт тури билан шугулланувчининг спорт формасига 
кириши учун махсус базаси яратилади ва бу билан махсус 
шугуллан ганликнинг айрим компонентлари ривожланишини 
таъминлайди, танланган спорт тури техникаси ва тактикаси 
таркибига кирувчи малака ва куникмаларни узшштиради ёки 
кайта янгилайди.

73
" Л.П.Матвеев. “Теория и методика физической культуры”, Учебник для институтов

ФК, Москва, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 448
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Асосий воситалар сифатида ижодий танланган, 
йуналтирилган, махсус тайёрлов машкларидан фойдаланилади. 
Махсус тайёргарликнинг бирламчи этапида тулалигича факат 
мусобакалашув машкларидан фойдаланилмай, нисбатан чегара- 
ланган ёки булажак мусобака машкининг кичикрок хажмидаги, 
мусобака фаолиятининг модели, кискартирилган мусобака 
фаолиятлари тарзидаги машклар(масалан, югурувчи масофани 
нисбатан кискарогида, куп курашчилар эса у3 мусобакаси 
дастурининг бирор спорт тури) оркали мусобакалашадилар.

Мусобака машклари (спорт турини) куп маротаба кайта 
такрорлаш, бошкачасига айтганда, мусобакалашишда кулланила- 
диган мусобака машкини олдинги макроцик лида кандай булса 
шундайлигича, куп маротаба такрорлаш максадга мувофик эмас. 
Чунки улар эски малакаларни янада такомиллаштириб, спорт 
махоратининг янада ошишига, уларнинг янги боскичга 
кутарилишига ва янгиларини, такомиллаш ганларини юзага 
келишига чегара куйиши амалиётда исботланган.

Юкламалар динамикасининг умумий тенденцияси трениров- 
каларнинг биринчи этапида аста-секинлик билан хджми(нисбатан 
к5лтрок) ва интенсивлигини оширилиши билан характерланади.

Асосан шу этапда х; а ж м и г а кура, энг катта тайёрлов иши 
бажарилади ва спорт формаси учун тургун пойдевор курилади.

Махсус тайёргарликнинг биринчи этапида спорт формаси 
учун махсус шароит юзага келтирилиб, махсус шугуллан 
ганликнинг айрим компонентлари ривожлантирилиши йулга 
куйиладики, улар ёрдамида танланган спорт тури техник ва 
тактик таёргарлиги таркибидаги янги харакат малакалари ва 
к^шикмалари узлаштирилади, такомиллашади.

Асосий восита булиб танлаб йуналтирилган махсус тайё рлов 
машклари хизмат килади.

Махсус тайёрлов машкла рининг умумий хажми тайёрлов 
даврининг умумий юкла маси хажмидан ортмаслиги керак. 
Бундай юклама динами каси бирламчи этапда конуний булиб, 
зудлик билан уни умумий интенсивлигини ошириш айрим 
холатларда шугулланганликнинг кескин усишига сабаб булса-да, 
спорт формасининг тургунлигига гарантия бермайди, чунки, 
унинг стабиллиги биринчи навбатда тайёргарликнинг умумий 
хажми ва махсус тайёргарлик даврининг узунлигига, уни 
канчадан бери бажарилаётганлигига боглик-
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Махсус - тайёрлов этапа. Тренировкалар шундай кайта 
тузиладики, шу этапда спорт формасининг юзага келиши 
таъминлансин. Унинг пойде вори олдинги этапда куйилган 
булиб, энди (шу макроциклда) оптималлаш тирилиши ва 
спортчининг максадли ютукларга тайёрлиги компонентлари 
гармоник жихдтдан ягона бирликка келтирилади.

Булардан келиб чикиб, тренировканинг мазмуни олдида 
турган асосий мусобакаларда куллаш учун, мухим саналган 
махсус шугулланганликни ривожлантириш, хусусий ишчанлик 
кобилиятини, танланган спорт тури тех никаси ва тактикасининг 
малакалари, куникмаларини чукуррок узлаш тириш ва 
такомиллаштиришга йуналтирилади. Бир вактнинг узида шу 
мусобака ларда иштирок этиш учун махсус рухий тайёргарлик 
йулга куйилади.

Спорт формаси машкни бажариш жараёнида юзага 
келтирилади, аввалига, олдинда турган мусобакд модели кисман 
моделлаштирилади, сунг барча детал лари билан тулик 
бажартирилади. Шунинг учун умумий тайёргарликнинг ахамияти 
канчалик даражада катта булмасин, тайёрлов даврининг иккинчи 
этапида махсус тайёргарликнинг умумий хажми мувофик 
равишда тренировкага ажратилган умумий вактнинг тахминан 
60-70% га) ортади (3-чизма),

Шунингдек, махсус тайёргарлик воситаларининг таркиби хам 
узгаради -  аста-секинлик билан моделли - тренировка ва айнан 
мусобакалашув машклари учун кенгрок урин берилади. Тайёрлов 
даврининг охирги кисмидаги тренировкаларда мусобакаларга 
ахамиятли даражада урин берилади. Лекин улар асосан тайёрлов 
(назорат-тренировка мусобакалари, прикидкалар) характеридаги 
мусобакалар тарзида утказилади.

Шу билан боглик иккинчи этапдаги тренировкаларнинг 
тузилишининг типик шаклларидан бири н а з о р а т - т а й ё р л  
о в м е з о ц и к л  л а р и  хисобланиб, булар юкори 
масъулиятталаб ыилмайдиган, мохиятига кура спорт чини 
тайёрлашни назарда тутадиган, масьулияти чегараланган 
мусобакалар булса яхши самара беради.

Тренировка юкламалари иккинчи этап давомида ошириб 
борилаверилади. Энг аввало махсус тайёрлов ва мусобакалашув 
машкларининг интенсивлиги мутлак (абсолют) оширилади, бу уз 
навбатида харакатларнинг тезлиги, темпи, куввати ва бопща
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тезкорлик-кучи билан безлик курсаткичларнинг ортиши, 
кушилишида ифодаланади.

Интенсивликни ошириш меьёрига караб тренировка 
юкламаларининг умумий микдори бошланишида стабиллашади, 
суиг киекара бошлайди. Буни шундай тушинтириш мумкин: 
биринчидан, иккинчи этапда махсус шугулланганликни ривожлан- 
тиришнинг етакчи фактори -  интенсивликни ахамиятли даражада 
ошириш учун шароит яратишнинг зарурлигидир; иккинчидан, узок; 
муддатли мослашувнинг кечишини енгиллаштириш, биринчи
этапда катта хажмдаги тайёрлов иши оркали организмда юзага 
келадиган кечикувчи трансформация (туплашни кечикиши) 
механизмии юзага келтириб чикара диган талабга кура юзага 
келади. Умумий тайёрлов машклари хисобига юклама ларнинг 
йигинди тарзидаги хажми камаяди. Шунга тенг равишда эса махсус 
тайёрлов машкларининг хажми оширилиб борилади.

Сунг умумий юкламанинг хажмини бу компонента хам 
стабиллашади ва нисбатан озаяди. Лекин нисбатан мустасно 
тарзида мусобакалашув ва уларга адекват булган махсус-

* щтайерлов машкларининг умумии микдор тарзидаги юкламалар 
хажмининг оширилиб борилиши давом этади.

