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i СУЗ БОШИ 

j Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси дарслиги икки 

томдан иборат. Биринчи том жисмоний тарбия назарияси ва ме-

тодикасининг умумий асосларига, иккинчи том эса ахоли турли 

гурухлари (болалар, катта ёшдаги кишилар ва кексалар) ни 

жисмоний жих,атдан тарбиялаш назарияси ва методикасига 

багишлангану 

Жисмоний тарбия назарияси синтезга асосланган фан сохаси 

булиб, жисмоний жи^атдан тарбиялашнинг совет системаси на-

зарий асосларини курсатиб берадиган умумий педагогика кону-

ниятлари, категорияларини ургатади. Шунинг учун х.ам дарс-

ликда система тугрисида махсус боб йук.: аслида бутун дарслик 

системага багишланган. Шуни айтиш керакки, дарсликда очиб 

берилган масалалар совет жисмоний тарбия системаси доираси-

дагина цараб чик.илмай, балки бу масалаларни ёритишда жахон 

буйича тупланган илгор тажрибадан, даставвал социалистик 

мамлакатлардаги жисмоний тарбия тажрибасидан фойдаланил-

ган. Лекин бундан айрим социалистик мамлакатларда жисмо

ний тарбия системаси характерли белгиларининг х.аммаси бу 

дарсликда курсатиб берилган деган маъно келиб чикмайди. 

Авторлар уз олдиларига бундай максадни к.уйишмаган. Бу мак.-

садни амалга ошириш х.ам мумкин эмас. Чункй х.ар бир конкрет 

системага социалистик жисмоний тарбия системаси учун хос 

булган умумий хусусиятларгина кирмайди, балки х.ар бир социа

листик мамлакатнинг узигагина хос булган, унинг шароитлари-

га, анъаналарига оид хусусиятлар х.ам киради. 

Совет жисмоний тарбия системаси асосларига тааллукли бир 

масала борки, бу ташкилий масала булиб, дарслик сах.ифалари-

да ёритилмаган деса булади. Атайин шундай к.илинган. Бунинг 

сабаби шуки, биринчидан, бу масала педагогика фанининг бир 

сохаси булган жисмоний тарбия назариясига кирмайди, иккин-



чидан, жисмоний тарбия институтларининг ук.ув планида совет 

жисмоний тарбия системасининг ташкил этилишини урганади-

ган махсус фан сох.аси бор! 

Дарслик авторлари жисмоний тарбия назарияси ва практи-

касида бор булган жамики янгиликларни хпсобга олишга ури-

нишди. Бу бир жих,атдан шунга сабаб булдики, айрим боблар-

нинг х.ажми мулжалдагидан кенгрок. булиб кетди. Шунинг учун 

х.ам биз материалларни баён этишнинг к.уйидаги услубидан фой-

даландик. Студент мажбурий минимум доирасида билиши зарур 

булган материаллар китобда йирик шрифт (корпус)лар билан 

терилди, масала юзасидан анча кенгрок. ва чук.уррок. тасаввур 

берадиган материаллар майдарок. шрифт (петит)лар билан 

терилди. Тарихий материаллар, авторларнинг фикрича, тегишли 

масалани тарихий-мантик.ий жих.атдан англаб олиш учун зарур 

деб х.исобланган холлардагина берилди. 

Дарсликни тайёрлашда Ленин орденли Давлат марказий 

физкультура институти, П. Ф. Лесгафт номли к.уш орденли Дав

лат физкультура институти ва Грузия ДавЛат физкультура инс

титути ук.итувчиларидан иборат авторлар коллективи к.атнашди. 

I бобни А. Д. Новиков, Н. И. Пономарев ва В. И. Зациорский; 

II бобни А. Д. Новиков; III бобни Н. И. Пономарев билан С. В. 

Янанис; IV бобни Л. П. Матвеев; V бобни В. Д. Мазниченко; 

VI бобни В. М. Зациорский; VII бобни В. М. Колоколова; V I I I 

бобни В. Г. Подольский; IX бобни Л. П. Матвеев; X бобни 

X. Б. Загорский езди. 

I бобни ёзишда В. И. Элашвили материалларидан, VI I I боб

ни ёзишда Н. Н. Ефремов материалларидан фойдаланилди. 

Авторлар амалий-танк.идий мулох.азаларини билдирган 

китобхонлардан астойдил миннатдор буладилар. 

Фикр-мулох.азаларни к.уйидаги адресга ёзиб юборишингизнн 

сураймиз: Тошкент, Навоий кучаси, 30, «Ук.итувчи» нашриёти. 
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ф ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ. АСОСИЙ 

ТУШУНЧАЛАРИ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ ИЖТИМОИЙ 

мох;ияти 

^-Жисмоний тарбия назарияси — билимнинг алох.ида сох.аси., 
Бу сох.а уз предмети ва тушунчасига эга. Жисмоний тарбия на
зариясининг асосий тушунчаларига цуйидагилар киради: жисмо
ний тараедиёт, жисмоний тарбия, жисмоний тарбия системаси, 
жисмоний камолот ва жисмоний маданият. Ана шу тушунчалар-. 
нинг мазмуни ва х.ажмини аниклаб олмасдан туриб, жисмоний 
тарбия назарияси ва практикасининг купдан-куп айрим х.одиса-
лар х.амда масалаларини тугри тушуниб олиш мумкин эмас,>кис-. 
моний тарбия назариясини ургатадиган фанни муваффа^иятли 
эгаллаб булмайди^Худди мана шунинг учун х.ам жисмоний тар
бия назарияси курении баён этиш унинг асосий тушунчаларпни 
аник.лаб беришдан бошланади. Биз фойдаланадиган тушунчалар 
муайян тарихий даврда пайдо булган. Бу тушунчаларнинг х.аж
ми ва мазмуни узгариб келган, узгараверади х.ам, жисмоний 
тарбия тугрисида бизнинг билимларимиз бойиб борган сари, 
практика ривожланган сари улар чук.урлашиб аник.рок. булиб 
бораверади. Нима учун юкорида санаб утилган тушунчалар асо
сий тушунча дейилади-ю, бошк.алари масалан, жисмоний машк.» 
спорт тушунчалари асосий тушунча деб хисобланмайди? Тегиш
ли практикани тугри акс эттирадиган барча тушунчалар узининг 
ах.амияти жих.атидан бирдек мух.имдир, булар тугрисида дарс-
ликнинг тегишли бобларида ran кетади. Бу ерда булса, жисмоний 
тарбиянинг асосий, энг мух,им белгилари, умумлаштириб курса-
тилган тушунчаларгина олинган, холос. Агар асосий тушунчалар 
тугри аникланган, тугри тушунилган булса, у холда жисмоний 
тарбия фани назариясига тааллукли булган бошк,а хамма тушун-
чаларни тугри белгилаш ва изохлаш учуй асослар бор. Биз асосий 
тушунчаларни баён этишнинг бундай изчиллигини тасодифан 
танлаб олганимиз йук., бундай изчилликни кейинги бобларда 

/^исмоний тарбия назариясининг уз мантики белгилаб беради. 
f Ш Жисмоний рцвожланиш. Жисмоний ривожланиш — турмуш 
^-пшроитининг, хусусан, тарбиянинг • таъсирида киши организми 

биологик формалари ва функцияларининг вужудга келиш, узга-



риш жараёнидир. Жисмоний ривожланиш табиатнинг объектив 
конунларига: организм ва унинг яшаш шароитлари бирлиги 
конунига, функция ва структура узгаришларининг бир-бирини 
такозо этиш к.онунига, организмда аста-секин микдор ва сифат 
узгаришлари конунига ва бошк.а к.онунларга буйсунади. Инсон 
жисмоний ривожининг ана шу ва бошк.а объектив табиат к.онун-
лари узининг намоён бутшшида х^амиша ижтимоий шароитга 
богликдир. Уларнинг намоён булишдаги х.аракат доираси ва 
формаси кишилар моддий х.аётининг конкрет тарихий шарт-
шароитлари, ижтимоий тарак.к.иётнинг объектив конунлари би
лан белгиланади. 

. Маркс бундай^деб ёзган эди: «Табиат конунларини умуман 
иук. к.илиб булмайди. Тарихий шароитларга к.араб формагина 
узгариши мумкин, бу формада ана шу к.онунлар намоён була-
ди». Масалан, капиталистик мамлакатлардаги мехнаткашлар-
нинг^жисмоний жих.атдан таназзулга учраши капитализм икти-
содий к.онунлари таъсирининг бевосита ок.ибатидир. «Капитал, 
— деган эди К. Маркс, — ишчининг соглиги ва х.аётига жамият 
бошк.ача к.арашга мажбур этмаган х.амма жойда, бепарводир». 
Демак, бундан келиб чик.адики, капиталистик мамлакатлардаги 
мех.наткашларнинг жисмоний ривожланишини яхшилаш учун 
инсон жисмоний ривожланишининг табиий конунлари намоён 
бу\лишига нормал шарт-шароит яратиб бериш, кишининг киши 
томонидан эксплуатация к.илишини тугатиш керак. 

Тарихий тарак.к.иёт жараёнида инсон жисмоний хусусиятлари 
шундай даражага етдики, бу к.улай ижтимоий шароитларда иш
лаб чик.ариш, маданият, фан, спорт сох.асида юксак муваффа-
к.иятларга эришиш имконини беради. Совет Иттифок.и ва бошк.а 
социалистик мамлакатлар туплаган тажриба бунинг сузсиз 
далилидир. Масалан, х.озир СССР да уртача умр куриш рево-
люциядан аввалги 32 ёшдан 70 ёшга етди. 

Наслдан наслга утадиган табиий х.аётий кучлар ва организм-
нинг тузилиши «неон жисмоний ривожланиши учун асос буладп. 
Лекин жисмоний ривожланишнинг йуналиши, унинг характери, 
даражаси, шунингдек, инсон узида камол топтирадиган фазилат-
лар ва к.обилият турмуш шароитлари ва тарбияга куп жихат-
дан богликдир. Жисмоний ривожланиш к.онунларини эгаллаш, 
улардан жисмоний тарбия мак,садларида фойдаланиш—жисмо
ний тарбия назарияси ва практикасининг мух.им вазифасидир. 

Шундай к^илиб, кишиларнинг ижтимоий х.аёт шароитлари 
жисмоний ривожланишда х.ал ^илувчи ахамиятга эгадир. Булар 
орасида мех.нат билан тарбия, чунончи, жисмоний тарбия энг 
мххим роль уйнайди. 
(шЖисмощ!Ёигарбия. Муайяы мак.садни кузлаб инсон жисмо
ний табиатининг узгариши жисмоний тарбиянинг ижтимоий жи
х.атдан асосланган функциясидир. Совет кишисининг жисмоний 
кучларини х.ар тарафлама ривожлантириш совет жисмоний тар
бия системасининг ижтимоий функциясидир. Совет жисмоний 

б 

тарбия системаси социалистик жамиятнинг жисмоний ва маъна-
вий кобилиятлари х.ар тарафлама ривож топган кишиларга бул
ган эх.тиёжини к.ондиришга даъват этилган. Бундай кишилар 
коммунизмни муваффа^иятли к.уриш учун зарур булади. 

/Жисмоний тарбия — педагогик жараён булиб, инсон орга-
низмини морфологик ва функционал жих.атдан такомиллашти-
ришга, унинг хаёти учун мух.им булган асосий х.аракат малакаси-
ки, ма^оратини, улар билан боглик. булган билимларини шакл-
лантириш х.ам яхшилашга к.аратилган^Мана шу таърифда жис
моний тарбиянинг инсонни тарбиялашнинг нисбатан мустак.ил 
тури сифатидаги узига хослиги таъкидлаб утилган. 

Идеалистик назариялар жисмоний тарбияни биологик шахе 
сифатида инсонга хос хусусиятдир, деб курсатишга уринади. 
Бир к.анча буржуа авторлари гуё жониворлар «тарбияси»га ух-
шаш тугма жисмоний тарбия бор деб даъво киладилар. Улар 
шундай дейиш билан мехнат ва тафаккурнинг сифат жих.атидан 
янги х.одисалик ролини инкор этадилар, инсон ана шу мехнат 
ва тафаккур туфайли х.амма жониворларга нисбатан мисли кур-
илмаган даражада юксакликка кутарилди. Бошк.а бир мулох.а-
заларда жисмоний тарбиянинг пайдо булишида диний ибо-
дат омили атайлаб биринчи уринга к.уйилади ва бу билан иж-
тимоий-тарихий тажрибанинг катта роли ерга урилади. 

Буржуазия назариётчиларининг жисмоний тарбияни инс-
тинктив негизларга тугрилаб к.уйиши тасодифий бир х.ол эмас. 
Ахир, ушандай деб тушунилса, тарбия шу турининг бутунпрак-
тикаси ижтимоий эх.тиёжларга гуё боглик. булмаган у ёки бу 
инстинктни к.ондириш сифатида* олдинга чик.ади. Кимки жамият 
билан тарбия уртасидаги мавжуд муносабатларнинг илдизини 
бузиб курсатар экан, у тарбиянинг мазмунини х.ам бузиб кур-
сатади. 

Киши муайян фаолиятга тайёрланиш учун узининг крбилият-
ларини ривожлантириш максадида жисмоний машк.ларни онгли 
равишда к.уллаган так.дирдагина биз чинакам жисмоний тарбия 
тугрисида гапиришимиз мумкин. 

(Жамият моддий х.аёт шароитлари, жумладан, ов жисмоний 
тарбия вужудга келишининг о б ъ е к т и в сабаби булган^ 

i 

Инсон пайдо булган вацтданоц катта-катта жониворларни овлай бошла-
ган; ^озирги замон тадцицотлари инсоният хужалик тарац^иётининг бошла-
ниши яккама-якка ози^-ов^ат ^идиришдан иборат булганлигини инкор этади. 
Ов — хужаликнинг истеъмол предметлари ишлаб чицаришнинг мух.им тармо-
РИ булган ва инсоният фаолиятининг бошк.а х.амма турларини узига буйсун-
дирган. Ов узо^ тарихий давр мобайнида инсонга ози^-овцатдан тапщари, 
^урол ясаш ва кийим-кечак учун, турар жой к.уриш учун материал етказиб 
берган. Ов узо^ ва^тгача кучда, тезликда, чидамлиликда, ча^^онликда хай-
вон уртасида узаро «кураш» дек булиб келган. Ов ана шу жисмоний сифат-
ларни ривожлантиришпи х.аддан ташк.ари юксак даражада булишини талаб 
этган; ов одамларнинг бутун фаолиятини активлаштириб, уларни жисмоний 
жих.атдан ривожлантирган, атрофии ураб олган табиат тугрисида амалий 
тушунча берган. Ишлаб чицариш к.уролларининг ясалиши х.ам маълум куч, 



чидамлилик ва чакдонлик талаб килиб, одамнинг бор кобилиятини камол топ-
тирган. К,адимий овчилар^ заруратга к.араб коллектив булиб ов к.илишган (ут 
ёрдамида х.айвонларни к.улга туширишган, жарликларга х.айдаб к.амаб олиш-
ган, узок, вакт к.увиб юриб ушлашган) . Отиладиган к.уролларнинг пайдо були-
ши ва такомиллашуви натижасида анча дуруст улжалар к.у\пга киритила бош-
лади, овда оз киши цатнашадиган ва овга якка-якка чик,иладиган булиб колди. 

Инсоннинг ижтимоий онги ривож топганлигини жисмоний 
тарбиянинг вужудга келишидаги с у б ъ е к т и в омил деб х.исоб-
лаш керак. Одам хайвондан шу билан фарк. к.иладики, унинг 
х.аёт фаолияти онглидир, унинг характерида маъно, максад бор. 
Инсон уз тажрибасини бировга беришнинг ижтимоий усулидан 
фойдаланади, бу тажриба туплашнинг ижтимоий жараёнини 
тезлаштиради. Янги авлод узидан аввалги авлоддан урганган 
булиб, уларнинг уртасида билимларни, майорат ва малакаларни 
ургатишдан иборат алок.а ва давомийлик урнатилади. 

Совет тадк.ик,отчилари ва чет эллик тарак.к.ийпарвар олимларнинг олиб 
борган тадкикотлари шуни курсатадики, инсоният жамиятида маъиоли фао-
лият жуда эрта бошланди, фаолият тажрибаси эса аста-секин тарк.ала бош
лади. Жисмоний тарбиянинг маъноли зарурати, мех.натга олдиндан хозирлик 
куриш мехнат жараёнида ва мех.нат туфайли вужудга келди. Амалий х.аётда 
х.адеб сон-саноксиз такрорланаверган тажриба инсонни х.одисаларнннг машк,и-
ни олиш керак деган фикрга келтирди. Машк. муваффак.иятли мь^наг фао-
лиятининг, жумладан, ов килишнинг шарти деган тасаввур пайдо булиб мус-
тахкамлана бошлади. К,уроллардан узукун фойдаланиш тажрибаси инсонни 
аста-секин шундай тушунчага олиб келди. У ишлаб чик,ариш актларининг му-
ваффакияти мех.натга ухшаш харакатлар ёрдамида олдиндан тайёргарлик ку-
рилишига боглик. эканлигини англай бошлади. Дастлабки жисмоний машклар 
одатда мехнат фаолиятидан олинган буларди (югуриш, сакраш, итк.итиш ва 
хока зо ) . Мавх.умий (абстракт) тафаккур ташк.и олам туфайли вужудга келди, 
тажрибанинг тупланиши одамга бир к.анча х.аракатларни дастлабки фойда кел-
тирадиган мех.нат, предметлардан «айириб олиш», шу тарифа, мавх.умий нарсага 
айлантириш имконини берди. Шундан кейин, бу сох.ада к.уйилган к.адамлар 
ана шундай харакат килиш мак.садга мувофик. эканлигига булган ишончни 
мустахкамлади; жисмоний машк.ларни к.улланиш практикаси вужудга келди, 
жамият х.ар бир аъзосининг шахсий х.аракат тажрибаси ижтимоий-тарихий 
тажриба базасида шаклланди. 

Кишилар O F H P кундалик х.аётда купинча муваффак.иятсизликка учрар-
дики, улар бунинг сабабини тушунтира олмас эдилар. Шунинг учун жамият-
нинг х.аётини реал таъминлайдиган малакаларнинг усиши билан бир к.аторда 
шундай усуллар х.ам пайдо булдики, бу усуллар хохлаган нарсага гайри та
биий йул билан, афсун, дуохонлик ва бошь;а диний маросимлар ёрдами билан 
эришиш мумкин деган нотугри тасаввурга асосланарди. Инсоннинг реал ва 
диний фаолияти шу тарифа к.ушилиб кетди. Лекин дин жамият таракдиёти-
нинг, жумладан, тарбиянинг негизи була олмади. 

Шундай к.илиб, жисмоний тарбия инсоний жамият к.арор 
топиши билан вужудга келди. ^аракат тажрибасини авлоддан 
авлодга бериш ва инсон жисмоний ривожининг макеадга к.ара-
тилган таъсири жамиятнинг кун кечириши ва уз ривожининг 
сузсиз омили сифатида жамиятнинг энг дастлабки даврига ха-
рактерлидир. Ибтидоий ишлаб чикариш ва ижтимоий муноса-
батларнинг ало^ида хусусиятларини жисмоний тарбиянинг мех.
нат жараёни ва тарбиянинг бошк.а турлари билан чамбарчас 

алок.аси белгилаб берилган. Жисмоний тарбия инсоннинг та-
биатни узлаштиришга к.аратилган х.аёти ва фаолиятининг кечи-
шидаги абадий табиий шарт-шароит сифатида мух.им восита 
булди. Жисмоний тарбиясиз авлодларнинг алмашиши давомида 
прогрессив тажриба тупланишини тасаввур х.ам к.илиб бу\л-
масди. 

Жисмоний машк. ижтимоий-тарихий тажрибани ёювчи сифатида инсон
нинг аста-секин мураккаблашиб борадиган мех.нат формаларига ва социал 
мухит омилларига мослашиб боришида мух.им ах.амият касб этади. Умуман, 
инсонни харакатга келтириб турадиган фаолияти унинг табиат билан булган 
алок.асиии муста^камлаб, атрофии ураб олган мух.итни эгаллашга ^аратила-
ди. Инсон онгини шакллантиришда х.аракат фаолияти мух.им роль уйнайди. 

Жисмоний машк.лар келиб чик.ишининг биологик замини х.ам бор эды — 
органларнинг нормал ривожланишининг шартлари сифатида машк. цилиш 
учун табиий эх.тиёж х.ам бор эди. Лекин.инсоният жамиятининг пайдо були-
ши ижтимоий к.онунлар томонидан биологик к.онунларнинг «олиб ташланиши-
ни> билдирарди, шунинг учун х.ам биологик шарт-шароитларни жисмоний тар
биянинг келиб чик.ишидаги социал, тарихий омилларга тенглаштириб булмайди. 
Инсон жамиятида тупланадиган муваффак.иятлар биологик ирсият таъсн-
ри остнда эмас, моддий ва маънавий маданият тарзида мустах.камланади. 
Ахир, инсоннинг нормал, х.ар тарафлама камолоти учун булган эхтиёжнинг 
узи х.ам ижтимоий мех.нат фаолиятида инсоннинг иштирок этиши натижасида 
ривож топди. 

Ибтидоий моддий ишлаб чицариш ривожининг паст даражада булиши 
усиб келаётган авлоднинг ёшлик пайтиданок. мех.натда иштирок этиши учун 
имконият тугдирди. Шунинг учун х.ам жисмоний тарбия элементлари, бирин-
чидан, болалар ва успиринлар бевосита иштирок этган фаолият жараёнида бор 
эди. Улар шу фаолиятни узлаштиришлари керак эди, бу хол кишилар билан. 
кундалик муомала к.илганда содир булиши керак эди; иккинчидан, шогирд-
лар ыахсус, аввалдан режалаб к,уйилган х.аракатларнинг таъсирида буларди. 
Бундан айни уни тарбия к.илиш мацсади кузда тутиларди. Мазкур формалар 
к.андай мак.садга царатилганлиги даражасига к,араб фарк. к.иларди, шу билан 
бирга жисмоний тарбия беришнинг биринчи формаси жамият тараедиётининг 
дастлабки боск.ичларига анча купрок. хосдир. Лекин ана шу формалардан х.ар 
бирн ижтимоий уюшган таъсир остида содир булди. Айни пайтда болаларнинг 
так.лид этиши маъносиз х.аракат эмас эди, чунки бу х.аракатни болалар тушу-
нар эди ва бу х.аракат усуллари х.амда йулларини курсатувчи к.абиланинг кат-
та ёшдаги аъзолари томонидан бажариб туриларди. 

Синфий жамият вужудга келгунга к.адар жисмоний тарбия
ни ривожлантиришга. мех.натдан ташк.ари х.арбий иш х.ам таъсир 
утказди. 

Харбий уйинлар ва рак.слар шаклидаги жисмоний машк.лар х.арбий-жис-
моний тарбия воситаси эди. 