Тайёрлов даврининг вариатплари. Тайёрлов даврининг 
тузилишини турли типдаги мезоцикллар тизими деб тасаввур 
килиш мумкин. Таркиби даврнинг узун кискалигига ёки бошка 
шароит талабларидан келиб чикиб, алмаштириш, чузиш ёки 
кискартириш мумкин.

Масалан, узайтирилган тайёрлов даври шароитидаги трени
ровка цикли стайерлик спорт турлари учун куйидаги мезоцикл- 
лардаги тайёрлов даврлари типик хисобланади: олиб кирувчи -  
база(умумий тайёрлов, ривожланти рувчи) ролини уйновчи -  
назорат тайёрлов -  базавий — мусобаца олди, Бу мисолда 
тайёрлов даврининг мезоциклларини тулик букетидан 
фойдаланилган.

Тренировка жараёни даврларининг тузилиши муаммоларига 
оид тадкикот ларнинг айтарли барчаси тренировка-ларининг 
тайёрлов даври вариантларининг бойлигини очиш зарур саналган 
шароитини ахтариш, максадга мувофикларини амалиётга 
куллаш да йуналтирилган. Уларнинг оптимали деб тайёрлов 
даврининг охирида энг юкори натижага олиб келган тренировка 
цикллари танланиши традицияга айланган.
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20-расм. У мумий жисмоний тайёргарлик жараёнида уз 
вазни ва каршиликни енгиш билан машклар

3 3 6



М у с о б а ц а л а ш у в д а в р и  (асосий мусобакалар даври). 
Бу даврнинг узига хос хизматининг махсус хусусиятларидан бири 
-  спорт формасини асосий мусоба калар у™^ булгунгача давр 
мобайнида ушлаб туриш, сакдашдан ва уни спорт юутукларига 
эришиш учун максимал куллашга шароит яратишдан иборат.

Спорт формасининг нисбатан стабиллашганлиги фонида, 
кайд килин ганидек, спортчини максимал спорт ютукларига 
оптимал тай ёргар лиги ас ос и даги катор сифатлар, малака ва 
куникмаларнинг янада такомиллашуви содир була ди. Уларнинг 
алохида компонентлари навбатдаги мусобакалар шароитида, 
мохия тига кура, айтарли даражадаги узгаришларга мослашиши 
мумкин, лекин тулик кайта куриш бу давр учун 5финли эмас.

Мусобака даври тренировкаларининг мазмуни асосан мусо 
бакалашув фаоли яти талаблари ва айнан шу давр тайёр 
гарлигини узида мужассамлаштиради. Жисмоний тайёргарлик 
эса меъёрли мусобака зурикишлари чегарасида амалий-функ 
ционал характерга эга булади.

21-расм. Умумий жисмоний тайёргарлик жараёнида 
каршиликни енгиш билан машклар

Энг аввало, жорий макроциклдаги тренировкалар махсус 
шугулланганликни максимал таминлаш, уни эришилган даражада 
ушлаш ва умумий шугулланган ликнинг холатини саклашга 
йуналтирилади. Танланган мусобака фаолияти буйича мусобака
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даврида амалга ошириладиган спорт техник ва тактик 
тайёргарлик юкори даражадаги такомиллашувга эришишни 
назар да тутиши л озим.

Бир томондан бу олдин узлаштирилган, эгалланган малака ва 
куникма ларни мустахкамласа, бошка томондан -  улар ни 
вариациялаш учун имкони уятларни кучайтиради. ХаРакат 
координацияларини янада сайкаллаш оркали спорт курашининг 
(мусобакалашув жараёнининг) турли шароитида куллаш 
имконияти ошади. Техник - тактик фаолиятларнинг вариантлари 
такомил лашади ва тактик фикрлаш ривожланади.

Махсус рухий тайёргарлик эса айнан олдинда турган 
мусобакага тугридан тутри тайёргарлик куришнинг ахами ятига 
эътибор беришни, жисмоний, рухий кучини, шунингдек, 
мусобака жараёнида рухий ва эмоционал холатни юкори 
даражадаги сафарбарлигини таъминлашни, мусобакалар 
давомида юз бериши мумкин булган нохушликлар, маглубиятга 
муносабатни тарбиялаш мусобака даврининг тренировкалари 
мазмунидан жой олиши зарур.

Мусобака жараёнининг узи ва ундан яратилган мухит, 
организмнинг махсус физиологик ва эмоционал фони мусобака 
машкларининг таъсирини кучайтиради, мусобакалар давомида 
сафарбар кила олмаган функционал захираларидан фойда 
ланишга ургатади. Мусобакалар спорт техник махоратни 
такомиллаштиришда, спорт тажрибасини бойитишда, махсус 
мусобакалашув чидамлилигини ва рухий тургунлигини 
тарбиялашда бекиёс кимматга эга.

Мусобакаларда иштирок этиш частотаси ва умумий 
мусобакалар сони, кайд килинганидек, катор шароитлар билан, 
биринчи навбатда, спортчининг шугулланганлиги даражаси, 
мусобакалашиш чидамлилиги ва, энг мухими, спорт турининг 
хусусиятлари билан боглик.

Масалан, купчилик тезкорлик-кучини талаб килувчи спорт 
турлари ва спорт уйинларининг юкори малакали спортчилари 
мусобака даврида, спорт формасини эгаллаган булса, хар 
хафтада, айрим пайтда купрок (мусобака даври давомида 20-40 ва 
ундан ортик) мусобакада иштирок этадилар; чидамлиликни тулик 
намоён килишни талаб киладиган спорт турлари, шунингдек, 
спорт якка курашлари ва купкурашларда мусобакалар интервали 
одатда узунрок булади.
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Тактик махорат барча спорт турлари учун зарурдир, айникса, 
шароитни бирданига англаб олмок, ракибини жуда яхши хис 
килиш ва бой тажрибадан тез фойдаланишни талаб этадиган 
спорт уйинларида ахамиятлидир. Маьлум режа ва курашнинг хар 
бир дакикасини англаб олиш асосида турли усуллар, 
харакатларни куллашда спортчиларнинг рухий, жисмоний ва 
техник кобилиятларидан самаралирок фойдала нишда тактика 
зарур булади.

Тактика -  махорат, эришиш учун олдиндан белгиланган 
режани амалга оширишни таъминлайдиган яхши билим, куникма 
ва мал акал арга асосланади.

Спорт тактикаси уч шаклда намоён булади:
1) махсий кураш: а)ракибнинг бевосита каршилиги билан 

(йулакчаси белгиланмаган жойларда югуриш, велосипед пойгаси, 
спортчи юриши, чанги ва х.к.) ва ракибларнинг нисбий таъсири 
билан (йулакларда) югуриш, гимнастика, сузиш, эшакак эшиш, 
фигурали учиш ва х.к.);

2) икки кишининг кураши: а)ракибнинг бевосита карши лиги 
билан (бокс, киличбозлик, дзюдо, кураш); б) ракибларнинг билво- 
сита таъсирида (теннис, стол тенниси, бадминтон, шахмат ва х.к.);

3) жамоали мусобацалар: а) ракибнинг бевосита каршилиги 
билан (баскетбол, футбол, кул тупи, хоккей ва х.к.)б) ракибнинг 
билвосита таъсири билан (волейбол, эстафета югуриши, бадиий 
гимнастика буйича команда мусобакалари ва х.к.)

Спорт курашини ташкил цилиш в а олиб бориш. Хара 
катларнинг тактик муаммоси - спорт тактикаси муаммоси спорт 
мусобакаларини уюштириш ва олиб боришда намоён булади.

Спорт мусобацасининг тактикаси деганда - энг яхши 
натижага эришиш учун мусобацадаи олдин ва бевосита 
мусобаца жараёнида амалга ошириладиган чора- 
тадбирларнинг мажмуини тушунамиз.

Тактик фаолият - тактик машгулотлар, техник малака, 
жисмоний кобилиятнинг ривожланиши даражаси, иродавий 
фазилатлар, реакция тезлиги ва бошкаларга асосланади.

Х^аракат тактикаснинг уч фазаси мавжуд:
а) мусобака ситуатциясини (мусобакалашув вактидаги холат) 

англаш(идрок килиш) ва уни тахдил килиш фазаси;
б) махсус тактик вазифани хаёлан хал килиш, бажариш 

(идеомотор);
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в) тактик вазифани амалий хал хилиш.
Идрок цилишниг сифати - куришнинг хажми, куриш дои- 

раси, куриш оркали харакатни бахолаш, техник малакаларнинг 
ривожланиш даражаси, фикрлаш жараёнининг сифати, билим ва 
тажрибаларга боглик булади.

Тактик вазифа, аввало, хаёлан, кейин эса амалий хал кили 
нади. Спор тчи нима килиши кераклигини жуда тез аниклаши, уз 
билимини малака ва кобилиятини бахолай олиши керак.

Айрим спортчилар мусобаца давомида юзага келган х;олат 
(ситуациясия)ни идрок ва тахдил килишл'л билим ва 
тажрибаларнинг камлиги сабабли мантикий фикрлаш билан 
боглик булган тактикага оид вазифаларни хал хилишда 
кийинчиликка дуч келадилар. Натижада кузланган максадни хал 
килиш билан боглих муаммоларга дуч келадилар.

11.10. Спортчининг функционал, маьнавий, психологик
тайёргарлиги

Спортчи организмининг функционал тайёргарликнинг 
мох^ияти катта жисмоний юкламалар орхали мураккаб хаётий 
шароитда ёки мусоба калашув мухитида организмнинг 
функционал тузилмаларини махсадга мувофик ривожлантириш, 
зарур булган даражадаги мускул ва рухий зур беришларга 
бардош бера олиши билан бахоланади.

Функционал тайёргрлик жараёнига махсус тайёргарлик 
машхлари восита сифатида киритилади ва улар шугулланувчи 
организмига хуйида гича таъсир курсатиши махсадга мувофик:

7. Асаб тизимининг функциясини такомиллаштириш. 
Марказий асаб тизимининг тайёргарлиги шу даражагача 
кутарилши лозимки, у кат та жисмоний ва рухий зур беришларга 
бардош бериши учун белгиланган даражадаги асаб 
кузгалишларининг кучига эга булиши керак.

2. Организмнинг барча функцияларини, биринчи навбатда, 
бош мия томирларини вегетатив таъминланимига9 юрак9 
цон-томир ва нафас тизимини такомиллаштиришга, 
шунингдек, чикариш органларига таъсир курсатади.

3. Анлизаторларнинг функцияларини яхшилаш, ривож
лантириш ва такомиллаштириш дастурлаштирилади.

4. Жисмоний сифатларни янада тарбиялаш учун суяк 
мускул тизимининг ривожланишига таъсир курсатилади.
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Организмни функционал тайёргарлигининг г и а к л л а р  и:
1. Машгулотларда функционал тайёргарликка таъсир этувчи 

восита ларнинг барчасидан мукаммал фойдаланиш.
2. Функционал тайёргарликни йулга куйиш максадида бир 

бутун - яхлит машгулотларни ташкиллаш.
3. Машгулот циклларига согломлаштириш тадбирлари 

(эрталабки гимнастика, сайрлар, туризм ва бошкалар)ни киритиш.
Функционал тайёргарликни амалга оширишда 

куйидагиларга эътибор берилади:
а) уни амалга ошириш учун танлаб олинадиган воситалар 

(чумилиш, бушаш, холсизланиш)га;
б) мияда кон айланишини бошкарувчи машкдарга;
в) юкори мускул сезгиси, вестибуляр ва харакат 

анализаторлари, нафас олиш ва юрак кон-томир тизимлари ва 
бошкаларни яхшиловчи машкларга.

Спортчини маънавий ва рух;ий тайёрлаш. Спортчини 
маънавий тайёрлаш узининг педагогик мохияти буйича спорт 
фаолияти шароитида кулланилишига караб амалга ошириладиган 
ахлокий ва иродавий тарбия жараёни хисобланади.

Спорт — кучли иродани талаб киладиган машаккатли ва 
мураккаб фаолиятдир.

Кучли ирода, мацсади сари интилиш. Ташаббу скор лик ва 
саботли лик фазилатларини тарбиялаш спортчини тайёрлашнинг 
ажралмас кисмини ташкил килади. Спортчини тарбиялаш 
жараёнида куйидаги фазилатларини ривожлантириш зарур:

- халки, миллати манфаатларига садокат, ижтимоий ва давлат 
ишини уз шахсий ишидан юкори куйишга интилиш, мехнат ва 
Ватанни химоя килиш масъулияти, ижодий мехнатга доимий 
тайёр булиш максадида у3  соглиги тугрисида мунтазам 
гамхурлик килиш малакасига эгалик;

- ижтимоий мулкка тежамли булиш;
- жамоанинг амалий фаолиятида актив катнашиш, спорт 

махоратини доимий ошириш, хаётий фаолияти давомидаги хатти- 
харакати учун жамоа олдида жавобгарликни хис килиш, 
шухратпарастликка берилмаслик, бефарклик касалликларига 
мубтало булмаслик;

- мамлакатнинг барча халклари билан дустлик, узида интерна 
ционализм муносабатларини шакллантириш, мустахкамлаш, 
халкаро учрашувлар жараёнида иркий ажратишларга ва миллий
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хурофотларга нисбатан уз фикрига эга булиш, тинчлик, демократия
ва тараккиет душманларига карши муросасиз курашиш.

Спортчиларининг юкори ахлоций фазилатлари мехнат, 
турли хаётий фаолиятлардаги хатти-харакатлари, муома ласида 
шаклланади ва спорт этикасининг шаклланишида манба булиб 
хизмат килади.

Спорт этикаси -  бу спортчининг узига хос фаолияти 
мазмунида (машгулот, мусобака, кургазмали чикишларда ва 
Х.к.да)ги спортчи учун мажбурий булган хатти-харакатлар, 
маънавий, ахлокий нормалари ва коидаларининг йигиндисидир.

Спорт этикасининг асоси — узбек спортчисига куйиладиган 
маънавий, ахлокий, рухий ва бошка талаблардир Улар спорт ва 
мусобакаларнинг талаблари, коидалари, низомлари ва дастурлари 
оркали к о н у н л  а ш т и р и л г а н  булади. Унинг мазмуни уз 
ичига мусобацаларда спортчилар учун бир хил шароит 
яратиш, голибларни аницлашда объективлик, рациб ва спорт 
х;акамларига нисбатан хурмат, мусобаца лардаги хавфсизлик, 
спорт маросимларининг анъапавий питабларига риоя цилиш, 
мухлисларига хурмат ва иззатда булиш, спорт мусобаца- 
ларини таргиботщ ташвицоти бошцаларни уз ичига олади..