Синфий жамият вужудга келгунга к.адар ривожланган жамиятда жисмо
ний тарбияни халк.нинг узи амалга оширарди, бу даврда жисмоний тарбия 
халк. тарбия системасининг бир к,исмини ташкил этарди, умумий ва к.атъий 
тартибда мажбурий эди. 

Ибтидоий жамоа тузуми бузилиш даврида ижтимоий мех.нат так.симоти 
содир буляди; жамият синфларга булина бошлайди; жисмоний машклар даст
лабки мех.нат негизидан тобора купрок, ажрала бошлайди. 

Х,арбий демократия даврида, уруш ва унга тайёргарлик, Ф. Энгельснинг 
сузларн билан айтганда, «ижтимоий х.аётнннг нормал ва мунтазам функция-
си» булиб к.олганида, жисмоний тарбия х.арбий тайёргарлик куришнинг асосий 
воситаси булиб к.олади. Бунга синфий табацаланиш таъсир курсата бошлайди. 
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Синфлар вужудга келнши билан жисмоний тарбия узининг ягона мазмуни 
ва умумийлигини батамом йуцотади. Х,укмрон синфлар жисмоний тарбияни 
узларининг ик.тисоднй ва сиёсий манфаатларига мослаб ташкил этадилар. 

Шундай к.илиб, жисмоний тарбия ижтимоий х.аёт ходисаси 
сифатида социал таракдиёт натижасидир х.амда кишиларнинг' 
конкрет ижтимоий муносабатлари билан белгиланади. Жамият
нинг моддий х.аёт шароитлари жисмоний тарбиянинг табиий-
тарихий негизидир. Кишиларнинг мехнат фаолияти, уларнинг 
онги, шунингдек, кун кечиришнинг коллектив усули, яъни соц
иал, ижтимоий алокалар — жисмоний тарбияни ижтимоий хаёт 
хрдисаси сифатида вужудга келиши ва ривожланишига сабаб 
булган омиллардир. 

{Жисмоний тарбия — социал муносабат сох.аларидан бириЛ 
Антагонистик синфий жамиятда жисмоний тарбия синфий xa-V 
рактерга эга булади, унинг мак.садлари, вазифалари ва алохдда 
ИЖТИМОИЙ-ИК.ТИСОДИЙ формациялардаги конкрет мазмуни шун
дай далолат беради. 

Масалан, цулдорлик давлатида жисмоний тарбиядан вайронгарчилик, та-
лончилик урушлари олиб борадиган боскинчи-жангчиларни тайёрлаш мак,сади-
да фойдаланилган. Булажак жангчилар мунтазам равишда тайёрлаб келин-
ган, уларнинг жисмоний кучи, эпчиллиги, бардамлиги ривожлантирилган, к.ул-
ларга нисбатан нафрат уйготиш рух.ида тарбия к.илинган. Жисмоний тарбия 
фак.ат х.укмрон синфларнинг манфаатларинигина кузлаган; цулларнинг ста-
дионларга, гимнастика к.илинадиган жойларга ва палестрларга кириши учун 
рухсат этилмаган; улар олимпиада уйинларига к.атнаштирилмаган. Феодализм 
даври х.ам бунга як,к.ол мисол була оладн. Бу даврда жисмоний тарбия рицар-
лар тайёрлашнинг асосий воситаси булиб, феодаллар х.окимиятини мустах.кам-
лашга хизмат киларди. Талончилик урушларини олиб боришга ва мамлакат 
ичкарисида озодлик х.аракатини бостиришга тайёргарлик куриш рнцарлар х.ар-
бий-жисмоний тарбия системасининг максади эди: феодал рухонийлар бу 
системанинг ривожланишига срдам бериб, айни пайтда жисмоний тарбиянинг 
халк, формаларини карор топншига х.ар тарафлама халал етказарди. Крепост
ной х.ук.ук. урнатнлгунга к,адар х,ар бир эркин ер эгаси айни пайтда жангчи 
х.ам эди, бу эса уни узининг жисмоний тарбняси х.ак,ида гам ейишга маж-
бур к.иларди; ривож топган феодал жамиятдаги крепостной дехдонлар эса 

. х.арбий ишлардан тобора купрок. четлаштирилиб, тегишли жисмоний тарбия 
олмас эдилар. 

Антагонистик формацияларда моддий ишлаб чик.ариш инсон
нинг х.ар тарафлама камолотига ёрдам бермай к.уяди. ^укмрон 
синфлар эса жисмоний тарбиядан узларининг тор синфий мак,-
садларида фойдаланадилар. Шунинг учун хам эксплуатация 
к.илинувчи синфлар х.арбий ва жисмоний машкларнинг янги тур-
ларини яратиб, илгари к.арор топган халк.ка мансуб турлариип 
ривож топтиради. 

Хозирги замон капиталистик жамиятида жисмоний тарбия
дан х.укмрон синфларнинг мак.садларпни кузлаш айник.са кенг 
фойдаланилмо^да1Жисмоний тарбиядан капиталистик жамият
да миллий зулмдан к.утулиш учун интилаётган мамлакатлар ва 
тинчликсевар халк.ларга карши кураш олиб борадиган харбпй 
кадрлар тайёрлаш воситаси сифатида; айрим мамлакатлар ва 
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миллатларни тах.к.ирлаш воситаси сифатида; мех.наткашлар 
оммасининг дик.к.ат-эътиборини синфий кураш ва тинчлик учун 
курашдан четга буриш воситаси сифатида фойдаланилмокда,/ 
Буржуазия мамлакатларидаги прогрессив кучлар ана шу реак-
цион йуналишларга к.арши курашмокдалар. 

Капиталистлар жисмоний тарбиянинг рив*ожланишидан чи-
накам манфаатдор эмас; чунки жисмоний тарбиянинг ривожла-
ниши уларга сиёсий жих.атдан х.ам, иктисодий жих.атдан х.ам бе-
фойдадир, бунинг устига жисмоний тарбия мехнаткашларни уз 
х.ук.ук.лари учун курашга бирлаштирувчи восита булиши х.ам 
мумкин. ^озирги замон капиталистик мамлакатларда буржуа 
спорт ташкилотлари мавжуд, бу ташкилотлар мех.наткашлар 
уртасида х.укмрон синф идеологиясини тарк.атади; диний спорт 
ташкилотлари х.ам бор. Масалан, католик спорт ташкилотлари 
ишчиларга диний таъсир утказади. 

Антагонистик синфлар булмаган социалистик жамиятда иш
лаб чик.ариш воситалари ва сиёсий х.окимият мехнаткашларнинг 
уз к.улларида булиб, жисмоний тарбиянинг ижтимоий вазифаси 
инсоннинг сих.ат-саломатлигини яхшилашга, унинг жисмоний 
камол топишига, х.ар тарафлама ривожланишига к.аратилган, у 
мех.натга ва Ватан х.имоясига тайёргарлик воситаси сифатида 
хизмат килади. 

Партия XXI I съездида к.абул к.илинган КПСС Программаси, 
КПСС XXI I I ва XXIV съезди к.арорлари ва КПСС Марказий 
Комитети х.амда СССР Министрлар Советининг 1966 йил август 
ойида мамлакатда жисмоний тарбия ва спортни янада ривож
лантириш тадбирлари тугрисида чик.арган к.арорлари асосида 
жисмоний тарбия ва бутун физкультура практикаси совет ки-
шисининг рух.ий ва маъыавий к.иёфасини шакллантиришда к.уд-
ратли ижтимоий восита сифатида мух.им роль уйнамок.да. 

Жисмоний тарбия тарбиянинг бошка воситалари (ахлок,ий, 
эстетик, аклий, мехнат) билан объектив равишда богликдир. 
Тарбиянинг бошк.а барча турларидаги сингари жисмоний тар
бия жараёнида х.ам бир цанча муштарак педагогик вазифалар 
х.ал этилади. 

Жисмоний тарбиянинг совет системасида умумпедагогик ва-
зифаларнинг х.ал этилиши, биринчидан, тарбиянинг барча тур-
лари учун коммунистик тарбия мак.садларининг муштараклиги 
билан, иккинчидан, х.амиша яхлит шахе сифатида гавдалана-
диган инсоннинг аклий, ахлок.ий, эстетик ва жисмоний камолоти 
уртасида к.онуний алок.а борлиги билан белгиланади. 

Тарбиянинг хар хил турларини к.арама-к.арши к.уйиб, уларни 
бир-биридан ажратиб булмайди. Шу билан бирга жисмоний 
тарбияни тарбиянинг мустак.ил тури сифатида узига хос хусу-
сиятини назар-писанд к.илмаслик мумкин эмас. Жисмоний тар
биянинг узига хос хусусиятлари инкор к.илинган такдирда, тар
биянинг бошк.а турлари билан унинг муштарак белгилари х.ак.и-
дагнна гапириб, купинча жисмоний тарбияни алох.ида ажратиш-
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нинг райри конунийлиги тугрисида фикр пайдо булади, «жисмо
ний тарбия» узи эскириб долган термин, унда гуё инсон 
х.акидаги дуалистик концепция акси бор деб хисоблайдилар. 

ЧЖисмоний тарбияда жисмоний камолот билан педагогик 
фаолият узаро алокада булади./ Юкорида айтиб утилганидек, 
жисмоний камолот объектив табиий к.онунларга мувофик. бу
лади, муайян ижтимоий мацсадларга эришиш учун ана шу ка-
молотни яхшилашга к.аратилган педагогик фаолият х.ам бунга 
таъсир утказади.^Жисмоний тарак.к.иётнинг объектив крнунла-
рини эгаллаш билан бирга социалистик, коммунистик жамият 
эхтиёжларига мувофик. равишда жисмоний тарбия ёрдамида 
инсон жисмоний тараккиётини бошкаришни урганиш зарурЗ 

Инсоннинг жисмоний табиатини такомиллаштиришда имко-
ниятлар доираси аслида чегарасиздир. Масалан, космик кема-
ларда узок, вакт парвоз к.илинган вактдаги вазнсизлик холагини 
ва ортик.ча босимларни инсон бундан аввал х.еч к.ачон бошидан 
кечирмаган эди. Лекин космонавтларни тайёрлаш тажрибаси 
шуни курсатдики, махсус жисмоний тарбия воситалари билан 
инсонни одатдан ташцари шароитлардаги фаолиятга муваффа-
к.иятли тайёрлаш мумкин. Бу тажриба буржуа олимларининг 
жисмоний тарбия ёрдамида табиат берган (ирсият белгилари) 
имкопиятларинигина намфён этиш ва ривожлантиришгина мум
кин, деган реакцион назариясини мутлакр рад этади. Совет 
Иттифоки ва бошца социалистик мамлакатларнинг ажойиб 
практикаси инсон камолотининг аслида такдирда чегаралан-
ганлиги мерос булиб колганлиги, тутрисидаги реакцион наза-
рияни пучга чик.аради. 

/"Жисмоний тарбияни узига хос хусусиятлари нуктаи назари-
дан бир-бирига сингиб кетган икки гурухга булиш мумкин: 

1. Сузнинг тор маъносида жисмоний | тарбия — сих.ат-сало-
матликни мустах.камлаш мак.садида жисмоний камолотга таъ
сир утказиш, жисмоний сифатларга эга булиш ва уларни та-
комиллаштириш. 

2. Жисмоний таълим — махсус махорат, куникма ва билим 
берадиган таълим.) 

«Жисмоний
1
 таълим» термини янгн даврдагн жисмоний тарбиянинг энг 

аввалги системаларида учрайди. Масалан, Фнт «уз вужуднни тарбия» килиш 
максадларидаги жисмоний машкларнинг зарурлигн тугрисида гапирган эди. 
Песталоцци болаларнинг «вужудини тарбиялаш»ни астойдил ёклаб чик.к.ан 
эди. П. Ф. Лесгафт жисмоний таълимни жисмоний тарбиянинг кенг маъно
сида тушунтирган эди. Лекин Лесгафтнинг жисмоний тарбия хак.идаги таъли-
мотининг асосий гоясн ана шу тушунчанннг том маъносидаги жисмоний 
таълим гояси эди. П. Ф. Лесгафт жисмоний тарбия жараёнида болалар «ай
рим х.аракатларни ажратиб олишлари ва уларни узаро таккослашни, уларни 
онгли равишда бошк.аришни ва тусикларга мослаштиришни, бу туснкларни 
-иложи борича зур эпчиллик ва к.атъият билан енгишни, бошк.ача килиб айт-
ганда, иложи борича камрок, вакт мобайнида энг кам мехнат сарфлаган холда 
онгли равишда энг куп жисмоний иш к,илишнн .ёхуд куркам ва Faftpa г билан 
х.аракат цилишни»

1
 5'рганишлари керак деб ^исобларди. Бу ерда ran, бир-

1
 П. Ф. Л е с г а ф т . Танланган асарлар, I том, ФИС, 1951 йил, 295-бет. 
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томондан, тугри х.аракат куникмаларини хосил к.нлнш х.ак,ида, иккинчи томон-
дан, х.аракатларнн бажаришга онгли муносабатда булиш негизида куникмалар-
дан турлн х.аётий вазиятнинг турлн шаронтларида фойдаланиш ёкн к.улланиш 
.хусусида тугри тасаввур х.амда мах.оратнн к.арор топтириш х.ак.ида бормокда. 

Жисмоний тарбияда яхлит педагогик жараён сифатида х.ами-
ша х.ам тарбиявий, х.ам таълимий элементлар булади. Бу эле-
ментлар к.уйилган вазифага к.араб х.ар бири алох.ида холда тур-

лича булади. 
Жисмоний; тарбияда жисмоний тарак.киёт конунлари х.ам, 

аслини олганда жисмоний тарбиянинг социал к.онунлари 
х.ам акс этади. Жисмоний тарбиянинг социал конунларидан фой
даланиш характери ва усули аслида жамиятнинг иктисодий ва 
*сиёсий тузумидан келиб чик.ади. Бу жисмоний тарбияга ижтимо
ий характер беради, синфий жамиятда эса жисмоний тарбияни 
хукмрон синфларнинг манфаатларига буйсундиради. Социалис
тик, коммунистик жамиятда жисмоний тарбия коммунистик тар
бия системасининг узвий к,исми булади. 

Жисмоний тарбиянинг йуналишини, характерини, мик.ёсини 
ва ривожланиш суръатларини ишлаб чик.ариш белгилаб бера
ди, бундан ташк.ари, унга фан, х.арбий иш, маданият сингари 
омиллар х.ам жиддий таъсир курсатади. 

Жисмоний тарбия — абадий категориядир, шу маънода аба-
дий категорияки, у инсоният жамияти пайдо булганидан бери 
мавжуд булиб, бундан кейин х.ам ижтимоий ишлаб чик.аришнинг 
ва инсон х.аётининг зарурий шартларидан бири сифатида давом 
этагзеради. 

^'Жисмоний тарбиянинг ижтимоий хрдиса сифатида узига хос 
хусусияти шундан иборатки, у а с о с а н ж а м и я т г а и н с о н 
ж и с м о н и й к . о б и л и я т л а р и н и р и в о ж л а н т и р у в ч и 
в о с и т а с и ф а т и д а х и з м а т р л а д и ; а й н и п а й т д а 
у н и н г м а ъ н а в и й к а м о л о т и г а х . а м к у ч л и т аъ
с и р к у р с а т а д и . Мазкур хусусияти жисмоний тарбиянинг 
муштарак белгисидир. Лекин жамиятнинг реал х.аётида конкрет 
тарихий шароитлардан ташк.арида булган жисмоний тарбия 
умуман йук.. Х»ар бир ижтимоий-иктисодий формацияда жисмо
ний тарбия системаси гавдалантирган жисмоний тарбияни амал-

оширишнинг конкрет-тарихий типи ривож топади.1 
Жш^I^iшй_Jадiщя системаси. Бизнинг мамлакатимизда жис-

лоний тарбиянинг ягона системаси вужудга келтирилган. Бу 
система партия билан халкнинг бу сох.ада олиб борган катта 
бунёдкорлик ишининг натижаси булди. 

Жисмоний тарбиянинг совет системаси жисмоний тарбия
нинг идеологик, илмий-методик негизлари бирлигидан, шунинг-
дек, СССР граоюданларининг жисмоний тарбиясини амалга 
оширадиган ва контроллик циладиган ташкилотлар хамда муас-
сасаларнинг бирлигидан иборат. 

Революцияга к.адар булган Россияда жисмоний тарбия паст 
даражада эди. Физкультура, спорт буржуазия к.улида эди. Оз-
чиликни ташкил этган спорт жамиятлари ва клублари сафларн-
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да бир неча минг кишигина булиб, уларнинг купчилиги х.укмрон 
синфларнинг вакиллари эди. Бу ташкилотларга мехнаткашлар-
нинг кирадиган йули беркитиб к.уйилган эди. 

Чор Россияси спорт сохасида х.ам к,олок. мамлакат эди. Чу-
нончи, 1912 йилда Стокгольмдаги олимпиадада рус спортчилари-
нинг к.атнашган командаси биринчи уриннинг биттасини х.ам 
эгаллай олмади. Революцияга к.адар Россия бирорта жахон ре-
кордига эга эмасди. 

Революцияга к,адар булган Россияда жисмоний тарбия бе
ришнинг ягона давлат системаси йук. эди. Соколь гимнастикаси, 
немис «турнери», Линг гимнастикаси ва шунга ухшаш турли 
хорижий системалардан фойдаланиларди. Расмий доиралар 
П. Ф. Лесгафтнинг жисмоний-таълим сох.асидаги илгор систе-
масига менсимай к.арардилар. 

Чор х,укумати жисмоний тарбияда х.ам халкда зид х.аракат 
к.иларди. 

П. Ф. Лесгафт бундай деб ёзган эди: «... бизда мактабларда 
болаларнинг жисмоний таълими эътиборсиз ташлаб к.уйилгав 
деса булади, бу иш бирор хорижий мактабда машк. усуллар би
лан механик равишда шунчаки танишиб чик.к.ан мутлако нодон 
кишиларга ёки келгинди ук.итувчиларга топшириб к.уйилади ёки 
боланинг жисмоний ривожланиши хеч к.андай эътиборсиз крл-
дирилади...»

1
. 

Революциягача булган Россияда жисмоний тарбиянинг ах.во-
ли к.оник.арсиз булишига кдрамай инсонни х.ар тарафлама тар
бия К.ИЛИШ тугрисидаги илгор гоялар табиий равишда кенг ри
вож топди. 

Чор х.укуматининг мехнаткашлар оммасининг спорт машгу-
лотларида к.атнашувига к.арши сиёсатига зид уларок. Ватанимиз 
халклари узларининг миллий спорт турларини, уйинларни, мех.
натга ва душман билан курашга тайёр к.иладиган, кучли, эпчил 
ва жасур к.иладиган жисмоний машкларни х.амиша мех.р-мух.аб-
бат билан эъзозлаб, кенг ривожлантириб келдилар. 

Н. А. Добролюбов бундай ёзган эди: «Афсуски, миллий герман гимнас-
тикасининг тарафдорларидан хеч ким.... К.иршзистон чулларига ёки Боищир-
дистонга бормайди. У ерда гимнастика равнак. топмок.да, кураш ва ёгочга 
тирмашиб ЧИК.ИШ х.амда югуриш билан утадиган узига хос олимпиада уйин-
лари такрорланиб туради; алох.ида ибрат курсатган кишиларнинг жасоратинн 
даштдаги пнндарлар мадх. к.илишади, уларни шарафлаб ибтидоий пай, карнай-
сурнай, ногора садолари янграйди»

2
. 

Халк. орасидан ажойиб, жахонга машх.ур рус спортчилари етишиб 
чик.ди: булар курашчи Поддубний, конькичилар Струнников, Седов, Ипполи
тов, эшкакчи Свешников ва бошк,алардир. 

Жисмоний тарбиянинг совет системасини вужудга келтириш ва ривож-
лантиришда аток.ли рус олимлари — П. Ф. Лесгафт ва унинг шогирди В. В. 
Гориневский асарлари алох.ида а.\амиятга эга булди. 

1 П
'
 ф

„
Л е с г а

Ф
т

- Мактаб ёшидаги болаларга жисмоний таълим бериш 
юзасидан цулланма, I к.исм, 1912, 25G- бет. 

* Н. А . . Д о б р о л ю б о в , V I I I том, «Душманларга дахшат». 
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П. Ф. Лесгафт ( 1 8 3 7—1909 )—биоло г , анатом, педагог ва жамоат 
арбоби эди, у жисмоний тарбия тугрисида ватан фанининг х.акли равишда 
асосчиси хисобланади. Лесгафт инсоннинг интеллектуал тарак.к.иёти учун 
жисмоний таълимнинг мух.нм ах.амиятн борлигинн исботлаб, инсон камолотн-
да у яшаб турган шароит ва тарбия х.ал к.нлувчи роль уйнашннн як.к.ол курса
тиб берди. П. Ф. Лесгафт мактаб ёшидаги болалар учун жисмоний таълим 
системасини ишлаб чикднки, бу система хозир х.ам узининг илмий ах.амиятини 
йук.отгани йук.. 

В. В. Гориневский (1857—1937) узининг врачлик-педагогик фаолиятида 
П. Ф. Лесгафтнинг жисмоний таълимга булган к.арашларини ривожлантирди. 
В. В. Гориневский устозининг таълимотидаги прогрессив томонларни к.абул 
к.илиб, жисмоний тарбиянинг навк,ирон совет системасини вужудга келтириш 
ишига' катта х,исса к,ушди. В . В . Гориневскийнинг жисмоний машк. билан 
шугулланаётган кишиларни илмий комплекс контрол к.илиш методларини 
ишлаб чикишдаги хизмати буюкдир. 

П. Ф. Лесгафт билан В. В. Гориневский меросининг киммати дастлаб 
шундан ибораткн, уларнинг жисмоний билим ва тарбия тугрисидаги таъли-
моти илмий ва ижтимоий негизга эга эди. 

Лесгафт билан Гориневский узларининг бутун ижтимоий ва педагогик 
фаолиятларидаги сингари жисмоний тарбияга булган к.арашларида уша 
вак.тдаги прогрессив рус ижтимоий ва илмий фикрининг асосий белгилари: 
демократизм, жисмоний тарбияни халк. манфаатларига хизмат] к.илдириш 
учун астойдил интилиш, жисмоний тарбия практикасини фан билан, табииёт 
билими билан як.индан алок.аси учун астойдил интилиш, нихоят, энг му^ими — 
жисмоний тарбия ва таълим жараённга материалистик монизм планида му-
носабатда булиш белгиларини ифода этдилар. 

П. Ф. Лесгафтнинг жисмоний таълим ва тарбия тугрисидаги таълимоти-
нинг худди ана шу ижтимоий прогрессив белгилари ва материалистик негиз-
лари у колдирган бой мероснинг мазмунини ташкил этади (айрим методик 
коидалари, баъзан хато ва эндиликда эскириб к.олган мероси бундан мустас-
но ) . 