Бу талаблар спортчиларимизда юкори онгли интизомни, 
жисмоний камолотга эришиш, согликни мустахкамлаш ва 
ижодий мехнат ва узок умр куриш учун мехнатсеварликни 
тарбиялашга ёрдам беради.

Узбек спортчилари юкори спорт ютуклари ва жахон 
рекордларини урнатишда узларининг актив курашлари оркали уз 
Ватанининг ва унинг спорти шон-шухратини улуглашлари, 
халкаро микёсда Узбекистон спор, тининг байрогини баланд 
тутишлари, шахспарастлик олдида таъзим кил маслик, 
камчиликларга нисбатан муросасиз булишлари, ёшларга, спорт 
билан энди шугулланувчиларга у3 спорт тажрибаларини
уртоклашадилар.

Спортчини уз - узининг тарбиясисиз тасаввур цилиб
булмайди. Уз-узини тарбиялашга интилиш, спортчининг етукли 
ишончга эга булган лиги, иродаси ва характеридан дало лат беради.

Шахсни уз-узини тарбияси куйидагиларни уз ичига олади: 1) 
узини тута билиши, ижобий ва салбий томонларни ажрата 
билиши, у3 хатти-харакатини танкйдий бахолаши, узи тугрисида 
бошкаларнинг фикрига кулок солишни билиши;
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килигпп! \>^а°ЛИЯ̂ И Ва хатти“̂ аРакатлаРини мустак;ил тахлил 
ттт ^ „ НИНГ иккин™ мени”га нисбатан муносабати.

мажбупиятИ ИЯ У3“УЗИНИ рагбатлантиришга, уз олдига
ниетлапигя КУИИШГа ёрДЗМ берада- ^ ‘У3Р И енгиш У3 имко 
шахснинг м ИШОНЧ хосил килдиради. Уз-узини тарбиялаш
хаётий тячг Т ВИДУ̂  хУсУсиятлаРига, шахсининг мадани ятига, 
хаетии тажрибаси ва бопщаларга боглик булади.
(bvHXTiumiln^ ^  ® ^Р  г a Р л  и к. Жисмоний, техник, тактик ва
ва ™  я РЛЗШ Ж? аё™  бошкариш учун билим, малака
бошкапит 3 iaP'VP булади. Спортчининг рухий холатини
тГ ёп гаГ и ЭНГ МГ ККаб хис«бланади. Жисмоний ва техник
фикплаши К(ЛЗРИ ИР ХИЛ болтан спорт чилар бир-биридан
шунга k'vm е ИШ̂  ™ Ш хислатлаРи билан фарк килишади,
аввало уни РУХИИ Тайёргарлик анча «лдинрок бошланади. Энг аввало, унинг ахамилти аникданади.
холит» fi аК:̂ 0Шланишида ОДам хаяжонланади. Бу-«старт олд
Узгапингляп И ’ ПС1̂ ХИК холат узгаради ва организмда вегетатив

СОДИР УЛаДИ (ЮКЧ Ва кон б<*ими ортади, энергия 
ва х к [  г  }ЧаЯДИ’ ™ ^ ° Р и н  фаолияти узгаради, уйку бузилади
интпиигтг Та̂ Т олди ^ОДати спорт чининг малакасига, уз кучига 
унинг неп^ аГаСИГа? СП0РТЧИ ни мУс°бакадан ажратадиган вактга, 
команпяги6 ^ а0ЛИЯТИ нинг хУсусиятига, тайёргарлигига, унинг 

г  НИНГ/ Ю™ ^  ва узаро мослашувига боглик; булади.
опганиял^^ а7 u *'OJlamUt Спортчида мусобока бошлангунча унинг

Ю"аГа Келадиган физиологах ва психологик 
У^РИшини cm*/™ * л ^ л * * ш  деб юритилади.

опгания\т ° ^ H ХОЛати Фаолият бошланмасдан юзага келиб
Г  бажяпи буладиган ишга ^йёрлайди. Старт холати - спортчи
ёки Ю2  ВДИГШ1 Ж° ЙДа’ МЗСалаН’ сув адвзасининг курсисида
вегетГтТп ИуЛКЗСИДа турга»да. ^ а г а  келадиган соматик ва 
вегетатив реакциялар даражасини узгаришидир.
лакикя Р,.„°"1ДИ Х° Д т  °Рганизм ишга киришмасидан бир неча 

Мягяп Т’ ХаТТ° Ир неча кун илгари хам кузати лиши мумкин.
иштиоок яти' СПОрТИЧИгаб”Р неча куи олдин унинг мусо бокада 
узгаоитяя ШИ ХЗКИДа ай™лиши, у спортчида катор физиологик
тезлаштипГлы ЮЗа™ келтиРаДи. Юрак уриши, нафас олишини
конла кяня ’ КОН 0СИМИ °Ртади> моддалар алмашуви кучаяди,
стапт ^  КИСЛ0Таси ку™ яди ва хоказо. Бу узгаришлар
старт олди реакпиялари булиб, улар органи змии булажак
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мусобакдга тайёрлайди, яъни бажариладиган жисмоний ишга 
мослашишни юзга келтиради.

Старт олди реакциялари бевосита с гартдан олдин сезилади. 
Мусо ба ка бошланиши олдидан спортчиларнинг тинч холатидаги 
юрак уриш тез лиги купинча бир дакикада 120-130 мартага, }^ка 
вентиляцияси, яъни нафас бир дакикалик хажми 15-20 
л.га.кислород узлаштириш 400-600 мл. га етади, яъни асосий 
алмашинув нормасига нисбатан 2-2.5 марта ортади.

Старт полати физиологик нуктаи назаридан шартли 
рефлексдан иборат. Мускул иши шартсиз таъсирловчи булиб, уни 
бажарилишидаги хамма шароитлар, факторлар шартли 
таъсирловчи булади.

Старт холатидаги физиологик силжишларнинг даража сига 
бажариладиган ишнинг характерига боглик булади. Баъзи илмий 
далилларга кура, старт олди холатидаги реакциялар 
бажариладиган ишларга хос хусусиятга эга булади.

Масалан, боксчиларда катта хажмдаги ишни бажариш 
олдидан томир уриши, кон босими ва газ алмашинувининг 
купрок у зг а Ри ш и > кам хажмдаги иш олдидан эса, камрок 
узгариши аникланган.

Старт олди холатида юзага келадиган реакциялар шартли 
рефлектор механизмига эга. Шунинг учун хам старт олди 
Холатининг кандай даражада утиши, спортчининг малакасига, 
утказиладиган мусобаканинг кандай булишига, ракибларнинг 
малакасига, спортчининг индивидуал хусуси ятларига, олий асаб 
фаолиятининг типига ва бошка факторларга боглик булади.

Старт олди холатларининг руй бериши, содир булиши, 
спортчининг кайси ёшдалиги билан хам боглик. Усмир ва ёш 
спортчилардаги баъзи бир шартли рефлектор функцияларининг 
старт олди холатидаги узгариши катталардагига нисбатан бир 
мунча кескин булиши мумкин.

Мускул иши хакида олдиндан айтиладиган маълумотлар юрак 
уруши ва кон босимини анча узгартиради. Шу билан бирга, айтиш 
керакки, спорт билан шугулланмайдиган ёшларга нисбатан 
спортчи ёшларда газлар алмашинуви олдиндан кжори булади.

Р Р

Еш спортчиларда утказилган ташвишлар, айникса, хаяжонли, 
мусобакалар олдидан старт реакцияларнинг бундай холатда 
утиши, улардаги асаб системасининг кузгалувчанлиги ва 
уларнинг таассуротга булган реакциясининг тезлиги окибати
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эканлигини курсатади. Аксинча, хаяжон билан кузатилмайдиган 
мускул фаолияти олдидан организм функцияларнинг узгариши 
ёшларда катталарга нисбатан кучсиз булади.

Старт олдидан ута кучли хаяжонланиш спорт натижасининг 
паса йишига олиб келиши мумкин, чунки кучли кузгалиш 
уларнинг энергетик ресурсларининг камайишига, чарчашга, яъни 
уларда тормозланишнинг ривожланишига олиб келади. Тренер 
спортчига уз иродасини курашга жалб килишига ёрдамлашуви 
зарур. Мусобакага яхши тайёрланиш учун икки холат билан 
курашиш л озим:

1) булажак мусобакага спортчининг бефарк муносабати;
2) мусобакага катта ахамият бериб, унинг булажак такдирини 

хал киладигандек карашга йул к$чшаслик.
Бунда спортчига кандай натижага эришишдан катъий назар 

уз имкониятидан тулик фойдаланиш мухим эканлигига 
ишонтиришнинг ахамияти катта.

Р у х , и й т а й ё р л а  шда спортчининг уз кучига ортицча 
имониши салбий окибатларга олиб келиши мумкин.

Рухий тайёрлаш катъий индивидуаллаштирилиши лозим. 
Тезкорлик-куч талаб килинадиган спорт турларида ута огир, 
лекин киска вакт давом этадиган зур беришларга, чидамлилик 
талаб этиладиган спорт турларида эса, узок вакт иродавий зур 
бериш ва чарчашга бардош беришга тайёрлаш зарур булади.

Спортчини хаддан ташкари рухий зур беришлардан узини 
саклашга ургатишнинг ахамияти катта. Шунга кура уларга нафас, 
унинг механизмини чукур билишни ва шугулланиш ва мусобака 
давомида текис нафас олишни, музика тинглаб машк ижро 
этишни, кушик айтиш (узи севган куншк ёки куйни хиргойи 
килиш) билан шугулланиш, онгли равишда мушакларни 
бушаштириш, аутоген кучиш усулларини кул лашни, мимика 
мускулларининг зурикишини йук килишни (кузларни юмиб 
кулиш, бет кисмларини укалашни) ургатиш зарур.

Тайёргарлик жараёнида, бажариладиган харакат фаолиятини 
куриш, унинг мураккаб кисмларига диккатни жалб этишда 
идеомотор машк килиш яхши ёрдам беради. Факатгина 
кузатувчан, билишга интилган, кучли иродага эга булган, у3  

эмоцияларини бошкара оладиган спорт чигина юксак спорт 
натижаларига эришади.
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Организмы имга кириишшига тайёрлаш(р а з м и н к а).
Хдр кандан жисмоний машклар билан шугулланиш 
машгулотлари — спорт трени ровкаси жараёни, сотломлаштириш 
тренировкалари жараёнла рининг маш тулотлари жисмоний 
тарбия дарслари ва бошка барча жисмоний машклар билан 
шугулланиш машгулотлари “организмни ишга тайёрлаш”(/?<2з 
минка - айрим адабиётларда-“чигял ёзиш машк/iapм”деб нотугри 
номламокдалар)оркали бажарилиши жисмоний маданият 
назариясининг цонуниятларидан б up и хисобланади.

Р а з м и н к а  махсус танланган жисмоний машклар 
комплекси булиб, у хар кандай жисмоний машк ёки спорт машки 
ва спорт мусобока ларидан олдидан утказилади. Аслида, хар 
кандай мускул зурикишидан аввал бундай машк ларни бажариш 
конуниятдир. Разминка машклари спортчи организмининг 
функционал имкониятларини оширади, уни бажа риладиган ишга 
тайёрлаш билан максимал иш кобилиятининг юзага келиш учун 
шароит яратади.

Жисмоний тарбия дарсида, тайёрлов кисмининг утказилиши, 
иш куни бошланиши олдидан эрталабки гигиеник гимнастика 
машкини бажариш хам кайд килинган максадни назарда тутади.

Организмнинг функционал тузилмалари, айникса, вегетатив 
органлар шугулланувчи ишга киришган муддатдан бошлабок 
бирданига узининг энг юкори даражадаги иш кобилиятини 
намоён килаолмайди. Орган ларнинг фаолияти ишни максимал 
даражада бажаришга утиши учун маълум 3-5 дакикагача булган 
вахт талаб килинади. Шундан сунггина организм аста-секинлик 
билан ишга тулик киришиб кетиши мумкин. Разминка машклари 
организмнинг аъзолари тизимининг иши(жисмоний фаолияти)ни 
кучайтириш, ривожлантириш билан бирга унинг “ишга киришиб 
кетинГ вактини кискартиради, натижада организм ишга тезрок 
киришиб кетади.

Разминка машклари таъсирида марказий асаб тузилмасининг 
кузга лувчанлиги оптимал холатгача кутарилади ва бу билан 
моддалар, газлар алмашинуви аста секин кучаяди, оксидланиш ва 
кайтарилиш реакциялари тезлашади, деполардан кон айланиш 
тизимига кон чикишининг кучайиши натижасида унинг 
таркибидги кизил кон таначаларининг сони ортади, гемоглабин 
микдори купаяди, нафас тизимининг холати кучаяди, тана 
безларининг иши яхшилнади, асаб тизими ва харакат реакция-
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сининг вакти кискаради, машк юкори даражада мохирлик, катта 
куч, юкори тезлик, чакконлик ва чидамлилик билан бажарилади.

Разминка машкларининг организмга таъсири бажариладиган 
машклар характерига (масалан, харакат тезлиги, муддати, огир- 
енгиллиги ва хоказо), спорт турига, спортчининг жисмоний чиник- 
канлиги ёки чиникмаганлигига, об хаво шароитлари, спортчининг 
индивидуал хусусиятлари каби катор омилларга боглик.

Шунинг учун хам разминка муддати ва унинг кандай 
булиши, орга низмнинг кандай ёшдалиги, юкламанинг хажми, 
шартли рефлектор функ цияларининг старт олди холатидаги 
узгариши даражасини турли ёшдаги ларда турлича булишини 
эътиборга олиб уткзишга 0ИД назарий билим ва амалий 
малакаларни инобатга олишимиз лозим.

Мускул иши хакида олдиндан шугулланувчига бериладиган 
маълу мотлар юрак уриши ва кон босимиии узгаришига сабаб 
булади. ТТТу би лан бирга, янги шугулланишни бошлаган билан 
маълум даражадаги спорт билан шугулланадиган ёшларда газлар
алмашинуви олдиндан юкори булади.

» *

Еш спортчиларда утказилган текширишлар, айникса, 
хаяжонли мусо бакалар олдидан спорт реакцияларининг бундай 
холатда утиши, улардаги асаб тизимининг кузгалУвчанлиги ва 
уларнинг таасуротига булган реакци ясининг тезлиги окибати 
эканлигини курсатади. Аксинча, хаяжон билан кечмайдиган 
катталарнинг мускул фаолияти, уларга жавобан функция ларнинг 
узгариши ёшларда катталарга нисбатан кучсиз булишини эъти 
борга олишимиз лозим.

Разминками организмнинг ишга киришишига тайёрлаши.
Раз минка спортчилар организмини асосий ишни тулаконли 
бажаришга тайёрлайди. Разминка умумий ва махсус деб 
номланадиган икки кисмда амалга оширилади.