Бир томондан, рус мутафаккирларининг илгор гоялари би
лан, иккинчи томондан, революцияга к.адар булган Россиядаги 
жисмоний тарбия даражасининг пастлиги, жумладан, спорт 
даражасининг пастлиги уртасидаги номувофик.лик: 

Россиянинг сиёсий ва иктисодий жих.атдан к.олок.лигига, 
миллион-миллион мех.нат ахлини маънавий ва жисмоний жих.ат
дан разолатга мах.кум этган чор самодержавиесининг реакцион 
мохиятига; 

^укмрон дворян-монархия маданиятининг намояндалари ил
гор ватан илмий фикрини менсимай к.арашларига, халк. талант-
ларини 6^FH6 к.уйиб, Fap6 олдида, унинг жисмоний тарбия систе
маси олдида сажда к.илишларига боглик. эди. 

1 Улуг Октябрь социалистик революциясининг галабаси ва 
мамлакатимизда о^йй^изм к.урилиши туфайли мех.наткашлар-
ни х.ар томонлама камолга етказиш учун моддий ва маънавий 
асослар яратилди. Стадионлар, майдончалар, асбоб-ускуиалар 
сингари моддий воситалар халк. мулки булиб колди. Янги физ
культура ташкилотлари вужудга келтирилди. 
Ч^луг Октябрь социалистик революциясининг галабаси ва 

марксизм-ленинизм гояларининг ижодий ривожланиши комму
нистик тарбиянинг янги, чинакам илмий ва прогрессив система-
сининг яратилишини таъминлаб берди. 

Жисмоний тарбиянинг совет системаси бирданига пайдо б^ла 
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колмади, бу система мехнаткашларни тарбпялаш сох.асида 
социалистик революциянинг голибона одим ташлаб бори-

4
 шига тиш-тирноги билан к . а р ш и л и 1 ц к у р с а т у в ч и жамики эски-
ликка к.арши курашда к.арор топдиД Бу жисмоний тарбияни 
мех.наткаш халк. манфаатларига б^исундириш учун, миллион-
миллион мехнаткашларни жисмоний жих.атдан тарбиялашни 
ташкил этиш ва унга рахбарлик к.илишиинг совет тузумига мое 
формаларини вужудга келтириш учун олиб борилган изчил ку
раш булди. Ана шу революцион бунёдкорлик фаолият жараёни
да жисмоний тарбияга булган турли буржуа к.арашларини ен-
гиб утиш зарур эди. 

V Жисмоний тарбиянинг тугилиб келаётган совет системасига 
синфий душман кучларининг к.аршилиги турли формаларда эди. 
Баъзи бир кимсалар Коммунистик партия томонидан к.^йилган 
вазифаларни сузда эътироф этеалар х.ам, жисмоний тарбия со-
хдеидаги ишларнинг мазмунини амалда тор биологик вазифалар 
билан чегаралаб к.уйишга уринардилар. Улар бу билан инсон
нинг рух.ий ва жисмоний томонлари бирлигини, инсонни тарбия-
лашда социал шарт-шароитларнинг етакчи ролини, жисмоний 
машклар билан шугулланиш жараёнида мукаммал шахени тар
биялашни назар-писанд цилмас эдилар.'] 

Бошк.а бир кимсалар «пролетар физкультураси», «физкуль-
турага диалектик ёндошиш» тугрисидаги сохта революцион 
иборалар билан никобланиб, пролеткультнинг бизга ёт гояла-
рнни олиб киришга уриндилар. Улар совет жисмоний тарбияси 
узига кддар яратилган х.амма нарсаларни йук. к.илиб ташлаши 
ва узининг машкларини, узининг снарядларини яратиши керак, 
деб исботлашга уриндилар. Масалан, брусья ёт идеологияни 
ташувчи деб эълон цилинди, футбол эса уйнаш мумкин эмас, 
негаки, у буржуазия учун вужудга келтирилган дейишди ва хр-
казо. 

Шундай кимсалар х.ам бор эдики, улар Fap6 олдида сажда 
килиб, жисмоний тарбиянинг совет системасини шакллантириш 
жараёни урнига Рарбнинг

1
, турли системаларини коммунистик 

тарбияга мослаштиришга уринардилар. 

Ук.увчиларни жисмоний машклар билан шугуллантиришнинг 
уюшган педагогик жараёни мух.итини гигиеналаштириш, сти-
хияни эркин уйинлар билан алмаштириш х.аваскорлари х.ам ан-
чагина топиларди; бу мактабни йук. к.илишни ёк.лаб чикдан ан-
тиленинчи назариянинг узига хос акси эди. 

Ишчи ёшларни спортдан четлаштириб, спортни айрим киши
ларнинг мулкига айлантиришга уринишлар х.ам булди, «рекорд-
сменчилик», спортни оммавий ривожлантириш вазифаларига 
номувофик. кастачилик урнатилди. 

Совет жисмоний тарбиясига ёт булган бу «назария»ларнинг 
ва к.арашларнинг х.аммаси, ундан келиб чик.адиган ярамас прак-
тиканинг битта муштарак мак.сади — жисмоний тарбия халк. 
бойлиги булиб крлишига туск.инлик к.илишдан, жисмоний тар-
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бияни мехнаткашларни коммунистик рух.да тарбиялаш восита
лари системасидан, уларни мех.натга ва социалистик Ватанни 
химоя к.илишга тайёрлаш воситалари системасидан чикариб таш-
лашдан иборат эди. 

Мех.наткашларни жисмоний тарбиялашнинг халкчил, илмий 
асосланган системасини яратишга халал етказиш учун булган 
хамма уринишлар Коммунистик партия рахбарлигида, комсо-
молнинг фаол ёрдам курсатиши туфайли фош к.илиб ташланди 
ва тугатилди. 

Жисмоний тарбия совет системасининг идеологик негизи 
марксизм-ленинизмдир. Бизнинг мамлакатимизда жисмоний тар
бия Маркс, Энгельс, Лениннинг Мехнаткашларнинг жисмоний 
ва маънавий крбилиятларини х.ар тарафлама ривожланти
риш зарурлиги тугрисидаги, аклий, жисмоний, ахлокМ, эстетик 
ва мехнат тарбиясининг узвий бирлиги тугрисидаги, жисмоний 
тарбияни социалистик мехнат ва Ватан мудофааси манфаатла
рига буйсундириш тугрисидаги таълимотлари асосида ам а лп 
оширилмокда. Жисмоний тарбия совет системасининг идеоло
гик мох.ияти жисмоний тарбиянинг уз олдига к.уйган мак.садла-
ри, вазифаларида, принциплари ва методларида, жисмоний тар
биянинг ташкилий негизларида конкрет ифодалангац. 

Коммунистик гоявийлик ва халкчиллик — жисмоний тарбия 
совет системаси гоявий негизларининг энг мухим белгиларини 
ифодалайди. 

Жисмоний тарбия совет системасининг коммунистик гоявий-
лиги чинакам инсоний ахлок. — коммунистик ахлок. рух.ида, сог-
лом, к.увнок., жисмоний жих.атдан х.ар тарафлама ривожланган, 
чиникдан ва х.ар к.андай к.ийинчиликларни енгишга крдир ёш 
авлодни тарбиялаш тугрисидаги Ленин курсатмалари билан 
белгиланади. 

Жисмоний тарбия совет системасининг халкчиллиги, бирин-
чидан, унинг ма^садлари халк.нинг хаётий манфаатларига — 
мех.натга ва Ватан мудофаасига тайёргарлик манфаатларига 
мое келишидан; иккинчидан, болаларнинг ёшлигидан тортиб 
гимнастика машгулотларига, уйинларга, спортга, туризмга мун-
тазам равишда изчиллик билан оммавий жалб' этишдан; физ
культура ва спортнинг хар бир киШи турмушига сингиб бори-
шидан; учинчидан, жисмоний машкларнинг купчилик орасида 
кенг тарк.алган халк.-миллий турлари воситалари билан бир 
К.аторда жисмоний тарбия воситаларидан кенг фойдаланишдан 
ибвратдир. 

\/Бизнинг мамлакатимизда жисмоний тарбия системаси кенг 
илмий-методик асосда к.урилади. Ижтимоий ва табиий фан маъ-
лумотлари, шунингдек жисмоний тарбия юзасидан илмий асосда 
тузилган ягона давлат программалари ана шу асосни ташкил 
этади. 

Мамлакатимизда мехнаткашларни жисмоний тарбиялаш му-
ваффакиятли амалга ошипилиши натижаси л а- жисмоний тар-
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биянинг турли томонларини, крнуниятларини урганадиган мах
сус илмий фанлар ривож топди. Жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси, физкультура тарихи ва ташкилоти, спорт айрим 
турларининг: гимнастика, уйинлар ва туризм назарияси хамда 
методикаси, спорт психологияси, жисмоний машклар физиоло-
гияси ва биохимияси, динамик анатомия, жисмоний машклар 
гигиенаси, врач контроли ва шифобахш физкультура шу фанлар 
жумласига кирадиЛ 

Жисмоний тарбия совет системасининг марксча-ленинча ме-
тодологияси базасида системанинг илмий шаклланишида педа
гогик ва биологик маълумотларнинг тугри нисбати тугрисидаги 
масала х.ал к.илинади. Бу системада жисмоний тарбиянинг куп-
гина буржуа системасига хос булган тор биологик ёндошиш туга-
тилган. Физиология ва бошк.а биологик фанлар эришган муваф-
фак.иятлар, жумладан, врачлик контроли жисмоний тарбия учун 
мух.имдир. Лекин, бу фанларнинг эришган муваффак.иятлари 
к.анчалик катта булмасин педагогик назарияни ярата олмайди,. 
шахсни х.ар тарафлама камолга етказиш воситаси сифатида ин
сон жисмоний ривожини бошк.ариш назариясини ярата олмайди. 
Бу назария биологик назария эмас, педагогик, социал назария 
булиши керак. 

Илмий билимларнинг барча тармоклари, жисмоний тарбия-
сох.асидаги илгор ватан ва чет эл практикасини умумлаштириш 
натижалари, ижтимоий ва табиий фанларнинг маълумотлари 
жисмоний тарбия совет системасининг ягона мустахкам илмий 
аойдеворини яратади. 

<: Жисмоний тарбиянинг совет системаси барча давлат ва жамо-
ат ташкилотлари х.амда муассасалар, мактаблар, олий ук.ув 
юртлари, физкультура коллективлари ва бошк.алар учун фойда-
ланиш мажбурий булган ягона давлат программалари ва ук.ув 
к.удоллари билан таъминланганл 

. \( ,/_Жисмоний тарбия юзасидан-' программалар ва дарсликлар 
к.андайдир узгармайдиган нарса эмас. Уларнинг мундарижаси 
х.амиша узгариб, такомиллашиб боради. Программаларни тако-
миллаштириш учун жисмоний тарбия юзасидан олиб борилади-
ган илгор иш тажрибалари асос булади, бу илгор иш тажриба-
ларини физкультура, педагогика, илмий-тадк.икрт ва ук.ув инсти-
тутлари, шунингдек практиклар — ук.итувчилар ва тренерлар 
мунтазам равишда урганиб, умумлаштира борадилар. Жисмо
ний тарбия юзасидан к.илинган ишларнинг натижалари илмий 
жихатдан асосланган нормативлар системаси — мактабгача бул
ган болалар учун тузилган программа талабларидан бошлаб то 
катталар учун тузилган программа талабларигача, малакали 
спортчилар учун спорт классификациясига крдар изчиллик би
лан хамиша ортиб бораётган талабларга мувофик. х.исобга оли-
нади ва бах.оланади. 

eJ931 йилда жорий этилган «Мех.натга ва СССР мудофаасига 
тайёр» Бутуниттифок. физкультура комплекси жисмоний тарбия 

натижаларига бахр бериш нормативининг негизини ташкил 

этади. 
ГТО комплекси совет физкультура х.аракатини ривожланти-

оишда мух.им тарихий вок.еадир. ГТО комплекси тугрисидаги 
низомда жисмоний тарбия совет системасининг асосий назарий, 
методик ва ташкилий кридалари акс эттирилган. ГТО комплек
си — мамлакатимизда жисмоний тарбия сох.асидаги барча про-
граммаларнинг негизи. 

1931 йилдан бошлаб ГТО комплексна тузилиш жихатидан 
х.ам, норматив'жихатидан х.ам бирмунча жиддий узгаришлар 
киритилди. 

ГТО комплексига вак.ти-вак.ти билан киритилиб туриладиган 
узгаришлар унинг х.амиша такомиллашиб боришига хизмат ки-
лади. 

Комплекснинг ривожланишидаги к.уиидаги бешта^ асосий 
хронологик боск.ични ажратиш мумкин: 1931—1939 йиллар; 
1940—1954 йиллар; 1955—1958 йиллар; 1959—1965 йиллар; 1965 
йилдан хрзиргача булган давр. КПСС XX I I съезди мамлакати
мизда коммунизм к.урилишини кенг авж олдиришнинг улугвор 
программасини белгилаб берди. Узида рух.ий бойликни, маъна
вий покликни ва жисмоний камолотни уйгунлаштира оладиган 
янги инсонни вужудга келтириш мух.им вазифалардан бири к.и-
либ к.уйилди. Жисмоний тарбия ходимларини одамларнинг 
ёшлик давридан тортиб то кексалигига к.адар х.аётнинг барча 
боск.ичларида жисмоний жих.атдан к.анчалик тайёргарлик дара-
жасига бах.о беришга к.одир, пишик. ва конкрет система билан 
к.уроллантириш х.ар к.ачондагидан кура мух.имрок. булиб колди. 
Мамлакатимизда ГТО комплекси сох.асида олиб борилган иш 
тажрибаси мезон сифатида шунй курсатадики, ГТО комплек-
сининг ёрдами билан, бир томондан, инсон жисмоний тайёргар
лик даражасини улчаш, унга бахр бериш мумкин булур эди. 
Иккинчи томондан эса, жисмоний жих.атдан инсонни камолга 
етказиш тугрисидаги орзуни руёбга чик.ариш сари борилган 
бу\лур эди, ривожланиб келаётган инсон организмининг реал 
имкониятлари ва инсон манфаатлари нормаси_ва талабларига 
биноан ана шу камолот даражаси аищлаЕад^Л 

Булар махсус нишонлар (значоклар) тугрисидаги х.ужжат-
ларда уз, амалий ифодасини топади. Хрзир нишонларнинг му-
айян системаси к.арор топди. Бу системага ёшликдан бошлаб 
изчиллик билан Жисмоний тарбияни бошлаш, умумий жисмо
ний тайёргарликнинг юксак даражасини таъминлаш ва спорт 
машгулотларига булган к.изик.ишни рагбатлантириш асос ки-
либ олинган. 

Ю^орида айтиб утилганидек, узининг босцичлари билан ГТО комплекси 
ана шу системанинг негизини ташкил этади: Б Г Т О — 14—15 ёш; ГТО — 16— 
18 ёш; II боскич ГТО — аёллар 19—25 ёш, 2 6—35 ёш, 36 ёшдан кжори; эркак-
лар 19—35 ёш, 3 6—45 ёш, 46 ёшдан юкори. 

1966 йилнинг 1 январидан бошлаб >;арбийга чак.ириладиган 17—19 ёшли 
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йигитлар учун ГТО («Ватан химоясига тайёр» значоги) комплексининг махсус 
боскичи жорий этилди (ДОСААФ йули билан жисмоний тайёргарлик хам, 
х.арбий-амалий тайёргарлик х.ам шунга киради). 

Совет Армиясида ГТО (х.арбий-спорт комплекси значоги) комплексининг 
махсус боск.ичи жорий этилди. 

Туристлар ва альпинистлар «Еш турист», «СССР туристи», «СССР альпи-
ннсти» значокларн билан мукофотланадилар. 

Спорт тайергарлигй даражасини белгилайдиган значоклар спортсменларга 
берилади: 

а) ягона Бутуниттифок. спорт классификацияси нормалари ва талаблари-
ии . бажарганлиги учун: 1. «СССР нинг халк.аро класс спорт мастери». 
2. «СССР спорт мастери». 3. «Спорт мастерлигига кандидат». 4. «I разрядли 
спортсмен». 5. « I I разрядли спортсмен». 6. « I I I разрядли спортсмен». 7. «I 
разрядли ёш спортсмен». 8. « I I разрядли ёш спортсмен». 9. « I I I разрядли ёш 
спортсмен»; 

шахмат ва шашка буйича, бундан ташк.ари, цуйидаги значоклар белгилан-
ган: 10. «СССР гроссмёйстери». 11. «IV разрядли спортсмен»; 

б) йирик спорт мусобак.аларида (бирннчиликларда) эришилган энг яхши 
спорт натижалари учун: 

1. «СССР чемпиони»—олтин медаль. 2. «СССР биринчилиги»—2-урин 
учун кумуш медаль. 3. «СССР биринчилиги» — 3-урин учун бронза медаль. 

Кунгилли спорт жамиятларининг ва Совет Армиясининг СССР биринчи
лиги учун, шунингдек, ёшларнинг Бутуниттифок. мусобак.аларида 1,2 ва 3-урин 
учун медаллар белгиланди. 

(Жисмоний тарбиянинг совет системаси жисмоний тарбия
нинг социалистик системасидир. ру системада жисмоний тар
бия умум социалистик кшуниятларнинг физкультура ва спорт 
сох.асида миллий хусусиятлар ва анъаналар билан тугри муно-
сабати ифодасини топган. Бу спортнинг миллий турлари ва 
илгор анъаналари кенг тарк.алганлиги билан тасдик.ланадики, 
Совет Ииттифок.ининг ва бошк.а социалистик мамлакатларнинг 
халклари спортнинг миллий турлари ва илгор анъаналарига 
бойдир. Жисмоний тарбиянинг совет системаси воситалари 
орасида планетамиздан бошк.а халклар томонидан раем к.илин
ган жисмоний машкларнинг тарихий таркиб топган купдан-куп, 
ранг-баранг турлари бор. 

Совет Иттифокд Коммунистик партияси мамлакатда физ
культурами ривожлантириш йулини белгилаб беради) Ана шу 
йулга биноан, СССРда жисмоний тарбия мак.сади вй вазифа-
ларига биноан у жисмоний тарбияни амалга оширадиган х.амда 
унга рах.барлик к.иладиган ташкилотларпи ва муассасаларни 
белгилайди. ; 

СССРда жисмоний тарбияни ташкил этишнинг икки фор-
маси: давлат ва жамоат — х.аваскорлик формаси мавжуд. 

Жисмоний тарбия тадбирлари амалга ошириладиган д а в
л а т т а ш к и л о т л а р и г а к.уйидагилар киради: тугрук.хона-
лар, болалар яслилари, болалар богчалари, урта мактаблар, 
мактаб-интернатлар, ФЗО мактаблари, х.унар мактаблари, ур
та махсус ук.ув юртлари, техника билим юртлари, олий ук.уз 
юртлари, армия ва флот, санаторийлар, дам олиш уйлари, да-
воланиш муассасалари. Бу давлат муассасаларида жисмоний 
тарбия, одатда, мажбурий тартибда амалга оширилади. 
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/ Ж а м о а т ^ а в а с к о р л и к ф и з к у л ь т у р а т а ш к и -
л т ) т л а р и г а к . у й и д а г и л а р к и р а д и : 

а) ишчиларни, хизматчнларни, ук.увчиларни бирлаштирув-
физкультура х.аваскорлик касаба союз ташкилотлари. Улар 

ишлаб чик.ариш ва территориал принципларга биноан к.урила-
ди Масалан, транспорт ишчилари ва хизматчилари узларининг 
«Локомотив»' кунгилли спорт жамиятларига эга, олий ук.ув 
юртларининг спортсменлари студентларнинг «Буревестник» спорт 
жамиятига бирлашадилар ва х.оказо, «Труд» касаба союзлари 
спортчнларини бирлаштирувчи энг йирик жамиятдир. 

б) «Урожай» жамияти совхозлар билан колхоэларнинг физ-
культурачиларини бирлаштиради; 

в) идораларга к.арашли спорт жамиятлари, масалан, «Ди

намо», «Мехнат резервлари»; 
г) армия ва флот уйлари х.узуридаги, офицерлар клублари 

х.узуридаги х.арбий хизматчиларнинг спорт ташкилотлари ва 
бошкдлар. 

ДОСААФ да физкультура ва спорт юзасидан катта х.авас

корлик ишлари к.илинади. 
Барча кунгилли спорт жамиятлари ва ташкилотлари ягона 

жамоат ташкилотига— СССР спорт жамиятлари ва ташкилот
лари соЮзига бирлашдилар. J 

Жисмоний тарбия юзасидан х.аваскорлик иши кунгилли 
спорт жамиятларининг бир узидагина утказилмайди. СССРда 
физкультурани халк. турмушига, х.ар бир оиланинг х.аётигаг 

х.ар бир кишининг турмушига мехнаткашларнинг ^злари томо
нидан актив куч-гайрат сарфлаш (эрталабки гигиена гимнас
тикаси, ишлаб чик.ариш гимнастикаси, буш вак.тни ок.илона 
утказиш воситаси сифатидаги жисмоний машклар ва бошк.а 
оммавий-согломлаштириш тадбирлари) йули билан жорий эти-
лади. Бундай физкультура иши х.ар бир мехнаткашнинг физ
культура саводини мунтазам равишда ошириб боришни талаб 
этади.^Бу вазифа мактабгача тарбия муассасалари, мактаблар, 
олий ук,ув юртлари ва жамоат физкультура ташкилотлари, 
физкультура коллективлари, спорт клублари, саломатлик уни-
верситетлари ва бошк.а ташкилотлар томонидан, шунингдек, 
мехнаткашларнинг мустак.ил ук.ишлари йули билан х.ал эти-
лади. 

Мамлакатда физкультура ишига СССР /спорт жамиятлари 
ва ташкилотлари союзининг сайлаб к.уйиладиган Марказий 
совети рахбарлик киладики, бу Марказий совет 1959 йилда 
таъсис этилган. 

Жисмоний тарбияни амалга оширадиган давлат ва жамоат 
ташкилотларининг ягоналиги жисмоний тарбия социалистик 
системасининг, жумладан, совет системасининг ^зига хос крну-
ниятидир. 

Бу ягоналик жисмоний тарбия системасининг умумхалк. ха-
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рактери билан, жисмоний тарбия максад ва вазифаларининг бир-
лиги ва муштараклиги билан белгиланади. 

Капиталистик мамлакатларнинг жисмоний тарбия практи-
касида бундай бирлик йук. ва булиши х.ам мумкин эмас. Бу. 
даставвал капиталистик жамиятнинг уз синфий-антагонистик 
табиати билан изохланади. Синфий-антагонистик формациялар 
шароитларида жисмоний тарбия системаси синфий характерга 
эга булиши юкорида айтиб утилганлардан равшан куриниб ту-
рибди. Физкультура ва спортдан фойдаланишда турли синфлар 
турлича манфаатдордир. Шу сабабли улар узларининг синфий 
физкультура ва спорт ташкилотларини тузадилар. 

Буржуазия спорт ташкилотлари (спорт клублари, союзлари, 
федерациялари ва хрказо) билан бир к.аторда капиталистик 
мамлакатларда ишчи физкультура ташкилотлари мавжуд. Ма
салан, Францияда мех.наткашлар уртасида ишчи спорт-гимнасти
ка федерацияси—Federation Sportive du travail жуда машх.урдир; 

Финляндия ишчилар спорт союзи —Tyovaen vrhelulatto гоят 
кучли спорт ташкилоти; Швейцария ишчилари орасида Швей
цария ишчилар спорт союзи — Zchvirariecher Arbeiter furn und 
sportyerland катта спорт ишлари олиб боради. 

Жисмоний тарбияни ривожлантиришда умумхалк. манфаат-
ларини кузлаш империалистик буржуазияга ётдир; капитали
стик мамлакатларда давлат ва жамоат физкультура ташкилот
лари орасида бирликнинг йуклиги бунинг асосий сабабидир. 

СССРда давлат ва жамоат органлари жисмоний тарбияга рах.барлик 
к.иладилар. 

Д а в л а т р а х . б а р л и к о р г а н д а р и . Мактабларда, олий ук,ув юрт-
ларида, Совет Армияси ва Х.арбий-Денгиз Флотида х.амда бошк.а шунга ух-
шаш жойларда жисмоний тарбияга рахбарлик тегишли министрликлар 
томонидан таъминланади. Масалан, мактабда жисмоний тарбиянинг йулга 
к.уйилиши учун иттифокдош республикаларнинг Маориф министрликлари, 
олий ук.ув юртларида — Олий ва урта махсус таълим министрлиги масъулдир. 

Ж а м о а т р а х , б а р л и к о р г а н л а р и . Кунгилли х.аваскорлик физкуль
тура ташкилотларида рах.барлик сайлаб к.уйиладиган органлар: физкультура 
коллективлари советлари, тегишли кунгилли спорт жамиятлари область, улка, 
республика ва марказий советлари томонидан амалга оширилади. Кунгилли 
спорт жамиятлари сбветларининг фаолиятини СССР спорт жамиятлари ва 
ташкилотлари союзи Марказий совети йуналтириб ва мувофиклаштириб тура-
ди. СССР спорт жамиятлари ва ташкилотлари союзи Марказий совети 
министрликлар ва бошк.а ташкилотлар билан биргаликда мамлакатда физ-
культурани ривожлантириш масалаларини х.ал этади. СССР спорт жамиятлари 
ва ташкилотлари союзи Марказий совети Союзнинг Бутуниттифок. конферен-
циясида сайлаб к.уйидади, союзнинг к.уйи советлари партия органларининг 
бевосита рахбарлигида ишлайди. 

Марказий совет х.узурида спортнинг айрим турлари буйича федерациялар 
ышлаб туради, бу федерациялар халк.аро федерацияларда совет спорти намо-
«ндаси сифатида к.атнашади, масалан, гимнастика буйича федерация Халк.аро 
федерациясига киради ва х.оказо. Федерация кунгилли спорт жамияти билан 
биргаликда мамлакатда спортнинг узига тегишли турини ривожлантириш 
сох.асидаги ишни амалга оширади. 

Шу билан бирга СССР да республика ва умумиттнфок. олимпиада коми-
тетлари тузилган. Бу комитетлар Халк.аро олимпиада комнтетида совет 
спорти манфаатларини ёклайди. 
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Инкилобгача Россияда давлат йули билан жисмоний тарбия кадрларйпп 

И Н К И Л О Ш а ч ч г , „ „ „ , „ „ Л й п м а г я н К я м П Я Н - К а М КаЛОЛЭО ХЭОбиИ 

ЗкИ ХУСУСИЙ K y j ^ - v i a p M a , "Т • - . 

Жисмоний тарбия ук.нтувчиларинннг анчагинаси чет эллнклар булиб, улар 
Чехословакия, Швеция, Германия ва! бошк.а мамлакатларда тайёргарлик 
курган кишилар эди.. 

СССР да Совет х.окимияти иилларида физкультура ва спорт юзасидан куп-
дан-куп малакали кадрлар етишди.ЛЗу кадрлар давлат ук.ув юртларида: махсус 
педагогика мактабларида, техникумларда, институтларда ва педагогика инс-
титутлари хамда университетларнинг жисмоний тарбия факультетларида 
тайёрланмокда. Жисмоний тарбия юзасидан илмий-педагогик кадрлар физ
культура институтлари х.узуридаги аспирантурада тайёргарликдан утадилар. 
Совет Иттифокнда физкультура сох.асидаги ходимларга педагогика, биология 
ва медицина фанлар»! кандидатлари х.амда докторлари илмий даражасини 
олиш учун диссертациялар ёклаш хук.ук.и берилган. 

Физкультура ва спорт сох.асидаги ходимларнннг анчагина к.исми давлат 
ва жамоат ташкилотлари томонидан утказиладиган курсларнинг кенг тармок.-
ларида тайёрланади. / 

Коммунистик партия билан Совет Иттифок.и х.укумати халк.-
яи жисмоний тарбиялаш учун зарур булган махсус моддий-тех-
яика базасини яратишга катта эътибор бермокдалар. Бу база 
маблаглардан, спорт ашёларидан, спорт иншоотларидан ибо-

рат. 
Физкультура ва спортга йилдан-йилга купро^ маблаг ажра-

тилмок.да. Спорт ашёларини давлат саноати ва х.унармандчи-
лик-кооператив саноати корхоналари ишлаб чик.аради. Спорт 
ашёлари истеъмолчига кенг савдо шохобчаси: давлат, х.унар-
мандчилик матлубот кооперациялари савдо тармоклари орк.али 
етказиб берилади. 

Россияда инк.илобга к.адар 5000 дан ортик.рок. киши сигади-
ган бирорта х.ам стадион йук. эди. Совет хокимияти иилларида 
мамлакатимиз мех.наткашлари оммавий физкультура ишини 
олиб бориш ва юкори малакали спортчилар тайёрлаш имкони-
ни берадиган ун минглаб турли спорт иншоотларини олдилар. 
Булар — маданият саройлари, спорт заллари, манежлар, спорт 
лагерлари, спортнинг айрим турлари буйича ихтисослаштирил-
ган иншоотлар: чанги станциялари, яхта-клублар, бассейнлар, 
мототреклар ва бошк.алардан иборат. 

Жисмоний тарбия совет системасининг моддий-техника ба-
заси халк. томонидан ва халк. учун яратилган. Бу система мех
наткашларни жисмоний тарбиялашнинг ранг-баранг вазифа-
ларини кенг мик.ёсларда х.ал этиш имкониятини беради. 

* 

Жисмоний тарбиянинг совет системаси коммунистик жами
ятнинг тинч к.урилиши билан банд кишиларнинг жисмоний ва 

^.маънавий кобилиятларини уйгун равишда ривожлантиришдек 
олижаноб мак.садга хизмат к.илади. 

Социалистик мамлакатларда жисмоний тарбия системаси
нинг прогрессив характери, жумладан, жисмоний тарбия совет 
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системасининг прогрессив характери социалистик тузумнинг ка
питалистик тузумдан афзаллиги билан белгиланади. Лекин бу 
афзалликлар автоматик тарзда, реал ютукларни уз-узидан таъ-
минлайверади, масалан, халк.нинг жисмоний тайёргарлик дара-
жаси юксак булишини ёки спортда жахрн курсаткичлари юксак 
даражада булишини уз-узидан таъминлайверади, деб хисоблаш 
мумкин эмас. Жисмоний тарбия совет системасининг афзаллик-
лари — бу фак.ат имкониятлардир, бу имкониятларни реалликка 
айлантириш, руёбга чик.ариш учун кишиларнинг ок.илона ва 
астойдил фаолияти керак, партия билан хукумат жисмоний 
тарбияни бевосита амалга оширишни х.амда унга рахбарлик 
к,илишни ишониб топшириб к,уйган кишилар аввало ок.илона 
ва астойдил фаолият курсатишлари керак. Акс холда жисмоний 
тарбия совет системасининг имкониятларидан фойдаланилмай-
ди, бу эса социалистик жамиятга маънавий ва сиёсий талафот 
етказадиган муваффак.иятсизлик ва маглубиятларнинг сабаби 
булиши мумкин. 

Жисмоний тарбиянинг совет системаси узининг асл йуллари 
билан ривожланар экан, бошк.а халклар томонидан жисмоний 
тарбия сох.асида эришилган маданий муваффакиятлардан чет-
да туролмайди. Бу система утмишдаги ва хозирги жамики ях-
ши ютукларни танк.идий к,айта ишлаб чик.ади х.амда бу муваф-
факиятлардан уз олдида турган вазифаларни бажариш учун 
фойдаланади. 

Жисмоний тарбиянинг совет системаси коммунистик тарбия 
воситаси, мех.наткашларнинг сих.ат-саломатлигини мустах5<ам-
лаш воситаси сифатида, уларни мех.натга ва мудофаага тайёрлаш 
воситаси сифатида Ватанимизнинг к.удратини ривожлантириш 
ва мустах.камлашга фаол ёрдам беради. 
?.у(ЖисТ¥П)нйи камолТГЕ> Бу тушунча партия XXI I съезди томо
нидан 1^улП^и\пинган КПСС янги Программаси эълон к.илин
ган вактдан буён х.аётда мустахкам урин олди. Бу Програм-
мада бундай дейилади: «Коммунизмга утиш даврида узида 
маънавий бойлик, ахлок,ий поклик ва жисмоний камолотни 
уйгун равишда бирга к.уша олган янги кишини тарбиялаш им-
кониятлари ортади». Программадаги бу коида коммунизмнинг 
х.ар томонлама камол топган к.урувчиларини тарбиялаш тугри
сида марксча-ленинча таълимотни янада ривожлантиради. 
Программада вазифагина к.уйилмай, балки шахснинг интеллек
туал, маънавий ва жисмоний томондан гармоник ривожланти-
ришнинг янги сифат даражаси х.ам белгиланган. Коммунизм 
к.урувчиси х.ар жих.атдан м у к а м м а л киши булиши керак. Ка
молот талаблари мех.натнинг характерини узгартириш зарурати-
дан келиб чик.адиган объектив талаблар булиб, коммунизм к.у-
рилиши даврида партия билан бутун совет халк.и олдида тур
ган асосий ицтисодий вазифани х.ал этиш учун катта ах.амиятга 
моликдир. 

^Жисмоний баркамоллик — бу хар томонлама ривожланиш-

нинг ва одамда харакат килишга тайёр булиб туришнинг тари-
хан вужудга келган даражаси булиб, ишлаб чищриш, харбий, 
турмуш шароитларига энг яхши мосланиш имкониятини, юксак: 
иш кобилиятини ва хаётий мухим функцияларнинг нормал $си-
шини таъминлайди. Бу таъриф муносабати билан уч холнп 
таъкидлаб утиш керак. Б и р и н ч и. Х,ар бир тарихий давр 
учун уз даражаси, жисмоний ривожланишнинг уз идеали ха-
рактерли. Энг юксак, инсонпарвар, жамиятнинг чинакам тарак.-
киётини, бутун халк.нинг жисмоний кучлари ва саломатлиги-
нинг равнак.ини ифодаловчи даража — к.уллик ва эксплуатация 
кишанларидан халос булган, коммунизм к.ураётган жамият 
барча аъзолари жисмоний баркамоллиги даражаси булади. 
Совет Иттифок.ида ва бошк.а социалистик мамлакатларда х.ар 
тарафлама баркамол шахе идеалини руёбга чик.ариш жараёни 
содир булмок.даки, ннсониятнинг энг донишманд киш^арн 
аерлар мобайнида шу х.ак.да орзу к.илиб келган. И к к и н ч и. 
Жисмоний баркамоллик, турли ёшдаги ва жинедаги кишилар
нинг камол топиши узининг хусусиятларига эга булади. У ч и н -
ч и. Гарчи таклиф этилган, жисмоний баркамолликни аник.лаб 
берадиган таърифда бевосита «саломатлик» сузи булмаса х.ам, 
аслида ана шу таърифда инсоннинг нормал саломатлигини-
характерлаб берадиган жамики мух.им нарсалар кузда тути-
лади. Чунки саломатлик — даставвал «у ёки бу социал ша-
роитларда инсон организмининг мех.нат ва ижтимоий фаолия-
тини тула-тукис амалга ошириш к.обилиятини таъминлайдиган 
холатдаги биологик нормадир» (Жуков-Вережников). 

Жисмоний баркамоллик — бизлар интилишимиз зарур бул
ган идеал. Жамиятнинг интилишлари, инсоннинг уз интилиши 
туфайли бу идеал инсон жисмоний ривожланиши, сих.ат-сало-
матлиги, узок, яшаши даражасининг реал моддий курсаткичига 
айланади. Бу идеал одамга тегишли нарсага, унинг мулкига 
айланиб, бу идеал эришган нарсалар негизида ва усиб бораёт-
ган ижтимоий эх.тиёжлар таъсири остида, жумладан, ишлаб 
чик.ариш эх.тиёжлари х.амда инсоннинг уз ички эх.тиёжлари 
таъсири остида янада ривожланади. Бу жараён принцип жих.а-
тидан олганда чексиз характерга эга булиб, инсон баркамолли
ги учун кураш коммунистик' жамиятда х.ам хеч к.ачон тухта-
\майди. 

Ыу Физкультура. Физкильтипа— би умумий маданиятнинг бир 
/щеми, халк жисмоний баркамоллиги махсус воситаларини 

яратиш хамда фойдаланиш ишида жамият эришган муваффа-
щятларникг йигиндисидир. Сихат-саломатлик даражаси, жис
моний кобилиятларнинг хар тарафлама ривожланиши, спорт 
махорати ва кишиларнинг кундалик х.аётига жисмоний тарбия 
воситаларининг сингиб кетиши ана шу эришилган муваффа^н-
ятларнинг жиддий курсаткичидир. Физкультура сох.асида эри
шилган муваффациятларга жисмоний тарбия вазифаларини 
х.ал этиш билан бевосита боглик. булган жамият х.аётида пайдо 
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булиб, ривожланадиган нарсаларнинг хаммасини х.ам киритиш 
керак. Шу жих.атдан Караганда, жисмоний тарбияни амалга 
оширишга х.амда унга рахбарлик к.илишга даъват этилган жис
моний тарбия системаси, махсус илмий ташкилотлар хдмда 
муассасалар, санъат асарлари, техникавий воситалар (спорт 
иншоотлари, ашёлари ва бошк.алар) мухим курсаткич бу
лади. 

Физкультура — муайян тарихий шароитлар махсули.п Х,ар 
бир ижтимоий-иктисодий формация учун узининг физк^льтура-
си характерлидир. Масалан, кишини киши томондан эксплуа
тация к.илишга асосланган барча ижтимоий формацияларнинг 
физкультураси социалистик жамият физкультурасидан прин-
ципиал фарк. к.илади. Бу фарк. даставвал шундан иборатки, 
социалистик физкультура жамият тарихида биринчи марта бу
тун халк. бойлиги, мулки булиб колади, шахе х.ар тарафлама 
баркамоллигининг муштарак ва мажбурий шарти булиб к.о
лади. 

^Физкультуранинг мазмунида уткинчи булмаган, умумбаша-
рий ахдмиятга эга элементлар бор (жисмоний тарбия восита
лари, айрим илмий ва техникавий муваффак.иятлар ва х.оказо). 
Улар социалистик физкультура томонидан кдбул к.илинади, 
танк.идий к.айта ишлаб чик.илади ва ривожлантирилади. Социа
листик физкультура бошк.а халкдар эришган муваффак.иятлар-
дан четда туролмайди. Социалистик физкультура узига хос 
йуллар билан ривожлана боради, лекин шу билан бирга бошкд 
халклардан жамики яхши нарсаларни к.абул к.илиб олади, уз 
.навбатида^эса, уларнинг физкультурасини бойитади. 

Шундай к.илиб, физкультура шундай ижтимоий хрдисаки, у 
жисмоний тарбия сохдеида ижтимоий-тарихий практика жара
ёнида тупланган муваффакиятларнинг х.аммасини уз ичига ола
ди. Физкультура эришган муваффакиятлар жамият хдётида ак
тив роль уйнайди. Бу муваффакиятлардан кишиларни жисмоний 
ва маънавий тарбиялаш воситалари сифатида фойдаланилади. 

КПССнинг физкультура масалалари юзасидан к.абул кал
ган барча к.арорларида физкультура — мехнаткашларни ком
мунистик рухда тарбиялашнинг, уларни мехнатга ва Ватан 
х.имоясига тайёрлашнинг мух.им воситаларидан бири эканлиги 
тугрисидаги к.оида таъкидлаб утилади. 

Жисмоний тарбия назарияси асосий тушунчалари орасида 
физкультура^энг кенг, жамловчи тушунчадир. 

Жисмоний тарбия назариясининг юкррида баён этилган 
асосий тушунчалари узаро чамбарчас боглангандир, чунки 
ушбу тушунчаларда акс эттирилаётган ходисалар уртасида 
объектив ички алокд бор. Бинобарин, бу тушунчаларни бир-
бирига к.арама-к.арши к.уйиш, метафизикчасига бир-биридап 
ажратиб ташлаш мумкин эмас. Айни пайтда уларни аник, фарк.-
лаш керак, чунки уларнинг х.ар бири х.ар хил хддисаларни акс 
эттиради. -i 

2. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИ УРГАНАДИГАН 

А ИЛМИЙ ФАНЛАР 

'Жисмоний тарбия гоят ранг-баранг хрдисадир ва табиий 
-фанлар учун х.ам, ижтимоий фанлар учун хам к.изик.арлидир. 
Жисмоний тарбия учун марказий, узига хос гоя, юкорида айтиб 
•утилганидек, инсоннинг жисмоний ривожини мак.садга муво
фик. равишда бошк.аришдир. Бу гояни руёбга чик.ариш инсон 
табиатининг энг тийран жойларига чук.ур кириб боришни, одам 
бир бутун шахе сифатида камол топишининг конуниятларини 
урганиб ЧИК.ИШНИ талаб этди. Жисмоний тарбия тарак.к.иёти-
нинг тарихий жараёнида жисмоний тарбия жараёнининг узини 
ва аралаш ходисаларни урганадиган махсус илмий фан сохд-
лари системаси вужудга келди. Бу фан сохдларини икки груп-
пага булиш мумкин. т 

Инсон биологик ривожи жараёнларини урганадиган табиий 
фанлар: ёшга хос булган узгаришларни, шунингдек, жисмоний 
машклар ва бошк.а ташки мух.ит шароитларининг таъсирида 
организмда содир буладиган узгаришлар; инсон вужудининг 
х.аракат пайтида физик ва биологик к.онунларнинг куриниши. 
Бу фанларга: жисмоний машклар физиологияси, динамик ана
томия, биомеханика, жисмоний машклар биохимияси, жисмо
ний машклар гигиенаси, врач назорати, даволаш физкультура
си киради. 

Жисмоний тарбия ривожланишининг социал цонуниятлари-
•ни, физкультура тарихи ва ташкил этилишини, жисмоний 
машклар таъсирида инсон психикасида содир буладиган узга
ришларни, ̂ гледагогик таъсир утказиш воситалари, формалари 
ва методларини к.улланиш мох.ияти ва конунлари, спортда юк
сак натижаларга эришиш к.онуниятларини урганадиган ижти
моий фанлар. Бу группага: физкультура социологияси, физ
культура тарихи ва ташкил этилиши, умумий педагогика, 
жисмоний машклар психологияси, жисмоний тарбия назарияси 
ва методикаси, спорт айрим турларининг назарияси ва методи
каси, физкультура иншоотлари к.урилиши киради

1
. 

Жисмоний тарбияни урганадиган барча илмий фанлар те-
гишлича умумий фанларнинг ички к.онуниятлари табак.ала-
шуви мах.сули сифатида пайдо булди. Масалан, жисмоний 
машклар физиологияси — умумий физиология шохобчаси, био
механика биофизикадан куртакланади, физкультура социоло-
гияси тарихий материализм билан бевосита богланган. Жисмо
ний тарбия назарияси ва методикасининг узи — бу ихтисос-

. лаштирилган педагогика фани. 

1
 Физкультура иншоотлари к.урилнши назарияси бу группага шартли 

равишда киритилган. Бу — техникавий фан. 
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Х;ар бир илмий фан тармоги жисмоний тарбиянинг бирор 
томонини, мазкур фанга хос томонини урганади. Лекин айрим 
фанлар томонидан олинган фактлар кднчалик чук.ур ва аха-
миятлн булмасин, улардан бирортаси жисмоний тарбия ижти
моий идеалларини муваффациятли амалга ошириш мумкин 
булиши учун педагогик таъсир утказишини кдндай к.уриш ке
рак, деган саволга мукаммал жавоб бера олмайди. Бу вазифа-
ни айрим фанлар буйича олинган маълумотларни туплаб, ях-
лит бир фанга айлантирадиган педагогика фанигина бажара 
олади. Бу илмий фан жисмоний тарбия назарияси ва методи
каси булиб, у педагогик фанлар системасида уларнинг табакд-
ланиши натижасида вужудга келди. У жисмоний тарбия доира-
сида жисмоний тарбия билан бевосита ёки билвосита боглик 
булган айрим фанлар томонидан к.улга киритилган жамики-
маълумотларни умумлаштирувчи ва синтез к.илувчи интеграл 
фандир. У биология билан педагогика ёхуд биология билан 
социология утасидаги оралик. фан эмас. Ундаги социологик ва 
биологик вок.еалар жисмоний тарбиянинг педагогик конуниятла
рини билиш учун фойдаланилади. Демак, жисмоний тарбия на
зарияси купгина фанлар билан туташадиган жоида булиб, узига 
хос хусусиятга, уз предметига эга буладики, мазкур бобнинг 
кейинги булими х.ам унинг баёнига багишланган. 

/ 

3. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ ПРЕДМЕТИ 

^Жисмоний тарбия назарияси — инсоннинг жисмоний барка-
моллигининг физик жараёнини бошкариш муштарак конунлари 
тугрисидаги фан. Жисмоний тарбия назарияси — илмий-амалий 
фан. 

Жисмоний тарбия назарияси илмий ф а н сифатида жисмо
ний тарбияга алокдси бор фактларни изохдаб беради ва умум-
лаштиради. 

Жисмоний тарбия назарияси а м а л и й ф а н сифатида ин
сон жисмоний баркамоллигининг воситалари, формалари ва 
методлари тугрисидаги билим билан к.уроллантиради. 

Жисмоний тарбия назариясининг илмий мавк.еи жисмоний 
тарбиянинг барча конкрет холларида илмий-педагогиканинг 
негизини ташкил этувчи энг умумий конунлардан, принциплар 
ва к.оидалардан иборат, жумладан, барча спорт фанлари учун 
х.ам бу конунлар, принциплар ва коидалар тугри келади, булар-
да жисмоний тарбия назариясининг умумий мавк,еи узига хос 
маъносини узгартиради. 

Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия практикаси-
га биноан х.амиша ривожланади ва чук,урлашади./ Марксча-
ленинча методология негизида олинадиган ана шу практика 
илмий тадк^икот маълумотлари жисмоний тарбия назариясини 
янги конунлар ва крнуниятларни билиш билан хдмиша бойи-
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тади. Шунинг учун х.ам жисмоний тарбия назарияси предмети 
таърифи котиб к.олган, хамишалик маълумот булиши мумкин 
эмас. У ривожланиб ва мукаммаллашиб боради. 
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 тарбия назарияси ижтимоий, табиий ва уз педа
гогика фани эришган муваффак.иятларга таянади. Жисмоний 
тарбия назарияси жисмоний тарбия умумий конунларини ва 
болалар, успиринлар, катта ёшдаги кишиларнинг ва кексалар-
нинг жисмоний тарбияси назарияси х.амда практикасида улар
нинг конкрет куринишини таджик, этади. 

Жисмоний тарбия жараёни ички механизмини очиб бериш, 
жисмоний тарбиянинг турли хрлатларидаги умумийликни то-
пиш х.амда унинг бошк,а, аралаш вок.еалар ва жараёнлар билан 
булган алок.асини белгилаш жисмоний тарбия назарияси вази-
фаларига киради. 

Жисмоний тарбия доирасида фанларнинг узаро алок.аси у 
ёки бу фанни сингиб кетишига сабаб булмайди, жисмоний тар
бия тугрисидаги илмий билимларнинг ягона системаси сифати
да улардан хар бирини бойитади ва фанларнинг жамини мус-
таххамлайди^ 

Жисмоний тарбия назариясининг мазмуни. Жисмоний тар-
биялашнинг совет назарияси барча ижтимоий формациялар 
учун муштарак булган коидаларни урганиш билан бирга жис
моний тарбия совет системасининг максади, вазифалари ва 
принципларини урганади ва тарбиянинг боища турлари билан 
(аклий, ахлок.ий, эстетик тарбия, мехнат тарбияси ва политех
ника таълими) жисмоний тарбиянинг к^онуний алок.асини очиб 
беради. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия восита
лари ва улардан фойдаланиш формаларини урганишга алох.и-
да эътибор беради. Бунда х.аракатларни урганиш ва одамнинг 
асосий х.аракат сифатларини тарбиялаш принциплари х.амда 
методларини урганишга асосий эътибор берилади. Жисмоний 
тарбия назарияси спорт машкдарининг муштарак негизларини 
ишлаб чик.ади. У ясли ёшидаги, мактабгача ёшдаги, мактаб ёши
даги болалар, катталар ва к.ариялар жисмоний тарбияси воси
талари, формалари ва асосий йуналишларини хам урганади. 

Жисмоний тарбия назарияси унинг практикасини акс этти-
риб, у билан биргаликдагина ривожлана олади. Жисмоний тар-
,бия совет назарияси коммунистик к.урилиш практикаси би
лан, совет халк.ини жисмоний тарбиялаш илгор практикаси би
лан биргаликда ривожланиб келди ва ривожланиб бормокда. 

) | £игж)щй тарбиянинг совет назарияси учун ^к.ув практи
каси, ишлаб чик.ариш ва x.ap6nii фаолият биринчи даражали 
ах.амиятга эга, чунки уларда совет кшииларннинг жисмоний 
к.обилият даражалари ва шу кобилиятларини янада оширишга 
"булган талаблар намлёы_булад11. 

Юк.орида айтиб "утилганидекТ^жисмоний тарбиянинг совет 
назарияси инсоният утмишда туплаган тажрибадан, даставвал, 
Совет Иттифок-и халк.лари жисмоний тарбия сох.асида туплаган 
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тажрибадан фойдаланади. Утмишдаги бу тажриба ва хозирпг 
замон чет эл прогрессив тажрибасини жисмоний тарбиянинг 
совет назарияси танк.идий кдйта ишлаб чикади ва ундан совет 
халкд жисмоний тарбия манфаатларига хизмат к.илдириш мак.-
садида фойдаланади. 

Илгор практика жисмоний тарбиянинг совет назариясида 
узининг умумлаштирилган ифодасини топади. Бу умумлашти-
риш жисмоний тарбиянинг конуниятларини очиб беради, умри 
тугаган, эскириб долган нарсаларни курсатиб беради ва улок.-
тириб ташлайди, янги, прогрессив методларни очиб беради 
хдмда к.уллаб-к.увватлайди. Жисмоний тарбиянинг совет наза
рияси шу маънода аввало жисмоний тарбия совет системаси ри-
вожланишининг умумлаштирилган тажрибасидир. 

Жисмоний тарбиянинг совет назарияси практикани к.урол-
лантиради ва бу билан унинг прогрессив равишда ривожлани
шига кумаклашади. 

Жисмоний тарбиянинг совет назарияси купдан-куп спорт фан 
тармокдари тажрибасидан фойдаланиб, уларни ягона умумий 
пазарий асослар билан к.уроллантиради. Жисмоний тарбиянинг 
совет назарияси мамлакатимизда к.урилаётган коммунизмнинг 
хозирдаёк. аён белгиларини хисобга олиб, «янги типдаги совет 
кишисининг сифатларини олис истикболга мулжаллаб лойи-
х.алаштириши, инсонни ижодиётида хдтто жамиятдан хдм илга-
рилаб кетиши зарур»

1
. 

Жисмоний тарбия назарияси — партиявий фан. Жисмоний 
тарбия совет назариясининг п "ар т и я в и й л и г и шундан ибо-
ратки, унинг фалсафий, гоявий-назарий, умумметодологик неги
зини марксизм-ленинизм ташкил этади. 

'Марксча-ленинча фалсафанинг илмий тадк.икот сифатидаги 
ахдмияти В. И. Лениннинг к.уйидаги сузларида яхши ифода-
ланган: 

«... Биз Маркс курсатган йул билан бориб, объектив хдк.икдт-
га тобора купрок. якднлашаверамиз (лекин, хеч к.ачон унинг 
тамомига етолмаймиз); бошца хар цандай йул билан борганда 
эса чалкашлик ва ёлгон-яшикдан булак х.еч нимага етолмай
миз»

2
. 

Коммунистик партия билан Совет х.укуматининг умуман тар
бия юзасидан, шу жумладан, физкультура юзасидан кдбул кал
ган кдрорларида узининг конкрет-тарихий ифодасини топган ва 
янада ривожлантирилган марксизм-ленинизмнинг педагогик 
гоялари педагогик ижодиёт учун кенг майдон очиб беради. 

Жисмоний тарбия совет назариясининг коммунистик партия-
вийлиги унинг и л м и й л и г и билан узвий богликдир. Комму
нистик партиявийлик принципи жисмоний тарбия назариётчи-

п ы М а к а р е н к о . Педагогик асарлар, 1S48, 39-бет 
Ь. И. Л е н и н . Тула асарлар туплами, 18-том, 5-нашри, 146-бет. 
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лари ва амалиётчиларидан коммунистик к.урилиш практика-
сига, шу жумладан, жисмоний тарбия практикасига жисмоний 
тарбия назарияларида шакллантириладиган тушунчалар, тар-
тиблар ва коидаларга х,ак.икдтни билиш негизи ва мезони сифа
тида кдрашни талаб этади. Илгор фанни практикага, хдётга 
жорий этиш учун кураш жисмоний тарбия совет назарияси ком
мунистик партиявийлигидан келиб чикддиган мухим талабдир. 

I _ ' 

4. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИДА 

ЦУЛЛАНИЛАДИГАН ИЛМИЙ-ТАДЩЩОТ МЕТОДЛАРИ 

Жисмоний тарбия назариясида барча илмий фан сохдларида-
ги сингари тадк.икотнинг икки типи: тажрибавий ва назарий^. 
умумлаштирувчи типлари ^райди . Тадк."икот пайтида к.уллани-
яадиган методлар "г01ГТ~райг^аранг. Бир-бирига як.ин булган 
фанлар — физиология, антропология, биохимия, психология ме-
тодлари, социал-тарихий тад^икот методлари ва бошкдлар кенг 
кулланилади. Лекин асосий ядрони жисмоний тарбия назария
си учун хос булган методлар группаси ташкил этади. 

К,уйиХа улардан баъзи бирлари, энг куп таркдлганлари тав-
сифланади. Бошкд методлар эса курени баён этиш давомида' 
к.исман тасвирланади. 

«2̂  1. НАЗАРИЙ ТА^ЛИЛ ВА УМУМЛАШТИРИШ^С^) 

А. А д а б и ё т м а ъ л у м о т л а р и н и т а х. л и л э т и ш ва 
у м у м л а ш т и р и ш у с у л л а р и . , 

Адабиётлардаги маълумотларни урганиш — хдр кдндай ил
мий тадк^котнинг, хох. тажрибавий, хох. назарий булсин, ажрал-
мас кдемидир. Адабиёт маълумотларини урганишдаги к.ийин-
чиликларнинг сабабларидан бири шуки, жахонда тадк.икртлар 
х.аддан ташкдри куп; мисол учун физиология юзасидан хдр 
йили 100 ООО тага к.адар иш эълон к.илинади. Бир киши шунча 
нарсани умр буйи хдм укиб чикрлмайди. ЮНЕСКО маълумот-
ларига Караганда, жисмоний тарбия юзасидан илмий ишлар 
жах.оннинг купгина мамлакатларида олиб борилмокда. Илмий 
иш хджми (илмий ишлар, махсус журналлар, илмий нашрлар 
сони) хдр 7—15 йилда тахминан икки баравар купаймокда. 

Айтиб утилганлардан маълумки, адабиётлардаги зарур ил
мий ахборотни кддириб топиш гоят мушкул ва масъулиятлидир. 
Ушанда ёрдамчи илмий фан — б и б л и о г р а ф и я фани ёрдам 
беради. Библиография босма нашрларни (системага солинган 
руйхатларни, адабиётларнинг руихатларини хдм библиография 
деб аташади) тасвирлайдиган ва системага соладиган фан. 
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Библиография янги босилиб чиккан адабиётни тавсифлашга 
багишланган булса к у н д а л и к деб аталади, озми-купми узок. 
вак.т уртасида утган бирор масала юзасидан адабиёт маълу
мотларини берадиган булса р е т р о с п е к т и в (обзорли, якун-
-ловчи) деб аталади. 

Босма нашрларнинг б и б л и о г р а ф и к х а р а к т е р и с т и 
ка с и купинча ё б и б л и о г р а ф и к тавсиф тарзида, ёхуд ре
ферат (илмий ишнинг ёки олинган натижалар мазмунининг к.ис-
к.ача баёни) тарзида берилади. 

Керакли адабиётни б и б л и о г р а ф и к к . и дириш китоб 
устида ишлашнинг биринчи боскичидир. Лекин аслини олганда 
тадк.ик.отчининг ижодий иши кейинги боск.ичлардагина, у к.улида 
бор фактлар билан назарияни солиштирган пайтда, хал этиш
нинг тугри йулини ёки тупланган к.арама-к.арши фикрларнинг 
энг мух.им жойини топганида бошланади. 

Б. Х , у ж ж а т л и м а т е р и а л л а р н и н г а н а л и з и ва 
у м у м л а ш т и р и л и ш и . 

Жисмоний тарбиянинг куп томонлари одатда илмий мак.сад-
да эмас, амалий максадда тузиладиган турли х.ужжатларда 
(планлар, машк. кундаликлари, мусобак.аларнинг протоколлари 
ва хрказо) уз ифодасини топади. Лекин ана шундай х.ужжатлар-
ни уйлаб туриб, асосли равишда тах.лил этиш илмий тадк.икрт-
нйнг к.имматли методи булиши мумкин. Мисол: жах.ондаги бир 
канча кучли спортчиларнинг машк. пайтидаги нагрузкасини 
(машк. чогидаги шахсий кундаликлардаги ва бошк.а х.исоб мате-
рпалларпдаги маълумотлар буйича) улар эришган спорт нати-
жаларининг динамикаси билан такдослаш нагрузканинг узга
риши машк.ини олишнинг усиши ва спорт формасининг ривож
ланишига к.андай таъсир утказиши тугрисида хулоса чик.ариш 
имкониятини берди (VI I I боб). Бошк.а йуллар билан бундай 
^ажмда етарли маълумот олишнинг иложи булмасди. 

Расмпй мусобак.аларнинг натижалари — куп йиллик машк. 
шпларининг жамланган якуни илмий тадк,икртнинг гоят к.им-
матли объекти булиб хизмат килади. 

Илмий мак.садларда махсус тузиладиган анкеталар ва сурок 
варакалари х.ам х.ужжат материалларига тааллуклидир. Улар 
бир-биридан кайтарилган жавобларнинг хажми билангина фарк 
килади: анкеталарда саволлар куйиладики, бу саволларга жу-
да киска к

и
либ, масалан, «ха» ёки «йук» деб л<авоб кайтара-

дилар. Савол варакаларида жавоблар кенгайтирилган х.олда, 
тасвирий шаклда кайтарилади. Анкеталар ва савол варак.алари 
купинча масаланинг козирги ах.волини белгилаш учун куллани-
лади (масалан, сузиш буйича тренерлардан уларнинг неча 
проценти штанга машкларидан фойдаланишини билиш учун ан
кета тарк.атиш мумкин); анкета ёки сурок натижалари машгу-
лотларнчнг бирор методикаси самарали эканлигини аниклаш 
учун кал килувчи далил була олмайди. Практика, фактларгина 
фанда охирги мезон була олади. 
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/ 2 - ПЕДАГОГИК Т Е К Ш И Р И Ш 

Бу группага жисмоний тарбия жараёнининг ана шу жараён 
боришига тадкикртчининг аралашуви билан боглик булмаган 
айрим томонларини руйхатга олиш методлари киради. Жумла
дан, бунга п е д а г о г и к к у з а т и ш киради, педагогик кузатиш 
илмий" тадкикрт методи сифатида кундалик турмушдаги куза-
тпшлардан икки бслгисп билан фарк к

ил
ади : а) кузатишнинг 

аник белгиланган предмети билан; б) кузатилаётган фактларни 
ёзиб куйишнинг ишлаб чикилган системаси билан (махсус прото-
коллар, ёзув пайтида шартли белгилар ва хрказо). 

Илмий тадк.икотларнинг каммаси объективлик талаблари-
га жавоб бериши керак: тадкикот натижалари тадкикотчининг 
шахсий сифатларига боглик булиб колмаслиги керак. Аник

 И
Ф°-

даланган факт кузатиш предмети булиб хизмат килганда, педа
гогик кузатиш шу талабларга мувофик келади. Куз билан куза-
тиб бахр берилганида карашларда тафовут э^тимоли буладиган 
хрлларда педагогик кузатиш етарли равишда объектив метод 
була олмай колади. Масалан, бугин бурчакларининг ёки кара-
кат макомларининг катталигини куз билан чамалаб бахрлашга 
йул куйиб булмайди. Бундай хр

лла
рда объектив кайд этиш

нинг бирор усулларидан (фото ва кинога олиш, магнитофопга 
ёзиб олиш ва хрказо) усулларидан фойдаланиш керак. 

Баъзан козирги замон билимларининг даражаси бирон хрд
и
" 

сани, гарчи унинг мавжудлиги факти шубх.а тугдирмаса х.ам, 
объектив кайд этиш имкониятини кали х.амон беролмайди. 
Масалан, бадиий гимнастикада, конькида фигурали учишда 
и ф од а л и каракат — музиканинг эмоционал мазмунини кара-
катда ифодалашга к ° Д

и
Р

л и к
 деган тушунча бор. Лекин бадиий 

гимнастика ёки балет усталари бундай ифодали каракатларни, 
физкультура машклари билан шугулланмайдигап кишилар-
га нисбатан яхширок бажаришга к°Ди

РД
и
Р

л
ар, деган фикр-

ни к^ч ким инкор этмаслиги уз-узидан маълум. Бу фарк объек
тив бор нарса, лекин бизнинг ихтиёримизда уни улчайдиган 
аппарат йук. Даракатнинг нозиклиги ёки аксинча сикиклиги-
га характеристика беришга кам бу ran тааллуклидир. Бундай 
хрлларда педагогик кузатишларни о б ъ е к т и в л а ш т и р и ш -
н и н г махсус усулларидан фойдаланилади; бунинг маъноси 
шуки, бир махалнинг узида бир неча киши томонидан кузатиб 
турилади, улар бир-бирлари билан маслах.атлашиб утирмай, ^з-
ларини кизиктирадиган курсаткичга бирор шартли бирликларда 
бахр берадилар.Практика шуни курсатадики, спортнинг гимна
стика, акробатика ва шу сингари турларида, баъзи бир хатолик-
ларга карамасдан, «таассурот» оркали судьялик килишда спорт-
чининг тайёргарлик даражасига анча адолатли бако беришга му-
ваффак^булиш мумкин. Илмий тадкикотларда факат яна бир 
талаб куйилади, турли кузатувчилар томонидан бериладиган 
баколарнинг ухшашлик даражаси махсус математик усуллар 
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билан аникданиши керак
1
. Агар бу мое келиш жуда як.ин булса, 

олинган маълумотларни тула объектив деб хисоблаш мумкин. 
Кузатиш пайтида кайд этишнинг энг кенг таркалгаи метод-

ларидан бири х р о н о м е т р л а ш д и р (у ёки бу х.аракатнинг 
бажарилишига сарфланадиган вактни аниклаш). Купинча хро-
нометраждан узок, бажариладиган х.аракат пайтида (масалан, 
800 метр масофага югуришда х.ар 100 метрда) ёки бутун машгу-
лот пайтида фойдаланилади (бу методдан амалий фойдаланиш 
Х.ак.ида X бобда муфассал гапирилади). 

Маълумотлар олиш учун зарур буладиган ва^тга к.араб х. а -
р а к а т п а р а м е т р л а р и н и р у й х а т г а о л и ш м е т о д л а -
р и 2 группага булинади: 1) тез информация методлари; 2) кол-
дирилган информация методлари (В . С. Фарвель) . Масалан, ки-
нога олиш натижалари харакат бажарилганидаи кейин орадан 
бир оз вакт утгачгина кабул килиб олинади (колдирилган инфор
мация); динамограмма (силташ пайтида зур беришнинг ёзуви) 
курсаткичлари машклар тугаши биланок. дархрл намойиш килиб 
курсатилиши мумкин (тез информация). / ^озирги вактда х.ара-
катнинг у ёки бу томонлари тугрисида субъектив фикр олиш 
имконини берадиган ёзиб . олувчи ранг-баранг аппаратлар ва 
текстлар ишлаб чикилган! («Жисмоний тарбия сох.асидаги ил
мий тадкик.от методлари», М., 1959). 

X j 3 . ЭКСПЕРИМЕНТ 

Эксперимент — илмий тадк.икрт методи булиб, тадк.икртчини 
кизик.тирадиган х.одиса ва вок.еалар унинг узи тарафидан ата-
йин уюштирилади. Тадк.ик.отчига зарур булган шароитларни 
вужудга келтириш имконияти, тасодифий, кушимча таъсирларни 
йукртиш, них.оят, кайта эсга тушириш имконияти — буларнинг 
Каммаси тадкикртчи утказаётган эксперимент методининг бебахр 
Кимматини белгилайди. 

Эксперимент утказилаётган шароитларда жисмоний тарбия 
жараёни типик шароитлардан купинча озми-купми фарк. килади. 
Бу тадкик. этилаётган масалага бевосита алокдси булмаган куп-
дан-куп куиимча омилларнинг таъсирини йукотишга булган 
уриниш билан боглик.. Жисмоний тарбия практикасида типик 
шароитлардаги узгаришларнинг даражасига к.араб, эксперимент-
ларнинг т а б и и й, м о д е л ь ' ва л а б о р а т о р и я экспери

: 

ментларига ажратилади. 

Т а б и и й экспериментда жисмоний тарбиянинг оддий прак
тикаси шароитларидан деярли умуман чекинилмайди ёки фарки 
жуда кам булади. Шугулланувчилар экспериментал тадк.ик.отда 
тажриба килиб курилаётганлигини х.атто билмасликлари мумкин. 

1
 Бунинг учун математика статистикасининг нопараметрик деб аталган 

методларидан фойдаланилади. 
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Мисол. Мактабда ук.ув материалини ^тишнинг турли усуллари самарадор-
лиги • так.кослаб курилди. Ук.ув группасининг бир к.исми катта-материални 
изчиллик билан урганиб утди (енгил атлетика, сунгра уйинлар, шундан кейин 
эса гимнастика ва бошкалар) . Бош^а группаларда бир ма^алда енгил атле-
тиканинг айрим элементларини, уйинлар ва гимнастикани уз ичига олган комп
лекс дарслар утказилди. у ^ у в йили охирида натижаларни так.к.ослаб чик.иш 
комплекс к.урилган машгулотлар анча самарали эканлигини курсатди. Мазкур 
мнсолда синаб курилаётган кишиларнинг х.аммаси жисмоний тарбия жараёни-
нинг оддий (табиий) иштнрокчилари булишган; эксперимент утказувчи маш-
гулотларнинг барча характерларини саклаган х.олда бу жараённи узича 
ташкил этган, холос. 

М о д е л ь^экспериментида тадк,икотчи иккинчи даражали 
вокраларни йукотишга интилиб, одатда учрайдиган шароитларни 
анча узгартиради. 

Мисол. Машк. бажаришпа эндигина урганиб келаётган ёш спортчиларнинг 
мушак кучларини тарбиялаш пайтида турли огирликларни оширишнинг сама-
радорлиги таджик, этилган. Синаб курилаётган уч группа студентлар (жами 
177 киши) вазнни огирлаштириш усулидан фойдаланиб, х.афтада уч марта 
ётган холда жимда машк. килганлар, бунда улар штангани 2,6 ёки 10 марта 
кутара оладилар. Орадан 12 х.афта утгач, иккинчи группада кучга куч купро^ 
цушилганлиги кузга ташланган, биринчи ва учинчи группада кучлар баб-бара-
вар ортган. Мазкур эксперимент утказилганда тадкикотчилар одатдаги 
шароитларни анчагина узгартиришган (ахир х.еч ким жимда ётиб туриб машк, 
цилмайди), лекин шундай килиш зарур эди: агар машгул булувчилар бошк.а 
машк.ларни х.ам бажарганларида, кучга куч бунчалик тез к.ушилганлигининг 
сабаби номаълум булиб, жим машклари натижасидами ёки машкнинг бошк.а 
воситалари таъсиридами билинмай к.оларди. 

Никоят, л а б о р а т о р и я экспериментида синаб курилув-
чилар практикада учрайдиганидан анча булакча шароитларга 
Куйилиши мумкин. Лаборатория экспериментининг киммати ша-
роитларнинг катъий стандартлаштирилганида ва кушимча таъ-
сирларнинг х.аммаси йукотилишидадир. Сунъийлиги унинг кам-
чилигидир. 

Турли экспериментлар ё муайян фактларни, ёхуд богланишни 
(абсолют эксперимент) аниклашга, ё кандайдир курсаткичларни 
таккослашга (^иёсий эксперимент) йуналтирилган булиши мум
кин. Жисмоний тарбия назариясида одатда турли воситаларнинг, 
методларнинг, методик усуллар ва шу кабиларнинг самарадор-
лиги таккослаш объекти булиб хизмат килади. 