Биринчиси спортчиларни марказий нерв системасини ва 
харакат аппаратларини кузгалувчанлигини орттиради, моддалар 
алмашинувини, тана хароратини, кон айланиш ва нафас органлар 
тизимининг фаолиятини оширади.

Разминканинг иккинчи цисмида эса, келгусида бажарилад
иган ишларда иштирок этадиган харакат таянч аппарата 
аъзоларининг айрим кисмларининг фаолиятини кучайтиради ва 
спортчининг иш кобилиятини орттиради. Разминканинг умумий 
кисми барча спорт турлари учун бир хил булиши мумкин, махсус
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разминка эса спортчининг танлаган ихтисослигига бевосита 
боглик булиш керак.

Масалан: волейбол уйинчиларнинг махсус разминкаси шу 
уйинда иштирок этадиган органлар фаолиятини кучайтиришга 
каратилади.

Махсус разминка иложи борича айнан шу уйин шароити 
техник элементларига якин машклар билан давом этиши биз куттан 
натижани беради. Тугри ташкил килинган разминка нерв 
марказларининг кузгалув чанлигини ва стабиллигини оширади, бу 
уз навбатида, урганиш жараён ларини оптималлашувига ва вактли 
ал о кал арии косил булиш имкония тини, косил булган каракат 
малакаларини мураккаб шароитда куллаш имкониятини беради.

Разминка туфайли спортчиларни мукитга мослашуви 
тезлашади, хатолар камаяди. Разминка туфайли спортчиларнинг 
организмида фер ментларнинг активлиги ортади мускулларда 
биохимиявий реакциялар тезлашади, кузгалувчанлиги ва 
уларнинг стабиллиги ортади.

Разминка, айникса, кислородни куп талаб килувчи малакалар 
шаклланган машклар, спорт турлари машгулотларида муким 
акамиятга эта. Шу билан ботлик кол да нафас ва юрак фаолияти 
кучаяди, конни умумий кон айланиш доирасига чикиши ортади, 
ишлаб турган органлар билан ишламай турган органлар орасида 
конни кайта таксимланиши содир булади, тана карорати 
кутарилади.

Тана кароратининг кутарилиши тукималарда оксигемоглобин 
диссоциациясини тезлаштиради. Бундан ташкари мус кулни 
эгилувчанлигини оширади, натижада спортчилар нинг 
шикастланиш эктимоли камаяди, олди олинади.

Разминка туфайли содир булган физиологик силжишлар 
разминка тугаши билан йуколиб кетмай, у3  изини 
колдиради.Тадкикотларнинг курсатишича, размиика билан 
асосий иш бажариш орасидаги вакт К) минут булса спортчини 
иш кобилиятини самараси юкорирок булади.

У м у  м и и в а  м а х с у с  разминка. Умумий разминка 
организмнинг умумий иш кобилиятини оширишга каратилган 
булиб, асосан, вегетатив функцияларни кучайтириши билан 
ифодаланади. Айник са, юкори тезлик билан бажариладиган 
каракатлар учун юрак-томир, нафас органларининг функцияси ва 
тана кароратининг бир оз к^пгарилиши муким акамиятга эга. Тана
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Кароратининг бундай ортиши скелет мускул лари ишини 
кучайтиради, моддалар парчаланишида хосил булган махсу 
лотларнинг, купинча, сут кислотасининг тулик оксидланишини 
таъминлайди, мускуллар фаолиятининг фойдали коэффциентини 
оширади, чарчашга мойиллигини камайтиради.

Тана хароратининг бир оз ортиши билан харакат аппара тида 
юзага келадиган узгаришлар шундан иборатки, энг аввало мускул 
тукима лари нинг кузгалувчанлиги, лабиллиги (функционал 
харакатчанлиги) ортади, колаверса, улардаги ёгларнинг юмшаши 
окибатида мушаклар эластиклиги ортади, муртлик камаяди, 
бугинлардаги суюкдиклар ёпиш коклиги камаяди, бугинлар 
харакатчанлиги яхшиланади, улардаги пайларнинг 
чузилувчанлиги ошади.

Шунинг учун хам яхши ташкил этилган разминка билан 
уткази лади ган машгулотларида разминкасиз бажариладиган 
мушаклар ишидагига нисбатан мушакларнинг, пайларнинг 
хаддан ташкари чузилиши, шикает ланиши кам содир булади. 
Бундан ташкари, гавданинг бир оз кизиши билан тукималардаги 
ферментларнинг фаоллиги ортади, натижада, кимё вий 
реакциялар тезлашади, парчаланиш ва тикланиш реакци ялари 
тезрок утади, бу хол мускул ишининг бажариш, унинг энергия 
билан таъминла нишида мухим рол уйнаиди.

Разминка машклари таьсирида асаб хужайраларининг кузга
лув чанлиги ва стабиллиги, асаб жараёнларининг динамикаси 
ортади. Асаб жараёнлари харакатчанлигининг ортиши аркат 
актларининг юкори тезлик билан бажари лишини таъминлайди. 
Разминка машклари таьсирида асаб хужайраларида юзага келган 
узгаришлар изи асосий ишга ушшда зарур ахамиятга эга, яъни 
ишга киришиб кетишишни тезлаштиради.

11.11. Спорт треиировкалари жараёни куп йиллик жараён

Спорт тренировкаси жараённинг машгулотлари катор йил- 
ларга мул жалланади ва бу машгулотларни барча деталлари 
билан тасаввур килиш ута мушкул иш. Таркибида амалий жихат- 
дан бекиёс узгариш ларни узида мужассамлаштирадиган бу 
жараён, узининг мазмунида уч та энг йирик звеноларпи мужас- 
самлаштиради, улар: 1) базавий тай ёргарлик босцичи; 2) 
спорт имкониятларини максимал амалга оиш риш босцичи;
3) спорт фаолиятини узоц йил давом эттириш босцичи.
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Уларнинг хар бири коида тарзида камида йиллик ёки ярим 
йиллик катта циклларни уз ичига олади. Этаплар ва боскичлар- 
нинг алмашини ши билан ифодаланувчи тренировка жараёнидаги 
узгаришлар спорт лкщоратининг юзага келиши цонуниятлари 
ва спорт тури техни насини янада таком ил л ашиши билан 
сод up булади.

Биологик нуктаи назардан бу жараённинг алмашиниши 
боскичлари индивиднинг ёши буйича имкониятларини табиий 
равишда узгариши билан боглик (инсон организмнинг шакли ва 
хизматини ривожланиши оркали содир булувчи, ёшни 
катталашиши билан унинг стабилашуви ва сунг организм кариши 
бошланади).

Куп йиллик тренировка этаплари кайд юкорида кайд 
килинганлар билан бирга унинг умри давомидаги хаёти ва 
фаолиятининг узига хос лиги буш вакти бюджетини: мактабда 
укиётган вакти да; армия сафи даги хизмати вакти да; мехнат 
фаолияти ва бошкаларда ифодаланади. Куп йиллик спорт 
тренировкаси жараёнининг этаплари ва даврла рининг аник 
чегараси йук. Тренировкалар шу ёшда бошланади, шу ёшда 
тугалланади деган коида хам ёзилмаган. Уларнинг бошланиши ва 
тугалланиши факат спортчининг биологик(паспорт) ёши билан 
боглик булмай, унинг спортдаги иктидори, кобилияти, 
индивидуал ривож ланганлигининг хусусиятлари, спорт 
юкламаларига мослаша олиши, у шугулланаётган спорт турининг 
хусусий томонлари, неча йилдан буён шугулланаётганлиги 
(спорт стажи), спорт фаолияти учун яратилган шароит ва 
бошкалар билан боглик.