Кдёсий экспериментлар учун муайян тузилиш схемаси харак-
терлидир. Оддий эксперимент килиб курилган такдирда жинси, 
еши ва жисмоний тайёргарлиги жикатидан бир-бирига ^хшаш 
икки группа иштирок этади; улардаги машгулотлар кандайдир 
бирор омил билан фарк килади (масалан, бир группа машгулот-
ларига куч ишлатиладиган машкларни киритади, иккинчи груп
па эса киритмайди; к

ол
ганида машгулотлар методикаси бир 

хиллигича колаверади). Экспериментал даврнинг охирида кайси 
группа энг яхши натижа курсатганлиги аникланади. Экспери
ментда иштирок этаётган, умумий кабул килинган методика бу
йича шугулланаётган (ёхуд умуман шугулланмаётган) битта 
группа к о н т р о л группа деб аталади. Боища группалар э к с
п е р и м е н т а л группалар деб аталади. 



Эхтимол, группалардан бирига анча истеъдодли спортчилар 
тасодифан тушиб крлганлар, уларнинг махррати тезрок. усади 
(гарчи экспериментнинг бошида контрол ва экспериментал 
группа узининг тайёргарлиги жихдтйдан баб-баравар булса 
хдм). Бунда эксперимент кутилган натижани бермаслиги мумкин. 
Бундай хрл руй бермаслиги учун хдр томонлама эксперимент 
деб аталган схема к.улланилади, бу схема давомида хдр икки 
группа методикаларини алмашинадилар: 

Экспериментнинг биринчи 
босцичи 

Экспериментнинг иккинчи 
боскичи 

Биринчи г р уппа 

1-методика 

2-методика 

Иккинчи группа 

2-методика 

1-методика 

Тренировканинг иккита эмас, балки анча купрок. вариантла-
ри самарадорлиги такдослаб курилган хрлларда «латин квадра-
ти» деб аталган схемадан фойдаланилади. Бу схеманинг мазму-
нини конкрет мисолда тушунтириб берайлик. Тукдмачилик са
ноати ходимлари учун ишлаб чикдриш гимнастикаси комплекс-
лари уч турипинг самарадорлигини аникдаган эдилар (Г. Г. Са-
ноян). Комплекслар машкдардан бирор турининг ортикдиги би
лан фарк. кдларди: 1) бушаштирувчи, 2) динамик, 3) статик. 
Эксперимент схемаси цуйидагича булган эди: 

1-цех 2-цех 3-цех 

Биринчи боскич 1 2 3 
Иккинчи боскич 3 1 2 
Учинчи боскич 2 3 

Натижада иккинчи вариантнинг афзаллиги аникданди. Бу ер-
да 3 X 3 латин'квадратидан фойдаланилган. 

Латин квадрати 4 X 4 тарзида к.уйидагича куринади:
1 

1 2 3 4 
4 1 2 3 
3 4 1 2 
2 3 4 1 

Кейннги йилларнинг тадкдкртлари учун киёсий эксперимент-
ларда бир махдлда бир кднча омилларнинг таъсирини аникдаш-
га булган интилиш характерлидир (масалан, югуришлар сони, 
дам олиш ва машгулотлар тез-тез кдйталаниши оралигининг да-
воми). Бундай хрлларда ку"п омилли экспериментлар деб аталган 
схема ишлатилади. Оддий вокрада хдр бир омилда эксперимен
тал вариантларнинг бир хил сони ажратилади (масалан, 2, бу 
холда хдфтада 3 ва 5 м а щ гул от утказилганда, машгулотнинг 5 

1
 Латин квадратида муайян вариантга мое сон х.ар бир сатрда ва стунда 

бир мартагина учрашади. 

К 

ва 10 югуришларда машк. самараси такдосланади ва хрказо). 
Масалан, хдр 2 вариантда 3 омилнинг таъсири текшириладиган 
булса (уларни одатда даража дейилади), бундай эксперимент 2

3
-

омилли эксперимент дейилади («иккинчи куби — омилли «ёки» 
икки даража билан уч омилли» деб укдлади). Шунга биноан, З

4 

биноан, З
4
—омилли эксперимент — бу шундай тадк.икртки, бун

да хдр бирида 3 даражаси билан 4 омилнинг бир махдлда курса-
тадиган таъсири текширилади. Бундай экспериментларнинг на-
тижаларини ишлаб чик.иш учун математик статистиканинг мах
сус булимларидан бири — дисперсной анализдан фойдаланилади. 

4 . ЖИСМОНИЙ Т А Р Б И Я Т А Д К И К О Т Л А Р И Д А 

МАТЕМАТИК (СТАТИСТИК) М Е Т О Д Л А Р Д А Н ФОЙДАЛАНИШ 

Кейинги йилларда биологик ва педагогик фанларда тадк.ик.от-
нипг математик методларидан тобора кенгрок. фойдаланилмокда. 
Бу тенденция тула исботлангандир: у ана шу илмий фанларнинг 
ривожидаги янги усишдан далолат беради. 

)^амма вок.еаларнинг, атрофимизни ураб олган х.амма жара-
енларнинг икки томони — сифат ва микдор томони булади. Маъ-
лумки, математика вокраларнинг абстракт шаклдаги мик.дор то
монини урганади. Шунинг учун хдм математик методлардан фой-
даланишдан воз кечиш тадк.ик.отчини масаланинг фак.атгина бир 
томонини — сифат томонинигина урганишга, тула билмасликка 
махдум этади. Бундай ярим-ёрти ёндашишга таджик, этиладиган 
масалаларнинг узига хослиги х.али аник.ланмаган такдирдагина 
чидаш мумкин, лекин шундан кейин фанда х.амиша вок.еаларнинг 
х.амма томонларини, шу жумладан, мик.дор томонларини тадкдк. 
этиш проблемаси туради. К- Маркснинг «Фан математикадан 
фойдаланишга муяссар булганидагина такомилига етади»

1
, де

ган сузлари маълумдир. 

^Жисмоний тарбия назарияси юзасидан айрим тадк.икртларда 
кейинги^йилларда турли математика фанларидан (математик, 
анализ, уйинларнинг математик назарияси, автоматик тугрилаш 
назарияси, информация назарияси, топология ва бошкдлар) фой
даланилмокда, лекин хрзирги пайтда асосан м а т е м а т и к 
с т а т и с т и к а кенг к.улланилаётир. Математик статистнкадан 
биологик масалаларни хдл этишда уни узига хос равишда к.ул-
ланишни баъзан б и о м е т р и я ёки вариацион статистика дейи
лади. ? 

Бирорта тадк.ик.от натижасида олинган материаллар турли 
синаб курилувчиларга ва турли курсаткичларни характерловчи-
ларга тааллук.ли сонлар жамини хдмиша мужассамлаштиради. 
Одатда тадк.ик.отчи олдида иккита вазифа туради: 

' П о л ь Л а ф а р г , «Маркс в а Энгельс тугрисида эсдаликлар» туплами, 
Давлат сиёсий адабиёт нашриёти, 1956 йил, 66-бет . 
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1. Ана шу ракдмларни тушуниб олмок., бир неча курсаткич-
лар ёрдами билангина уларнинг асосий мазмунини ифодалаш, 
таджик, этилган курсаткичлар уртасидаги тобеликни аникдаш 
керак. Кдскд кдлиб айтганда, олинган маълумотларни матема
тик жихдтдан тугри тасвнрлаш керак. 

2. Барча ухшаш ходисаларни умумлаштирса буладиган озми-
купми кенг хулосалар олиш. Агар сузувчилар ёхуд баскетболчи-
ларнинг экспериментал ва контрол группасини йигиб, уларни 
куч келадиган машк. машгулотлари самарадорлиги текпириб 
курилса, бу холда уша жинсдаги, уша ёшдаги, спорт квалифика-
циясидаги сузувчиларнинг ёки баскетболчиларнинг хдммаси 
учун синаб курилаётган маълумотларни куч келадиган машк 
машгулотларига киритиш максадга мувофик. булармикан, деган 
умумий савол ана шу икки группанинг эришган ютугидан кура 
кизикдок. булади. Куч келадиган машклар билан шугулланган 
группа якунда бирмунча яхширок. натижага эришди, деб фараз 
кдлайлик. Тадкдкотчи олдида бу афзаллик соф тасодифий бел-
гилар (спорт курсаткичлари мутлако стабил булолмайди: улар 
хдмиша сал яхширок. ёки сал ёмонрок. булади) натижасида келиб 
чик.мадимикан, деган саволни аникдаш вазифаси туради, бош-
кдча кдлиб айтганда, эришилган афзалликлар кднчалик далил-
ли, ишончли эканлигини аникдаш вазифаси туради. Энг мухими, 
барча сузувчилар ёки баскетболчилар томонидан куч келади
ган машкдардан фойдаланиш макдадга мувофикдигини аникдаш 
керак (утказилган экспериментнинг синаб курилган асосий кур
саткичлари билан ухшашлик). 

Бу вазифалар математик статистика ёрдамида хдл этилиши 
мумкин. 

* 

Исталган фаннинг, шу жумладан, жисмоний тарбия назария
сининг методлари хдмиша узгармайдиган маълумотлар эмас. Эс-
кирган, умри тугаган методлар урнига анчагина прогрессивроги, 
келади. Фаннинг ривожи куп жихдтдан унинг методи ривожлан-
ганлигининг натижасидир. 

И к к и н ч и боб 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МАЦСАДИ, 
ВАЗИФАЛАРИ ВА УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИ 

1. Жисмоний тарбиянинг ма1?сади ва вазифалари. 2. Жисмоний 
тарбия совет системасининг принциплари 

1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МА^САД ВА ВАЗИФАЛАРИ 

|ЩМ |^^1щГтарбия системасининг умумий [ мак.сади киши-
нинг х.ар тарафлама уйгун баркамоллигини таъминлашдан, уни 
коммунизм к.урилишида ижодий мех.нат к.илишга ва Ватан хд-
моясига тайёрлашдан иборат. Бу максад ривожланиб келаётган 
моддий ишлаб чикдриш биринчи навбатдаги объектив талабла-
рининг амридир, коммунистик жамиятда кобилиятлари хдр та
рафлама камол топган кишиларгина моддий ишлаб чикдришни 
ривожлантиришга кодир (К- Маркс ва Ф. Энгельс. Асарлар, 
4-том, 335-бет) . Коммунистик тарбия системаси умумий макда-
дининг мухим томонларидан бири бевосита жисмоний тарбияга 
тааллукдидирки, у инсонга жисмоний жихдтдан баркамол були-
шида ёрдам беришга даъват этилган. ' 

Шахсни хдр тарафлама камол топтириш гояси купдан-куп 
асрлар мобайнида жамиятнинг илгор фикрли окдл кишилари-
ни тулкднлантириб келган. г^адимий юнон файласуфи Арасту, 
Уйгониш даврининг инсонпарварлари Рабле ва Монтель, XVII 
асрда яшаган атокди чех педагоги Ян Амос Коменский, XVI I I 
лср француз маърифатпарвари Жан Жак Руссо, X IX асрнинг 
утопик социалистлари Фурье, Сен-Симон, Оуэн, буюк рус ре
волюцион демократлари А. И. Герцен, В. Г. Белинский, Н. Г. 
Чернишевский, И. А. Добролюбов, атокди рус педагоглари ва 
врачлари К. Д. Ушинский, П. Ф. Лесгафт, В. В. Гориневский 
ва бошкд купгина кишилар инсоннинг маънавий ва жисмоний 
кобилиятларини уйгун ривожлантириш гоясини уз асарларида 
илхом билан илгари сурдилар ва ёкдаб чик.Дилар. Лекин то 
социалистик синфий ижтимоий формациягача булган даврнинг 
хдммасида тарихий ижтимоий муносабатларнинг характери 
сабабли шахсни хдр тарафлама камол топтириш гояси ширин 
орзу — социалистик утопиялик доирасидан нарига чиколгани 
йук.. Бу гоя илмий коммунизм асосчиларининг асарларида бирин
чи марта конкрет мазмун касб этиб, коммунистик асосларда к.у-
рилган жамият учун революцион кураш практикаси билан бог-
ланади. 

К. Маркс ва Ф. Энгельс педагогик кдрашларда чинакам 
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тунтариш ясадилар. Улар инсон ривожининг ва кун куриш-
нинг ижтимоий-тарихий негизи сифатида мехнатнинг уз мазму-
нидан тарбия, жумладан, жисмоний тарбия зарурати келиб 
чикдшини курсатиб берадилар. 

К. Маркс ва Ф. Энгельс буржуазия жамияти ривожининг 
тарак.киёт кднунларини очиб бериб, синфий жамиятда билим ва 
тарбиядан х.укмрон синф уз манфаатлари учун фойдаланади, 
деб курсатдилар. Бундай жамиятда мехдаткашлар жисмоний 
ва акдий крбилиятларини хар тарафлама ривожлантириш учун. 
зарур буладиган воситаларга ва шароитларга эга булмайдилар, 
уларга жисмоний ва акдий таназзул хавфи тугилди. Х.укмрон 
синфлар эса мехнаткашларни эксплуатация кдлиш натижаси-
да вужудга келтирилган моддий неъматлардан фойдаланиш 
туфайли яхши тарбия топади. 

Маркс билан Энгельс тарбия масалаларини ишчилар синфи-
пинг такдири билан, унинг «капитализмнинг гуркови» сифати-
даги тарихий вазифаси билан бевосита алокдда кдраб чикди-
лар. «Мувакдат Марказий Совет делегатларига инструкция» 
да Маркс бундай деб ёзган эди: «...Энг илгор ишчилар уз синф-
ларининг, бинобарин, инсониятнинг келажаги усиб келаётган 
ишчилар авлодининг тарбиясига батамом боглик. эканлигини 
тула тушунадилар»

1
. Маркс тарбия деганда уз ичига к.уйидаги-

ларни оладиган системани тушунган: 

«Биринчидан, акулий тарбия. 
Иккинчидан, гимнастика мактабларида ва хдрбий машк.

лар билан бериладиган жисмоний тарбия. 
Учинчидан, техника таълими»...

2 

Бу таърифнинг ахдмияти бизнинг кунларимизда хдм гоят 
каттадир. К. Маркс бу таърифда жисмоний тарбияни тар
биянинг бошкд турлари билан бир кдторга к.уяди ва уни педа
гогик системанинг узвий кисми. сифатида белгилайди, бу сис
теманинг макдади х.ар тарафлама ривожланган кишиларни 
тайёрлашдан, инсонни жамиятнинг буюк ишлаб чикдрувчи кучи, 
сифатида тайёрлашдан иборат. 

К. Маркс билан Ф. Энгельс ишчилар синфини жисмоний 
тарбиялашни капиталистик жамият шароитларида хдм кдсман 
амалга ошириш мумкин, деб хдсобладилар. Бу имконият, бир 
томондан, буржуазиянинг малакали ишчи кучига булган эх.-
тиёжи билан белгиланса, иккинчи томондан, ишчилар синфи-
нинг уюшкокдик курсатиб, билдирган талаблари билан белги
ланади. 

«Тарбияга дойр фабрика актларининг умумий моддалари 
накддар аянчли холда, — деб ёзган эди К. Маркс, — улар 
бошлангпч таълимни мехдатнинг мажбурий шарти деб эълон 
кдлдилар. Уларнинг" муваффакдяти т а ъ л и м в а г и м н а с -

1
 К. М а р к с ва Ф. Э н г е л ь с . Асарлар, 46-том, I к.исм, 198-бет. 

2
 Уша ерда. 
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т и к а н и ж и с м о н и й м е х н а т б и л а н , б и н о б а р и н , 
ж и с м о н и й м е х н а т н и т а ъ л и м в а г и м н а с т и к а би
л а н к у ш и ш имконияти борлигини биринчи марта исботлаб 
берди» (разряд бизники.— А. Н.)

1
. 

К. Маркс билан Ф. Энгельс тарбияни, жумладан, жисмоний 
тарбияни ишчилар синфини революцион жангларга тайёрлаш 
билан богладилар. Улар революционернинг сихдт-саломатлиги 
тугрисида, жисмоний тарбияси тугрисида гамхурлик кдлиш-
ни партиявий бурч деб хдсобладилар. 

Маркс билан Энгельс инсонни хдр томонлама устиришнинг 
бош кдсмларини аниклаб, уларнинг йуналишини белгилаб бер-
дилар. Ягона тарбия системасининг бир кдсми сифатида жис
моний тарбия, деб курсатишди улар, даставвал мехнат йуна-
лишига эгадир. 

Маркс жисмоний тарбиянинг мехнат фаолияти билан ало-
кдсига кднчалик катта ахдмият берганлигининг далили шуки, 
у келгусида тарбия ишлаб чикдриш мехнатини гимнастикани 
хдм урганиш билан к.ушади, шу билан бирга бу ижтимоий иш
лаб чикдришни ошириш методигина булиб колмай, айни пайт
да хдр томонлама ривожланган кишиларни вужудга келтириш-
нинг хдм ягона методи булиб кдлади, деган фикрни изхор 
этган эди

2
. 

К. Маркс одамни мехдат кдлишга тайёрлашда жисмоний 
тарбиянинг жуда катта роли борлиги тугрисидаги масалани 
чук.ур ва конкрет к.уйган эди. Маркс одамга жамиятнинг ишлаб 
чикдрувчи кучи сифатида кдраганида, ишчи кучини тахлил эт-
ганида, бу айникда кузга я^^ол куринади. «Ишчи кучи ёки мех.
натга лаёкдт деганда,— деб ёзади К. Маркс,— биз организм, 
инсоннинг жопли шахси эга булган хдмда бирор истеъмол кдй-
матини ишлаб чикдраётган пайтда хдр гал ишга туширадиган 
жисмоний ва маънавий лаёкдтларнинг жамини тушунамиз»

3
. 

Маркс жисмоний сифатлар деганда нимани тушунади хдмда 
ишчи кучларининг шароитларини ва ана шу фазилатларини 
тарбиялаш жараёнини кдндай тасаввур этади? Маркс бундай 
деб ёзади: «Ишчи кучи унинг ташкд куриниши билан амалга 
оширилади ва мехдатдагина узини реал нарсага айлантиради. 
Ишчи кучини амалга ошириш жараёнида, мехдатда муайян мик.-
дорда мускуллар, асаблар, мия ва х.оказолар ишга солинади. Бу 
микдорнинг урни ^опланиши керак. Бу зур бериб куч сарф кд
лиш, зур бериб бу кучнинг урнини к.оплашни кузда тутади. Ишчи 
кучининг эгаси, мехнаткашлар бутун кучи ва сихдт-саломатли-
гининг аввалги шароитларида эртага хдм худди уша жараённи 
такрорлаш имкониятига эга булиши керак». Демак, К. Маркс 
одам мехдат кдла олиши учун узининг кучи ва сихдт-саломатли-

1
 К. М а р к с па Ф. Э н г е л ь с . Асарлар, 23-том, I кием, 494-бет. 

2
 Уша китоб, 495- бет. 
3
 К. М а р к с ва Ф. Э н г е л ь с . Асарлар, 23- том, 178- бет. 
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гини хдмиша такомиллаштира бориши зарурлигини, у узининг 
табиатини узгартириш кераклигини ва шу тарифа мехдатнинг 
муайян тармогидаги куникмаларни эгаллаш учун зарур шароит
ларни яратиши лозимлигини равшан тасаввур этган холда 
ишончли тарзда курсатади. Бунинг учун эса «муайян билим ёки 
тарбия талаб этилади»... Жумладан, жисмоний тарбия талаб 
этиладики, ундан жа.мият инсоннинг жисмоний камолотини бош-
кдриш воситаси сифатида, ишчи кучларни кдйта ишлаб чик.ариш 
воситаларидан бири сифатида фойдаланади. 

Ф. Энгельс узининг хдрбий масалаларга багишланган асар
ларида жисмоний тарбияга катта эътибор беради. У ёшларнинг 
жисмоний тарбияси масалаларига жиддий кдрашни х.укумат-
дан талаб кдлиб, бундай деб ёзган эди: «Хдзирги пайтда ки-
лпнаётганидек, йигирма ёшли йигитларни кора терга ботирнб, 
узлари хдм терлаб-пишиб, ишда дагаллашиб кетган суяклари-
ни, мускулларини ва пайларини аввалги серхаракат ва эпчил 
холига кдйтаришга бех.уда уринишдан кура барча синфларда-
ги ук.увчиларнинг аъзоларидаги эластиклик ва эпчиллик 
йукдлмасдан туриб, уларга гимнастика снарядларида эркин гим
настика ва машкдарни мунтазам равишда хдмда асосли урга-
тиш яхширок. эмасмикан? Аввал одамларни майиб кдлиб, кей
ин эса хдрбий хизматда уларни тагин кддди-комати келишган 
ва серхдракат кдлишга интилиш бемаънилик эмасми, ахир? 
Башарти, бошлаигич ва урта мактабларда бу майибликнинг 
олди олинса, солдатлар уч чандон яхши булишининг чинлиги-
ни расмий доирадагилар тушунтирмайдиларми, ахир?»

1
. 

К. Маркс билан Ф. Энгельс кишини киши томонидан экс
плуатация кдл иш, ишлаб чикдришнинг капиталистик усули 
тугатилган шароитлардагина, яъни социалистик, коммунистик 
жамиятдагина инсоннинг жисмоний ва маънавий жихдтдан хдр 
томонлама камолоти таъминланишини илмий жихдтдан асос-
лаб бердилар. 

Маркс билан Энгельснинг хдр томонлама тарбия тугриси
даги ва унинг узвий кдсми — жисмоний тарбия тугрисидаги 
гоялари В. И. Ленин асарларида янада ижодий ривожланти-
рилди. 

В. И. Ленин Совет давлати ташкил топган дастлабки кунда-
нок, мехдаткашларнинг жисмоний тарбиясига давлат ^ ахдмия-
тига эга булган мухдм иш деб кдради. Владимир Ильич 1918 
йилда вужудга ^келган Умумий хдрбий таълимни — ахолининг 
оммавий хдрбий-жисмоний тайёрлигини амалга оширувчи дав
лат ташкилотини мустахдамлашда фаол иштирок этди. 

Лениннинг *бу гамхурлиги даставвал шу билан изохдана-
дики, у мехнаткашларнинг жисмоний тарбиясига галаба к,озон-
ган социалистик революция шароитларида коммунизм принцип-

' К. М а р к с ва Ф. Э н г е л ь с . Асарлар, 22- том, 3 9 6 - 3 9 7 - бетлар. 

ларики руёбга чик.аришга бевосита алок.аси бор иш сифатида 

ёндашди. 
В. И. Ленин тарбияга инсоннинг маънавий ва жисмоний 

кобилиятларининг х.ар тарафлама камолотини таъминлайди-
ган система сифатида к.ара'ди. В. И. Ленин «Карл Маркс» де
ган мак.оласида х.ар тарафлама тарбиянинг асосий белгилари-
ни очиб беради. Бунда у К. .Маркснинг капиталистик жамият
нинг ичида келажак давр тарбиясининг куртаги вужудга кела-
ди, унда гимнастика

1
 ижтимоий ишлаб чик.аришни ошириш ва 

хар "тарафлама баркамол кишиларни вужудга келтириш мето-
дининг ажралмас элементи булади деган фикрига таянади. 

Ешларимизнинг келажаги, уларнинг х.аёти, шу муносабат 
билан уларни тарбиялаш масалалари Владимир Ильични чу-
кур х.аяжонлантиради. 1920 йилнинг кузида Клара Цеткин би
лан к.илган сух.батида у ёшларнинг ахлок.и ва тарбияси маса
лаларига буржуача ёндашишни цаттик. танк.ид к.илиб, «ком
мунизм узи билан аскетизмни эмас, шод-хуррамликни элтади», 
«ёшларга шод-хуррамлик ва бирдамлик, соглом спорт-гимнас
тика, сузиш, экскурсия, ранг-баранг жисмоний машклар, турли-
ча маънавий к.изик.ишлар, ук.иш, масалаларни тах.лил этиш, 
тадк.ик.от — иложи борича буларнинг х.аммаси бирга булиши го-
ят зарур!»

2
 деган эди. 

В. И. Лениннинг комсомол I I I съездида сузлаган нутк.идаги 
йул-йурикдар жисмоний тарбиянинг совет системасини к.у-
ришда гоят катта роль уйнайди. «>^озирги замон ёшларини тар
биялаш, ук.итиш ва уларга таълим бериш ишларининг х.аммаси 
уларни коммунистик ахлокдик к.илиб тарбиялашдан иборат бул-
син»

3
. Шундан кейин у: «Коммунизмни мустах.камлаш ва бата-

мом к.уриш учун курашиш коммунистик ахлок.нинг асосидир. 
Коммунистик рухда тарбия бериш, ук.итиш ва билим ургатиш-
нинг асоси х.ам мана шундан иборат»

4
 дейди. 

Лениннинг бу йул-йурикдари комсомол III съездининг к.аро-
рида жисмоний тарбия тугрисида ran борган кдсмида узининг 
конкрет ифодасини топди. Ёш авлодни жисмоний жих.атдан 
тарбиялаш ёшларни коммунистик рухда тарбиялаш умумий 
системасининг зарурий элементларидан бири эканлигини, бу 
система мукаммал камол топган кишини, коммунистик жамият 
ижодкорини вужудга келтиришга кдратилганлигини, жисмоний 
тарбия к.уйидаги мак.садларни: ёшларни мехдат (ишлаб чикд
риш) фаолиятига хдмда социалистик Ватанни к.уролли хдмоя 
кдлишга тайёрлаш максадларини кузда тутишини съезд таъкид-
лаб утди. Шундай кдлиб, коммунистик тарбия ва коммунистик 

1
 К . М а р к с в а Ф . Э н г е л ь с сингари В . И . Ленин ^ам мазкур ^олда 

«гимнастика» терминини «жисмоний тарбия» маъносида ишлатади. 
1
 Ленин ёшлар ^ак.ида, 1935 йил, 189- бет. 

3
 В. И. Л е н и н. Асарлар, 31- том, 298- бет. 

4
 Уша китоб, 303- бет. 
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ахлок, тугрисидаги Ленин йул-йурикдари асосида совет жисмо
ний тарбиясининг мак.садларини коммунистик тарбия системаси
нинг ажралмас кисми сифатида таърифлаш мухдм коида экан-
лиги алохдда таъкидлаб утилди. 

Жисмоний тарбия тугрисида марксча-ленинча таълимот 
Коммунистик партия билан Совет хукуматининг кдрорларида 
янада конкретлаштирилди. Мамлакатимизда коммунизм кури-
лншининг улугвор Программасини тасдикдаб берган КПСС XXI I 
съезди янги инсонни тарбиялаш тугрисидаги марксча-ленинча 
таълимотни ижодий ривожлантиришда чинакам тарихий роль 
Уйнади. Бу Программада маънавий бойлик, ахлокдй поклик ва 
жисмоний камолотни уйгун равишда бирлаштира оладиган 
янги одамнинг идеали гоят равшан аникдаб берилди. Инсоният 
жамияти тарихида биринчи марта ана шу идеални руёбга чи
кдришнинг энг якдн, конкрет йуллари ва воситалари курсатиб 
берилди. Биз шундай бир вактда яшамокдамизки, инсоннинг 
маънавий ва жисмоний кобилиятларини хдр тарафлама ривож
лантириш тугрисидаги куп асрлик орзу энди хаёл булмай, бал
ки, коммунистик тарбия системаси олижаноб макдаднинг 
мундарижаси сифатида янги тарихий даврда яна хдм кучайди. 
У узвий кдсм сифатида уз ичига жисмоний тарбиянинг совет 
системасини олади. Жисмоний тарбия макдади узига хос 
воситаларни, методларни, формаларни ва шароитларни хдсоб-
га олган холда коммунистик тарбиянинг умумий максадини 
копкретлаштириб бериши керак. Жисмоний тарбиянинг максади 
эришиладиган натижалардан олдиндан фикран фахрланишдан 
иборатдир. 

Ма,ълумки, кишилар хдракат кдлишдан олдин уз олдилари-
га муайян бир макдад к.уядилар. Лекин макдад тугри ёки хато 
булиши мумкин. Башарти жисмоний тарбиянинг макдади жис
моний тарбия сохдсидаги объектив ижтимоий эхтиёжни тугри 
ифодаласа, агар у ана шу макдадни руёбга чикдриш тарихий 
шартлари билан тугри муносабатда булса, бу холда максаднинг 
ташкилий роли объектив характерга, унинг узи эса илмий конун 
кучига эга булади. 

Совет давлатида жисмоний тарбиянинг макдадлари негизи-
да кдндай объектив эхтиёжлар ётади? Коммунизмни юксак мех
нат унумдорлигисиз тасаввур кдлиб булмайди. Юкори унумли 
коммунистик мехдат кдлишга тайёр туриш — хдр тарафлама 
баркамол шахснинг мухдм белгисидир. Бинобарин, коммунис
тик жамиятнинг буюк ишлаб чикдрувчи кучи сифатида жисмо
ний ва^маънавий жихдтдан хдр тарафлама камол топган одам-
п н тайёрлашни Совет давлатининг энг асосий ва объектив эх-
тнёжи деб хдсоблаш зарурки, бу хозирги замон ижтимоий 
ишлаб чикдришнинг характеридан келиб чикдди. Агар хозир
ги замон ишлаб чикдриш техникаси ва унинг ривожланиш 
(механизациялаш ва автсматлаштириш) тенденциялари кузда 
тутиладиган булса, шуни айтиш мумкинки, ишлаб чикдриш 
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техникаси кднчалик юкдри булса, жисмоний тарбия сох.асида
ги вазифалар хдм шунчалик чукур ва жиддий булади. 

Буржуазия назариётчилари, жисмоний тарбия социолог-
лари жисмоний тарбия сохдсида гоявий к.упорувчилик кдлмок.-
далар. Масалан, асримизнинг 20-йилларидаёк. немис социологи 
Риссе физкультура оркдли синфий тинчликка, деган реакцион 
рояни олга сурди. У хозирги замон капиталистик жамиятдаги 
асосий зиддият мазлумлар билан золимлар уртасидаги анта
гонистик синфий зиддият эмас, балки одам билан машина ур
тасидаги зиддиятдир, деб даъво кдлди. 

Бу тоя уша вакдда жисмоний тарбия со.\асидаги купгина буржуа назари
ётчилари ва тарихчилари томонидан к,уллаб-к.увватланди, бу РОЯ хозирги вакт
да х.ам Гарбда кенг тарцалмокда. Эндиликда бу гоя «компенсация назарияси» 
сифатида расмнйлашди. Бу назария тарафдорлари хозирги замон ишчисини 
гуё цивилизация, унн машинанинг к.ули к.илнб к.уядиган автоматика з-змокда,' 
деб даъво к.илмо^далар. Ишчи бу х.алокатли таъсирлардан спортга берилиб-
гина к.утула олармиш, у спортга берилганида «бутун одамлигини к.айта тиклай 
олармиш». «Биз шундай дунёда яшамокдамизки, дейди Пурлей Шельдрун,— 
бу дунё ташвишлар ва муаммолар билан шунчалик тулиб-тошнб кетганки, 
мак.садсиз шодлик асосий нарса булиб к.олган озгина сох.алардан бирига 
к.очиб к.утулмасак, асабларимиз ишдан чик.а бошлайди. Бундай х.аётни спорт 
узининг яхши формасида беради. Шунинг учун х.ам спорт айник.са ёшларга 
зарур», Германия Федератив Республикаси Спорт союзининг президенти 
Вилли Дауме бу фикрни к,уйидаги сузларда ифода к.илди: «Гимнастика билан 
спорт цивилизацияга к.арши мех.натга таъсир утказиш сох.асидек ran — бизшшг 
шиоримиз шундай». 

Афсуски, бизда х.ам х.алига довур огзаки ёки матбуотда 
аслида худди шу нуктаи назарга ухшаш фикрларини изх.ор 
этадиган кишилар учраб туради. Шундай фикр тарафдорлари 
жамиятимизда физкультуранинг асосий вазифаси ва макдади 
гуё гиподинамиянинг (кам хдракат к.илиш) урнини босишдан 
иборат деб уйлайдилар, ишлаб чикдришнинг умумий меха
низациялаш ва автоматлаштириш кишини шундай кам х.ара
кат кдлишга махдум этармиш. Бунинг устига устак турмушда 
хдшамдорликнинг (комфорт) бир ёкдама ривожланишни ва вак.-
тидан илгари психик к.ариш хавфини мустасно к.илиши керак. 
Бундай нуктаи назар коммунистик к.урилиш назарияси ва 
практикасига принципиал равишда зиддир. 

; ,1монамизда ишлаб чик.арувчилар оммаси мех.нат объекти-
га бевосита таъсир утказишдан тобора купрок. мустасно бул-
мок.да. Бизда саноат корхоналарининг ва йирик кдшлок. хужа-
лйк ишлаб чик.аришининг ишчилари ишлаб чикдриш жараёни-
нинг контролёрлари, регуляторлари, созловчилари булиб 
к.олмокдалар. Бу эса ишлаб чикдриш ходимларинипг жисмо
ний ва маънавий кдбилиятлари ролини х.аддан ташк.ари оши-
ради, бинобарин, хдр тарафлама тегишли тайёргарликии та
лаб этади. Шунинг учун хдм атрофлича тарбияга нисбатан 
шу жумладан, жисмоний тарбияга нисбатан к.уйиладиган талаб-
ларнинг янгидан ортганлиги тугрисида ran бориши керак, гуё 

45 



хозирги замон ишлаб чикдриш шароитлари ишчилар сихат-сало-
матлигига етказаётган зарарнинг урнини кдплаш (компенсация) 
тугрисида ran бормаслиги керак. 

Худди шунинг учун хдм коммунистик жамият шахсни хдр 
тарафлама камол топтириш максадини к.уйишга ва бу макдад-
ни руёбга чикдришга кддирдир, бундай макдад даставвал ана 
шу жамият хдётининг бутун иктисодий шарт-шароитларидан 
келиб чик.кдн. 

Капиталистик жамиятда ахдол бошкдча. Бу ерда хозирги 
замон ишлаб чикдриши олдига к.уйиладиган хдр тарафлама 
ривожланиш талаби х.укмрон синф манфаатлари билан муро-
сасиз зиддиятга дуч келади. Капиталистлар ишчиларнинг хдр 
тарафлама баркамоллигидан манфаатдор эмас. Капитализм 
идеологлари халкнинг социал ахдоли ва ривожланишининг му
х.им проблемаларини одам билан техника уртасидаги, шахе 
билан коллектив уртасидаги муносабатларни психологик тар-
тибга солиш вазифалари билан алмаштиришга уринадилар. Шун
дай кдлиб, «компенсация» назарияси бир кдрашда курингани-
дек беозоргина назария эмас. Бу назария физкультура соцно-
логиясига идеология ва синфларнинг тинч-тотув яшаши тугри
сидаги реакцион гояни олиб киришга, капиталистик жамият 
маразларини никдблаб кетишга уринишдан иборатдир. 

Уз к.уролининг найзасини Совет Иттифокдга ва социалис
тик лагердаги бошкд мамлакатларга кдратган капиталистик 
уруш хдмда реакция лагерининг мавжудлиги совет кишиларп-
дан социалистик Ватаннинг мудофаа к.удратини тинмай мус-
тахдамлаб боришни талаб этади. Халкнинг жисмоний жихат-
дан хдр тарафлама тайёрлиги, унинг жисмоний кучлари риво
жининг юксак даражада булиши — совет кишиси Ватанни хд-
моя кдлишга шай турганлигининг.энг мухдм курсаткичлади-
дан биридир. Демак, жисмоний тарбия совет системасининг 
мудофаа функцияси, Совет давлати ривожланишининг объек
тив ижтимоий эхтиёжини хдм ифода этади. 

J Мамлакатимизда жисмоний тарбия мак.садларини таъриф-
лаш вактида хдеобга олиниши зарур булган жамиятимизнинг 
объектив эхтиёжларидан яна бири, бу — коммунистик ижти
моий муносабатларни мустахкамлашдан ва тегишли маънавий 
принципЛарни совет кишйсинииг умумий ахлок. нормасига ай-
.•аптиришдан.иборатдир. Жисмоний тарбия жараёнида комму
низм к.урувчисининг ахлок. кодексига биноан совет кишисининг 
маънавий кдёфасини шакллантириш зарур. Жисмоний тарбия 
совет системасининг буржуазия системасидан принцнпиал фар-
ки даставвал унинг маънавий негизидадир. Совет кишиларп 
томонидан хосил этилган жисмоний сифатлар ва х.аракат куник-
малари, аелн мох.ияти жи^а^йдан буржуа спортчиларинииг худ
ди шундай сифатлари ва куникмаларидан фарк. к.илмайди, 
лекин физкультурачиларимиз, спортчиларимиз маънавий тар
бия топган ва коммунистик онглилик ру^ида тарбияланган 
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шароитлардагина бу сифатлар ва кунпкмалардан жамият 
манфаатлари йулида фойдаланиб булади.^ 

СССРда жисмоний тарбия мак.садларига асос буладиган 
бошк.а ижтимоий объектив эх.тиёжлар х.ам бор. Масалан, мех-
наткашларнинг буш вактлари купайиши билан ок.илона дам 
олишни ташкил этишнинг мух.им воситаларидан бири сифати
да жисмоний тарбиянинг роли анча ортади. Бундан ташк.ари, 
одамнинг барча системалари ва органларини ягона организм 
сифатида уйгун равишда ривожлантиришга булган табиий; 
биологик эхтиёж катта ах.амиятга эга. 

Мамлакатимизда жисмоний тарбия манфаатлари юк,орида 
курсатилган эхтиёжлар билан тугамайди, албатта. Лекин жис
моний тарбия максадларпни аниклашда уларни асосий, х.ал 
к.илувчи эх.тиёжлар деб х.исоблаш керак. Партиямиз биринчи 
галда худди шу эхтиёжларни х.исобга олиб, физкультурани 
турмушда, хусусан мактабда х.ормай-толмай жорий этиш ке
рак, чунки жисмоний тарбия совет кишиларининг сих.ат-сало-
матлиги ва мехдат к.обилиятини сак.лаш х.амда мустах.камлаш-
нинг, маънавий бардамлиги ва иродасини чиник.тиришнинг, 
буш вак.тини соглом ва кунгилли утказиш воситаси деб йул-
йурик. бериб келмокда. 

Шундай щлиб, СССРда жисмоний тарбиянинг мацеади со
вет кишиларини коммунизмнинг фаол цурувчилари, Ватан
нинг дов юрак %имоячилари, жисмоний баркамал кишилар к_и-
либ тайёрлашни онгли равишда тушунилган объектив зарурат-
дир. Жисмоний тарбиянинг шу макдади мамлакатда жисмоний 
тарбияни амалга оширадиган барча муассасалар ва ташкилот-
лар учун баб-баравар тегишлидир. Мак_саднинг ягоналиги — 
жисмоний тарбия совет системасининг асосий к,онуниятларидан 
бири. 

Мазкур макдадга ва уни руёбга чикдриш шароитларига 
(физкультура билан шугулланувчиларнинг ёши, соглиги, жис
моний тайёргарлик даражаси, профессионал кдзикишлари ва 
хоказо) биноан жисмоний тарбиянинг конкрет вазифалари бел
гиланади. Жисмоний тарбия жараёнида хдл этиладиган энг 
умумий вазифалар к.уйидагилардан иборат: 

1. Совет кишиларининг жисмоний кобилиятларини хдр то
монлама ривожлантириш мак.садида одам организмининг фор
малари ва фуккцияларини уйгун равишда камол топтириш; 
совет кишиларининг сихдт-саломатлигини мустахкамлаш, узок 
пжодий умр куришини таъминлаш. 

2. Хдётий жихдтдан мухдм булган хдракат махорати, ку-
никмалари (шу жумладан, бевосита амалий ва спорт куникма-
лари)ни х.амда махсус билимларни шакллантириш. 

3. Коммунизм к.урувчиси ахлокдй кодекси маънавий принцип-
лари рухида шахенинг маънавий, иродавий ва эстетик сифатлари-
ни тарбиялаш; интеллектнинг камолотига таъсир утказиш. Охир-
ги вазифа жисмоний тарбия учунгина хос булган вазифа эмас, 
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албатта. Бу вазифа тарбиянинг барча турларига, коммунистик 
тарбия системасининг барча кдсмларига хосдир. (^Жисмоний 
тарбия жараёнида ана шу вазифаларни амалга ошириш зару-
рати инсоннинг акдий, ахлокдй, эстетик ва жисмоний камолотп 
билан ижтимоий муносабатларнинг узвий алокдда эканлигн-
дан келиб чикдди; инсонга хдмиша ягона бир бутун шахе деб 
кдралмоги зарур. Жисмоний тарбиянинг макдад ва вазифалари 
тарбиянинг бошкд турлари билан ва ижтимоий хдётнинг бошкд 
ходисалари: экономика, сиёсат ва хоказо билан жисмоний 
тарбиянинг мухдм узаро алокдеи хдеобга олинган такдирдаги-
на тугри тушунилиши мумкин. Бу алокдлар объектив харак
т е р а эга булиб, жисмоний тарбия жараёнининг ижтимоий-
педагогик йуналиши кднуний эканлигини курсатади. 

Жисмоний тарбиянинг мак,садлари ва вазифалари к.анча
лик тугри таърифлаб берилмасин, тарбиянинг муваффакдятини 
улар хдли узидан-узи, автоматик тарзда таъминлай олмайди. 
Уларни амалга оширишда субъектив омил, кишилар — мураб-
бийлар, ташкилотчилар ва шугулланувчиларнинг узлари катта 
роль уйнайдилар. Муайян макдадни кузда тутилган бошкд хдр 
бир ишда булгани сингари жисмоний тарбияда хдм план-
лаштириб к.уйилган натижа купинча амалий натижага мое ке-
лавермайди. Жисмоний тарбияда, хусусан сиорт машкдда тар-
биявий натижаларини планлаштирганда турли жисмоний машк.
лар билан шугулланиш спортчи шахеига кдй даражада таъсир 
этишйни хдм хдеобга олиш керак. Башарти бу нарса хдеобга 
олинмаса, шундай кунгилсиз натижаларга эга булиш мумкин-
ки, у машгулотлар жараёнида эришилган жамики ижобий 
натижаларни чиппакка чикдриши мумкин. Масалан, тор доира-
даги спорт машкдарида муайян вакт уртасида юксак спорт — 
техника курсаткичларига эришиш мумкин, аммо спортчини хдр 
тарафлама баркамол киши сифатида тайёрлаш ёхуд сихдт-
саломатлиги манфаатларига риоя кдлиш билан боглик. булган 
бошкд ишлар унутиб к,уйиладиган булса, бу холда машк. хдр 
тарафлама тарбия формаси сифатидагина эмас, балки спорт 
сохдеида муваффакдятга олиб келадиган йул сифатида хдм 
узини окдамайдиган булиб колади. 

Ф. Энгельс бундай деб ёзган эди: «Табиат устидан эришган 
галабаларимизга унчалик махдиё булиб кетмасак хдм булади. 
Табиат бундай хдр бир галабамиз учун биздан уч олади. Туг
ри, ана шу галабалардан хдр бири даставвал биз мулжалла-
ган натижаларга эга булади, лекин иккинчи ва учинчи навбат-
дагилари^ бутунлай булакча, олдиндан мулжалланмаган иати-
жал^ар булиб чикддики, дастлабкисининг ахдмиятини купинча 
йукда чикдрнб к^яди»

1
. 

Демак, педагог олдида, тренер олдида факдт якдндаги нати
жаларни эмас, балки педагогик таъсирнинг олисдаги натижа-

' К . М а р к с , Ф. Э н г е л ь с , Асарлар, 20-том, 4 9 5 - 4 96 -б е т л ар . 
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ларини хдм куриш зарурати тугилади. Саводли, тажрибали, уз 
ихтисосини яхши биладиган ва севадиган мутахассисларгина 
бунга 1^одир. Жисмоний тарбия назарияси ва бошкд фанлар 
педагог билан тренерга уз шогирдларининг жисмоний ва пси
хик камолотини онгли равишда бошкдришга кумаклашади. 

Саломатликни мустах.камлаш, жисмоний кобилиятларни 
камол топтириш ва юк.орида санаб утилган бошкд вазифалар
ни амалга ошириш машгулотда к.атнашадиган контингентга 
караб уз хусусиятларига эга булади. Масалан, болаларнинг 
жисмоний тарбияси купрок. уларнинг нормал ривожланиши ва 
организмини чиниктиришга таъсир утказиш билан боглик. бу
лади. Жисмоний тарбия машгулотлари жараёнида аёллар 
спх.ат-саломатлигини мустах.камлаш купинча уларнинг оналик-
ка жисмоний жих.атдан тайёрлиги билан боглик. булади. Маш-
гулотларда иштирок этувчиларнинг ахдолида узгариш руй бер
ган х.олларда согломлаштириш вазифасини хдл этиш давола-
ниш йуналишини касб этади. Лекин согломлаштириш вазифа-
ларини х.ал этишда профилактик йуналиш: саломатликни мус
тах.камлаш, касалликларнинг олдини олиш; жисмоний тарбия
ни изчил ва мунтазам амалга ошириш йули билан инсон умри-
ни узайтириш хдмиша етакчи вазифа булиб келди ва шундай 
булиб колади. 

О 2. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ СОВЕТ СИСТЕМАСИНИНГ 

ПРИНЦИПЛАРИ 

Жисмоний тарбия назарияси ва практикасида турли груп-
падаги принциплар мавжуд: жисмоний тарбия системасининг 
умумий принциплари, методик принциплари, жисмоний тарбия 
айрим турларининг (масалан, спорт машкд) узига хос хусусия-
тини ифодалайдиган принциплар. Улар бир-бири билан узаро 
богликдир ва принциплар ягона системасини ташкил этади. 
Ушбу булимда умумий принципларгина караб чикдлади, бош-
кдлари эса дареликнинг тегишли бобларида ёритилади. 