Б а з а в и й т а й ё р г а р л и н х  Тахминан бу давр 4-6 йилни 
уз ичига олади(кисман бироз у ёки бу томонга огишлар булиши 
мумкин). Албатта, бу олдин ёзганимиздек, энг аввало спортчи
нинг индивидуал кобилияти ва танлаган спорт тури хусусиятлари 
билан боглик. Спорт тайёргарлиги базасининг яратишнинг 
асосий максади эгалланадиган марралар учун мукаммал пойдевор 
куйиш: организмнинг хар томон лама ривожланишини
таъминлаш, унинг функционал ва адаптация имконятларининг 
умумий даражасини ошириш, турли хилдаги харакат малакалари 
ва куникмаларининг бой фонди ва захирасини яратиш, спорт 
махоратининг бошлангич асосини шакллантиришдан иборат.
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Базавий тайёргарлик рамкасида иккита йирик: дастлабки 
спорт тайёргарлиги ва спорт ихтисосликнинг бошланиши этап 
урин олган.

Дастлабки спорт тайёргарлиги этапа одатда кичик мактаб 
ёши далиги вахтидан, айрим холатларда ундан хам аввал 
бошланади ва спорт мутахассислиги тайёргарлиги даврига утиб 
тугалланади. Бу этапда спорт тренировкаси хакида гапириш хал и 
эрта булиб, трениров канинг хусусийлашган жараён тарзидаги 
белгилари кузга ташланади холос. Машгулотлар асосан кенг 
куламдаги умумий жисмоний тайёргарлик воситаларидан фойдала- 
ниш билан жисмоний тайёргарлик ва спортга оид мактаб жисмоний 
тарбияси дастуридаги билимларни ухи тиш амалага оширилади.

Бошлатич спорт мутахассислиги этапи (ихти с ос л ашти - 
рилган база тарзидаги тайёргарлик) хозирги замон спорт 
амалиётида илк болалик давридан бошланади: коньки да 
фигурали учиш, гимнастика, бадиий гимнастика,сузиш, айрим 
спорт уйинлари ва бошкаларда.

Спортда спорт мутахассислигини уз вахтида бошлаш муаммо. 
Мухими, бир томондан, спортда мумкин булган махорат 
чуххисига эри шиш вактини утказиб юбормаслик булса, ёшига 
кУРа Усишнинг сенсор даври, ривожланиш имкониятининг кулай 
вахти, тренировка жараён лари таъсирига осон бериладиган даври, 
иккинчидан, тор, факат танлаган спорт тури буйича шугулланиш 
билан чегараланилса, хиска вахт ичида яхши спорт натижаларига 
эришиши мумкин, лекин, унинг истикболи яхши булмайди.

Одатда, спорт мутахассислигини танлашда хатоларга йул 
хуймаслик учун, кенг куламли комплексли курсаткичларга асос- 
ланиш билан чегараланмай, булажак спортчининг организмидаги 
этапма - этап содир буладиган силжишларга каралади.

Спортда хобилиятлилиги бу даврда унинг курсатган 
натижасига хараб эмас, уни шугулланишни бошлаганидан буен 
курсаткичлар буйича олдинга силжишига караб лаёкатли деб 
танлаш узини оклаган лигини ёздик. Спорт мутахассислигининг 
бошланишида спорт нати жаси кескин, тренировкада олган 
тайёргарлигига нисбатан тугридан тугри пропорционал тарзда, 
кейинги купли юкламалар билан шугул ланган этаплари га 
нисбатан тез усиши спорт тренировкалари амалиё тида одатдаги 
хол деб харалиши кераклигини билишимиз лозим.

357



Бундай холат спортчини спорт тренировкаларини бошлангич 
дврида унинг организмини табиий усиши давомида юкламаларга 
нисбатан оширилган реактив реакцияси деб карашимизга тугри 
келади. Бу конуниятга якин жихат булиб, барча спорт билан 
эндигина шутул ланишни бошлаганларнинг хаммасида хам кузга 
ташланади деб айтиб булмайди. Бу даврни маштулотла ридаги 
тур хил машклардан хосил булган тренировка эффектини юзага 
келши, уни кучишини хамда организмни юкламаларга тез 
мослаша олишининг юкорилиги даври деб каралмокда.

Бошлангич мутахассислик тайёргарлиги этапида ихти сослик 
учун бериладиган умумий юкламалар нисбатан танлаган спорт 
тури учун йуналтирилади, лекин интенсивликни ошириш бир оз 
эхтиёткорликни талаб килади. Интенсивлик хам тенденциясига 
кура оширилиши лозим, лекин умумий хажмга нисбатан 
интенсивлик оширилган тренировка ларнинг куввати бир оз 
чегараланиши максадга мувофик.

Мутахассисликка оид тренировкаларнинг йиллик катта 
циклида тайёрлов даври доминант булади. Мусобакалар даври 
нисбатан ураб олингандек. Спортчининг ёшини ортиши, аста 
секинлик билан спорт махоратини, спорт тайёргарлигининг 
умумий даражасини кутарили шига караб, аста секинлик билан 
тренировка жараёни танланган спорт тури буйича юкори спорт
натижаларига эришиш конуниятлари асосида узининг катор 
йиллар учун мулжалланган йулига тушади.

Максимал спорт натижаларини кур с am и ш даври. 
Спортчининг юкори натижаларига эришиши учун ёш чегараси 
юкори натижаларга эришишнинг максимал, кулай ёши деб 
аталувчи даври билан боглик* Катор спорт турлари учун бу давр 
18-21, 22-26 ёшни ташкил этади. Кузатишларнинг курсатишича, 
спорт турларидан -  сузиш, конькида фигурали учиш, аёллар 
гимнастикаси, бадиий гимнастикада юкори натижаларга эришиш 
даври 16-20 ёшдалиги ва ундан олдинрок хам булиши мумкин. 
Узок ва энг узок масофаларга югуриш, енгил атлетика нинг 
улоктиришлари, огир атлетика ва бошка катор спорт турлари да 
энг яхши натижалар 24-30 ёшлар атрофида хам курсатилади.

Кайд килинган ёш даври ва тренировка жараёни этаплари 
юкори спорт натижаларига эришишнинг энг кулай ва юкори

' Л.П.Матвеев, “Теория и методика физической культуры”, Учебник для институтов 
ФК, Москва, «Физкультура и спорт», 1991 г. Стр 489
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чуккиси эканли гини хисобга олсак, куп йиллик бу жараён йирик -  
энг юкори натижа ларга эришиш дан олдинги ва энг юкори 
натижалар даври тарзида иккита йирик этапга булинади. Уларнинг 
давом этиш муддати тахми нан 8-12 йилни ташкил килиши 
кузатилмокда. Бу спорт билан жуда хам фаол шугулланишга 
бериладиган, кучга тулган, спорт махора тини пухта эгаллаган, 
спортда катта ютукдарни кулга киритган (кульминация) вакт 
саналади.

Кульминаиияга эришишдан олдинги этап чукуррок спорт 
тако миллаштирувни бошланишига тугри келади. Спорт 
тренировкаси жараёнининг конуний хусусиятлари бу даврда 
узининг тулик ифода сини топади. Бу этапнинг мазмуни махсус 
(жисмоний, техник, рухий) тайёргарликнинг умумий хажми 
хисобига айтарли даражада ортти рилади. Махсус тай ёрлов, 
мусобака машкларига умумий тайёргарлида олдинги сарфланган 
вакт меьёрига солиштирганда, индивидуал юклама ларнинг 
максимуми даражасигача кутарилади.

Тренировка жараёни юкламаларининг умумий йигиндиси 
тарзидаги хажми ва интинсивлиги олдинги давр ва этапларидаги 
темпга нисба тан энг юкори даражасига кутарилади. Шу билан 
бирга, мусобакаларда катнашувининг амалиёти кенгаяди ва улар 
спорт тренировкаси жараё нининг мазмуни ва тузилишига 
айтарли даражада таъсир курсатади. Агар, мутлак натижалар 
учун барча шароитлар юзага келса, биз ургана ётган этапда 
спортчининг бутун хаётини кун тартибида спорт фаоляти 
доминатлик килади ва у факат олий спорт макомига эришишнинг 
хусу сий муаммолари билан банд булади.

О л и й т а р т и б д а г и  (мацомдаги) спорт натижалари э т 
а п и куп йиллик тренировкалар оркали ёшига муносиб даражада 
инди виднинг максимал спорт ютуклари, спорт натижаларини 
курсатиш учун кулай давр хисобланади.

Спортчи фаолиятини ташкиллашнинг умумий факторла 
ридан бири, юкори спорт ютукларининг абсолюти саналишига 
давогар йирик мусобакалар турт йилда бир утказилаДиган 
Олимпиада уйинлари эканлиги барчага маълум.

Ташкилий категория тарзида юзага келган “Олимпиада 
цикли” куп йиллик тренировка жараёнини ташкиллашда мухим 
рол уйнайди. Бун дай цикл купинча куйидагича тузилади:
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1 -2 - йиллар — кенгайтирилган тайёрлов даври билан 
йиллик тренирровка цикллари(фундаментал тайёргарлик 
даврлари)ни уз ичига олади. Умумий максади олимпиада йилида 
ахамиятли даражадаги ютук ларга эришиш учун етарли 
даражадаги асос(фундамент)ни тайёрлаш;

3 - йил - олимпиада йилидан олдинги йил мусобакаларининг 
тизими ва спорт тренировкалари тузилишининг асосий хусусият- 
ларини моделлаштириш билан олимпиада моделини синаш.

4 -  йил - амалга оширувчщ макс ад килиб куйилган натижага 
эришишга спортчининг имкониятларини тула сафарбар 
КИлиб(лозим булса тузатишлар килиб) синаб курилган моделни 
куллаш билан мусобакаларда иштирок этиш. Бундай цикл энг 
юкори натижалар(кул минациия)га якин натижалар курсатиши 
мумкин булган этап л ар да кулланилади.

Албатта, кайд килинган вариант куп йиллик тренровка-
ларнинг ягона синалган варианта эмас. Куп нарса спортчининг
шугулланиш стажи ва мусобакаларда катнашиш тажрибаси билан

1 1

боглик* Еш, натижалари тез усаётган спортчиларда олимпиада 
цикли трениров каларнинг бошланиши давриданок, нисбатан 
ахамиятли даражадаги, юкори параметрли юкламаларга утиши 
оркали уларнинг имконият ларини тулик сафарбар килиниши 
билан характерланади.

Навбатдаги турт йиллик циклнинг биринчи йилида куп 
маротабалаб тайёргарлик зурикишни бошидан кечирган ва 
маъсулиятли му собака ларда нисбатан куп иштирок этганлар 
учун тренировкаларни бироз енгиллаштирилган вариантлар 
(хажмига кура айтарли катта юкламалар, интенсивлигини эса 
бироз пасайтириш) билан шугулланиш максадга мувофик.

Спортда узоц муддат цолиш (спорт фаолиятининг 
давомий лиги). Тренировкалар рационал тузилмаси бир кун 
келиб, спортчи ёшининг катталашиши окибатида унинг 
организмида стабиллашув содир булади, сунг функционал ва 
юкламаларга мослашувчанлик жихати сусая бошлаш юзага 
келади, табиий равишда спорт ютукла рининг лимита хам 
нихояси томон юз буради. Бундай чегара хар бир индивид учун 
узгача булиб, катор шартлар ва шароитлар билан богланган 
булади. Шундай холатлар хам мавжудки, айрим спорт турлари 
вакилларининг ёши 30-35 дан ошса хам, спортдаги ютуклари 
ижобий томонга усишда давом этади ёки узларининг рекорд
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натижаларини такрорлашда давом этишдан тухтамайдилар 
(масалан, огир атлетикачилар, молот улоктирувчштар, узок ва ута 
узок масофаларга югурувчилар-20-21 раем).

Спорт ихтисослигини чукурлаштирилиб утказилган 8-10 
йилдан сунги трениров каларидан кейин натижалар бироз 
пасайишни бош лайди. Ахамиятига кура у утувчи, алма-шинувчи 
характерга эта булиши мумкин. Лекин сабаби спортчи ёшининг 
катталашуви окибатидан ёки куп йиллик тренировкалар 
жараёнини ташкиллаш методикасидаги юзага келган 
камчиликлар билан ботлик булиши мумкин. Кейинчалик 
утказиладиган тренировкаларнинг рационализацияси ва спорт 
фаолияти ташкилланишини тулик такомиллаштириш эришилган
спорт натижаларини саклаш вактини чузишга имконият яратади.

Эришилган натижаларни сакдаш этапида аввалига 
тренировка юкламаларининг умумий хажмини стабиллашуви 
содир булади. Бунинг соясида тренировка машкларининг алохида 
гурухлари билан бог лик парциал (хусусий) хажмни даврий 
узгариши узини оклаган. Ама лий жихатдан эришилган спорт 
ютукларининг тугалланмас захираси спорт техникаси ва 
тактикасини танлаб, йуналтириб тако миллаш тиришдан, 
мусобакаларда катнашиш оркали тупланган тажрибадан ахтариш 
бу этапда максадга мувофик булади, Шугулланганлик ортиши 
нинг кушимча фактори булиб, тренировка воситалари, метод л а 
рини ва уларнинг тузилишини ташкил лашнинг шаклларини 
максадга мувофик равишда вариациялашдан (макроциклларнинг 
-  жуфтлаб, мусобакалар даврининг чузиш ва бошкалардан) 
фойдаланиш лозим булади.

Хохлаймизми, йукми, тахминан 35-40 ёш чегарасига 
борганда, машгулотлар оркали эришилган натижаларни, умумий 
шугулланганлик ни саклаш этапига утилади. Спорт фаолияти шу 
билан умумий кондин циясига етади ва рекреатив- 
согломлаштириш характерига эга булади.

Биз куп йиллик спорт тренировкаси жараёнининг мазмуни ва 
тузилишига оид факат бошлангич тушунчаларнигина беришни 
максад килганлигимиз хакида ёзган эдик. Булажак жисмоний

___ и

маданият бакалаври мактаб спорти ёки БУСМларнинг бошлангич 
(тайёрлов гурухдарида) тренировкалар упсазишларини х,исобга 
олиб, куйилган вазифани кисман булсада хал килдик деган 
фикрдамиз.
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