Жисмоний тарбия совет системасининг умумий принципла-
рнга к.уйидагилар киради: 1. Жисмониш тарбиянинг мех.нат 
ва хдрбий практика билан алокдеи принципи. 2. Шахсни хдр 

\ тарафлама камол топтириш принципи. 3. Жисмоний тарбия-
^нинг согломлаштириш йуналиши принципи. Мазкур принцип-
ларни ба^ён этишга утишдан олдин уларнинг ах.амиятига ва 
жисмоний тарбия бошкд категориялари билан муносабатпга 
тухт'аб утиш керак. 

Принцип жисмоний тарбиянинг конкрет томонини, мазмунининг бир кисми-
ни очиб берадиган низом сифатида хам булиши мумкин, бу холла п р и н ц и п 
ту г р и си д а г и б и л и м жисмоний тарбиянинг ^зи тугрисидаги билим нинг 
иир кйсми булиб к.6лади".--Борд.и-ю биз принципнннг ролнни ук.итувчининг наза-
рий ва методик фикр юритиши жараёнида ёки бундан хам мухимрок. булган 
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унинг амалий, педагогик фаолияти жараёнида ани.клайдиган булсак, принцип 
куйилган мак,садга эришув ва жисмоний тарбия вазифаларини хал этишнинг 
д а с т л а б к и д а с т у р у л а м а л и у м у м и й , м а ж б у р и й ц о и д а с и 
сифатида намоён булади. 

Тарбия принципи — вазифага нисбатан анчагина кенгрок. категория. Хар 
бир вазифа нисбатан чегараланган тарк.алиш доирасига эга. Масалан, кадди-
коматни яхшилаш, тугрилаш вазифаси к,адди-коматни тугрилаш учун чинакам 
зарурат тугилган такдирда пайдо булди. Умумий принцип дастурул амал 
сифатида жисмоний тарбия жараёнида узининг цулланиши учун хеч кандай 
чегарани билмайди. Масалан, согломлаштириш йуналиши принципи жисмоний 
тарбиянинг х.ар к,андай согломлаштириш, тарбиявий ва ташкилий вазифалари
ни х.ал этаётганида сих.ат-саломатлик манфаатларини хисобга олишни талаб 
этади. У педагог, тренер, ташкилотчи ва машгулотга к.атнашувчининг узи учун 
физкультура ва спорт практикасининг барча холларида х.ам баб-баравар маж-
бурийдир. 

Принципларнинг бундан кейинги баёнида биз мана шу жих.атларни кузда 
тутамиз: принцип — жисмоний тарбия тугрисидаги билимнинг бир цисми; 
принцип — дастурул амал ва хар к.андай хусусий вазнфани хал этишнинг уму
мий негизи. 

жисмоний ТАРБИЯНИНГ МЕХНАТ ВА ХАРБИЙ ПРАКТИКА 
БИЛАН АЛОКЛСИ ПРИНЦИПИ 

Бу принцип жисмоний тарбиянинг асосий социал конунияти-
ни, унинг асосий хизмат вазифаси — одамларни фаолиятга, 
хдётга тайёрлашдан иборатлигини ифодалайди. Жисмоний 
тарбиянинг барча системаларида бу кднуният узига хос ифода
сини топади. Буржуа олимлари мавжуд капиталистик тартиб-
ларни окдашга уриниб, бу конуниятни бузиб курсатадилар. 
Улар физкультура ва спорт ёрдами билан хозирги хдёт «танг-
лиги»ни тугатиш мумкин деб биладилар. Улар индустрлашти-
ришнинг, урбанизациянинг ва механизациянинг окдбатлари 
хавфидан инсоннинг жисмоний ва психик мувозанатини спорт-
гина ярата олади ва сакдаб колади деб тахмин -кдладилар. 

Капитализм хомийлари капитализм- оламида мехнаткаш-
ларнинг кдшшокдиги ана шу оламнинг эксплуататорлик мо-
хдятидан эмас, балки техникадан, хозирги замон шахдрлари-
нинг шарт-шароитларидандир, деб исботлашга бехуда урина
дилар. Улар «цивилизация дахшатлари спорт туфайли изсиз 
йуколиши мумкин», деб исботлашга зур бериб уринадилар. 

Жисмоний тарбиянинг купгина буржуа назариётчилари 
жисмоний тарбияда утилитар элемент йук., у объектив зарурат-
дан ажратиб куйилган, унда иррационал асос х.укмронлик 
килади, унинг мохдятини билиб булмайди, деб исботлашга 
уринадилар. 

Совет Иттифокдда жисмоний тарбия кишиларни коммунизм 
к.уришга танёрлашга, баракали мехнат кдлишга ва уз Ватанини 
душманларнинг хдмлаларидан фидокороиа хдмоя кдлишга кодир 
кишиларни тайёрлашга даъват этилган. Бу хдм жисмоний тар
биянинг мехдат ва хдрбий практика билан алокдеи пгштшпига 
жисмоний тарбиянинг социалистик --СТейасигагиня "
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Жисмоний тарбиянинг мазкур принципини амалга ошириш-
да шунга амал кдлиш зарурки, жисмоний тарбия кдерда к.ул-
ланилса, у

ша
 жойда ок.ибат натижада мехдат ва мудофаага 

тайёргарлик кузда тутилиши керак. 
Жисмоний тарбиянинг амалий ахдмияти хдётда бевосита 

кулланиладиган х.аракат куникмаларини х.осил этишдангина 
иборат, деган фикр бор. Жисмоний машкдарнинг у ёки бу тури 
билан шугулланиш натижасида куниКма амалий' булса, яъни 
спорт ёки гимнастика машгулотлари шароитларидан мехдат ва 
жанговар вазиятга кучириладиган булса, ундай жисмоний тар
бия хдёт билан боглангандир. 

Шубх.асиз, чангида юриш, граната иткдтиш, отиш ва шунга 
ухшаш куникмалар бевосита амалий ахдмиятга эгадир. Лекин 
жисмоний тарбиянинг амалий ахдмияти бу билангина тугамай-
ди. Ахир, шундай булса, у.х.олда футбол ва бошкд спорт хдддан 
ташкдри мух.им булган жисмоний машк.ларнинг мухдм турини 
кишиларни хдётга тайёрлаш воситалари була олмайди, деб 
айтган булур эдик. Вахоланки, бизнинг жисмоний тарбия сис-
темамиз уз воситалари хазинасидан ана шу машкдарни ^ мус
тасно этмайди. Футболчи мехдат ва жанговар вазиятда узини 
тупни аник, зарб билан тепиш махоратини к.^лламаслиги тушу-
нарлидир. Лекин футбол машгулотларида орттирилган топкир-
лик, эпчиллик, дов юраклик, чидамлилик ва бошкд сифатлар 
хдётда куп керак булади. Жисмоний машк. машгулотлари жа
раёнида х.осил кдлинадиган амалий куникмаларнинг мик.дори 
к.анчалик куп булмасин, у мех.нат ва жанговар хдракатларнинг 
х.амиша узгариб турадиган хдракат кдлиш формалари жихд-
тидан жамики чексиз томонларини хдч к.ачон кдмраб ололмай-
ди. Юк.орида айтиб утилганидек, мех.нат ва мудофаага тайёр-
гарликнинг макдади бевосита амалий куникмаларни хдсил к.и-
лишдангина иборат эмас. Макдад шундан иборатки, киши иш
лаб чикдришга, армияга келгач, узига хос иш шароитлари, нота-
ниш хдракатларга дуч келганида, хдр кдндай иш техникасини 
кдскд муддатда эгаллай олеин. Бак.увват, эпчил, чидамли х.ам
да ранг-баранг куникмаларнинг каТта запасига эга булган ки
шилар янги ишни анча яхширок. узлаштириш, узига нотаниш 
техникани, гарчи аслида соглом булса-да, лекин эпсиз, тез 
чарчаб коладиган, секин хдракат кдладиган кишига нисбатан 
тезрок. эгаллаб олишини х.амма яхши билади. 

Бизда, Совет Иттифо^ида машх.ур булган иш вак.тигача, иш жараёнида ва 
ундан кейин к.илинадиган гимнастика — жисмоний машкларнинг бевосита ама
лий туригина жисмоний тарбиянинг х.аётий мух.им воситаси була олмайди. 
Бу гимнастика купдан-куп машк.ларнинг техника, ишлаб чик.ар||ш структураси 
билан умумий ухшаш жойлари оз булса х.ам. лекин ишлаб чикдришнинг кон
крет шароитларини х.исобга олган х.олда методик жих.атдан тугри танланган 
бу гимнастика машклари одамни анча баракалиро^ ме^натга танёрлайдн. Бино
барин, бу гимнастика х.ам амалийдир. Жисмоний машцларпимг амалийлиги уш-
бу х.олда чарчаш-толик.иш х.одисаларининг тугатилишида. умумий кайфият-
нинг яхшиланишида, асаб-мушак системасининг к.илинадиган иш узига хос ха-
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рактерга солинишида ифодаланадн. Мехнат унумдорлигининг ортиши хам 
ана шуларнинг натижаси булади. 

Бошка бир мисолни олиб курайлик. Крол усулида кукрак билан сузнш ку-
никмасининг самолётни бошцариш куникмалари билан хеч к,андай умумий ух
шаш жойи йук.. Лекин совет олимларининг (Стрельцов, Гагаева, Крячко ва 
бошк.алар) тадкикотлари шуни курсатадики, сузиш — х.авода учувчининг х.а-
ракатлари вактида катта роль уйнайдиган мувозанат органларини машк К

ИЛ
Д

И
" 

ришнинг самарали воситаларидан бири. Ёки конда (сакраш) машк килиш би
лан самолётни, ёхуд космик кемани бошкариш уртасида канаканги ухшаш-
лик —умумийлнк бор? Сиртдан Караганда х.еч кандай ухшашлик йукдек. Ле
кин хозирги замон учиш аппаратларида парвоз к

и л и ш
 вактида одамда кон 

юришннинг узгариб кетиши ва бунинг окибатида х.аддан ташцари тезлик нати-
жасида мияда к»ска муддатли кон кочишини х.исобга олинса, бу холла орга-
ккзмнинг шу холат билан кураши учун кукрак мускуллари яхши ривожланган 
булишининг катта ах.амияти борлиги эътиборга олинса, ана шу машкларнинг 
амалий-ахамияти равшан булади-колади. Космонавтларни тайёрлаш воситала
ри орасида жисмоний тайёргарлик воситаларига анчагина урин берилади. Ба-
тутда машк килиш, лопингда машк килиш ва шу сингари махсус йуналтирил-
ган воситалар билан бир каторда нукул ерда машк килинадиган бошка воси-
талар, масалан, спорт уйинлари, эшкак эшиш, туризм х,ам кулланилади. 

Улуг Ватан урушининг тажрибаси шуни курсатдики, хдрбий 
техникани куплаб автоматлаштириш ва армия маневрчанлиги-
ни кучайтириш оф«цер ва жангчининг жисмоний тайёргарли-
гига булган талабларни мисли курилмаган даражада оширди. 
Уруш одамни катта кдйинчиликларга дуч келтиради, шунинг 
учун хдм у хдддан ташкдри жисмоний куч-гайрат с"арфланади-
ган синов булиб келди ва шундай булиб кдлади. Одамнинг бун
дай куч сарфлашга тайёр булиши ва хдр кдндай машакдат-
ларга мардона бардош беришга кодирлиги хдрбий хдракатлар-
нинг муваффакдятини таъминловчи шартлардан биридир. 

К^ушинлар жанговар тайёргарлигининг хозирги замон прак
тикаси хдм шуни курсатадики, х.арбий техника к.анчалик му-
раккаб булса, одамларнинг жисмоний тайёргарлигига нисбатан 
К.уйиладиган талаб х.ам шунчалик ортик. булади. Бу талаблар 
умумий жисмоний тайёргарликка эътибор бериш вазифасини 
юклабгина колмай, балки махсус х.арбий-амалий тайёргарлик 
вазифаларини олдинги к.аторга олиб чик.ади. 

Жисмоний тарбиянинг мех.нат фаолиятига тайёргарлик би
лан алок.асини социалистик ва коммунистик жамиятда ишлаб 
чик.ариш кучларини ривожлантиришнинг баъзи бир хусусиятла-
ри асосида куздан кечирар эканмиз, жисмоний тарбия тарихан 
янги, чук.ур ва ранг-баранг амалий-мехнат ах.амияти касб эта-
ётганлигига ишонч х.осил к.иламиз. Маркс юксак даражада 
ташкил этилган саноат мехнати, автоматик фабрика ишчилар-
ни бир томонлама ихтисослашишдан халос этнб, маълум уни
версализм талабини олдинга куяди деб уша вак.тдаёк. айтган 
эди. Юксак даражада ташкил этилган автоматик ишлаб чик.а
риш табиатининг узиёк. инсонни хдр тарафлама камол топти
риш талабини мукдррар уртага куяди. 

Уйгун равишда баркамол одам — коммунистик жамият к.у-
ришнинг ажралмас шарти ва шу жамият ишлаб чикдриш куч-
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ларининг энг мух.им элементидир. Шу муносабат билан хдм 
коммунистик жамиятда жисмоний тарбия бутун системасининг 
амалий ахдмияти Совет давлатининг бундан аввалги бутун 
таракдиёт боскдчларидагнга нисбатан мисли курилмаган юк
сак даражага кутарилади. 

Чет мамлакатларда хдёт учун нима мухдмрок.: хдракат ку-
никмаларими ёки жисмоний тарбия жараёнида тарбияланиши-
ни таъминлаш зарур булган жисмоний фазилатларми?—деган 
масала юзасидан мунозара тухтовсиз давом этмок.да. Масалани 
бундай к.уйиб булмайди. Сифат билан куникмани бир-биридан 
ажратиб булмайди. Масалани бундай к.уйиш аслида таълимни 
тарбияга ва'аксинча тарбияни таълимга кдрама-кдрши куйи-
лишига олиб келади. Масаланинг бошк.а томони х.ам мух.им. 
Турмушга тайёрланган одам — б у юксак даражада камол топ
ган жисмоний фазилатларга ва ранг-баранг хдракат куникма
лари запасига эга булган кишидир. Ана шу хдр икки омилнинг 
бирлиги хдёт учун зарур булган жисмоний тайёрсарликнинг 
гаровидир. 

Жисмоний тарбия жамият аъзолари сихдт-саломатлигининг 
тегишли даражасини, уларнинг куч-к.уввати ортишини, эпчил-
лпгини, бардамлигини, тезкорлигини ва бошк.а сифатларини 
таъминлаши, айни пайтда х,аётий жихдтдан мухдм булган хд
ракат куникмаларининг бой запаси билан к.уроллантириши ке
рак. 

Жисмоний тарбиянинг барча хусусий вазифаларини, шу 
жумладан спорт машкдари вазифаларини хдл этишда (бевоси
та амалий ах.амиятга эга булган жисмоний машклар хдм шунга 
киради) жисмоний тарбиянинг мехдат ва хдрбий практика би
лан алокдеи принципига амал кдлиш зарур. 

'Г}* ШАХСНИ ХАР ТОМОНЛАМА КАМОЛ ТОПТИРИШ ПРИНЦИПИ 

i
—Маънавий ва жисмоний кучлари х.ар томонлама камол топ

ган кишиларгина fobfirffitffifa к.ура олиши аввалги булимларда 
таъкидлаб утилган эди. Хдр тарафлама баркамол кишилар ос-
мондан тушмайди./Улар муайян ижтимоий хдёт шароитлари 
таъсири остидагина шундай баркамол кишилар булиб етишуви 
мумкинки, бу шароитлар орасида тарбия, жумладан, жисмоний 
тарбия алохдда роль уйнайди. Хдр тарафлама баркамол шахе 
булиб етишишга биологик кднуният х.ам, инсон системалари ва 
органларининг уйгун камол топишига булган эхтиёж х.ам таъ
сир этадики, одам ижтимоий жих.атдан >дм, узининг биологик 
хусусиятлари жих.атидан хдм хдмиша ва х.ар ерда ягона социал 
шахедир. Буларнинг х.аммаси жисмоний тарбия жараёнида 
инсонга хдр тарафлама таъсир утказиш характерини белгилай-
ди ва тарбиянинг х.ар хил турлари уртасидаги узвий алокдни 
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аникдайдики, бу жисмоний тарбиянинг барча холларида ундан 
макдадга мувофик. равишда фойдаланишни хдм хдеобга олиши 
керак. 

Жисмоний тарбиянинг бошкд турлари билан алокдеи диа-
лектик-материалистик фалсафа коидалари хдмда жисмоний ва 
рухдй бирлик тугрисидаги табиий илмий билимларнинг маълу-
мотлари асосида очиб берилади. 

Материалистик диалектика одамнинг жонини ва вужудини 
кдрама-кдрши куядиган метафизик ва идеалистик кдрашлар-
нинг бутун асоссизлигини курсатиб бериб, рухдй ва жисмоний 
тарбиянинг материалистик монизм принциплари асосида илмий 
хдл этди. Ана шу принципга биноан, рухдй куриниши ва рухдй 
камолоти моддий структурадан хдмда унинг организми функ-
цияларидан ташкдрида ва унинг жисмоний камолотидан аж-
ралган хдлда булмайди. Бу кдидаларнинг мутлако тугри экан-
лигини табииёт, жумладан И. М. Сеченов ва И. П. Павловнинг 
классик асарлари тасдикдайди. 

Одамнинг рухдй дунёси ташкд таъсир остида, даставвал 
ижтимоий мухдт таъсирида, шунингдек инсоннинг теварак ат-
рофдаги мухдт ва уз-узини узгартишга кдратилган фаол хдра-
кати туфайли вужудга кела бошлайди. И. П. Павлов таълимо-
тига кдраганда, шартли рефлекс инсон организми билан мухдт 
уртасидаги алокд формаси булиб хизмат кдлади, шартли реф
лекс айни пайтда хдм жисмоний, хдм психик хддисадан ибо
ратдир. Бош мия кдбигида урнашиб коладиган мувакдат ало-
кдлар системаси психик жараёнларнинг моддий инъикоси-
Дир. 

Шу нуктаи назардан кдраганда, таълим ва тарбия жараёни 
шартли рефлекслардаги узун кдторларнинг вужудга келиши-
дан иборатдир. Ижтимоий талабларга биноан шартли рефлек-
торли алокдларнинг хосил булиши шахенинг жисмонийгина 
эмас, маънавий томонларининг шаклланиши учун физиологик 
пойдевордан хдм иборатдир. 

'^Инсон жисмоний ва маънавий камолотининг ягоналиги ту
файли жисмоний тарбия жараёнида акдий, ахлокдй ва эстетик 
тарбия вазифаларини хдл этиш учун жуда катта имкониятлар 
бор | Бу вазифаларни хдл этиш шахсни хдр тарафлама камол 
топтириш омили сифатида жисмоний тарбиянинг ролини кен-
гайтирибгина колмайди, балки бевосита жисмоний тарбиянинг 
уз муваффакдятини таъминлайди>| (Узаро алокднинг конкрет 
'жихдтлари VII бобда очиб берилади.) 

Жисмоний тарбиянинг бошкд тарбия турлари билан узаро 
алокдеи инсон камолотининг бошкд турли томонлари ягонали-
гидан ташкдри бизнинг шароитимизда тарбиянинг коммунис
тик системаси макдадларининг бирлиги билан хдм белгила
нади. 

L Хдр тарафлама камолот принципи куйидаги асосий талаб-
ларни уз ичига олади. 
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Тарбиянинг турли томонлари ягоналигига кдтъий риоя ки
лиш. Жисмоний тарбия туфайли эришиладиган натижалар 
узидан-узи хдли одамнинг социалистик мех.натга ва Ватан 
химоясига гоявий-сиёсий тайёрлигини ифода этмайди. Совет 
кишисининг юксак даражада ривож топган жисмоний сифат-
лари ва куникмалари, унинг спортда эришган рекордлари, агар 
уларнинг шаклланиш жараёни' спортчининг ак.лий, маънавий, 
эстетик ва гоявий-сиёсий тарбияси „билан бирга борган булса, 
шу такдирдагина ижтимоий ахдмият, чук.ур мазмун касб 
этади. 

Физкультурачиларимиз хдмиша социалистик мех.нат -илгор 
позицияларида булишларининг, коммунизм галабаси учун му-
ваффак.иятли курашишларининг х,ал к.илувчи гарови даставвал 
уларнинг социалистик жамиятнинг пешкддам кишилари сифа-
тидаги ижтимоий онглилигидан иборатдир. 

Кенг умумий жисмоний тайёргарликни таъминлаш.-Хдр кдн
дай ижтимоий фойдали фаолият конкрет ва маълум маънода 
ихтисослаштирилган характерга эга. Бу даставвал ишлаб чи
кдриш мехдатига ва хдрбий фаолиятга тааллукди. Шу нарса 
равшанки, у ёки бу ишда ихтисослаштиришнинг муваффакдяти 
олдиндан умумий таълимга ва жисмоний тайёргарликка бево
сита боглик. булади. 

\ар тарафлама умумий жисмоний тайёргарлик талаблари 
инсон камолотининг асосий кднуниятларидан бирига — система 
ва органларнинг узаро чамбарчас алокдеига таянади. Инсон
нинг кучи, бардамлиги, тезлиги, эпчиллиги кднча юксак даража
да камол топса, хдракат куникмаларининг запаси кднча бой 
булса ва кишининг саломатлиги кднча мустахдам булса, унинг 
махсус тайёргарлигини, шу жумладан, спорт тайёргарлигини 
амалга ошириш шу кддар юксак булади. Ранг-баранг жисмо
ний тайёргарликнинг мустахдам пойдеворида курилгаи спорт 
муайян турининг ихтисослаштир'илиши хдр тарафлама жисмо
ний тарбия сифатини яхшилашнинг энг мухдм воситаларидан 
бири булиб колади. 

Спорт машкдарининг жараёни спорт шухдатларастлигига 
кдратилган булиб, кур-курона рекордга ишк.ибозликдангина 
иборат булиб колса, к.аердаки, х.ар тарафлама камолот прин
ципи шух.ратпарастлик учун к.урбон кдлинса, спортчининг мех
нат фаолияти тугрисида, унинг интеллектуал ва маънавий 
тарбияси тугрисида унутиб куйилса, бу ерда, одатда, рах.бар-
ларнинг хохдшига кдрамай к.упол, ужар, мех.нат х.аётига мос-
ланмаган, спортда чала билагонлар — чинакам спорт мадания-
тидан йирок., жамиятга манзур тушмайдиган кишилар тайёрла-
нади. 

)^ар тарафлама тайёргарлик фаолиятнинг х.ар к.андай тури-
да камолотнинг бузилмас негизини ташкил этади, инсон маъ
навий ва жисмоний кучларининг битмас-туганмас манбаи 
булиб хизмат кдлади. 
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ СОГЛОМЛАШТИРИШГА 

ЦАРАТИЛГАН ПРИНЦИПИ 

Юкорида айтиб утилганлардан куриниб турибдики, инсон 
сих.ат-саломатлигини мустахкамлаш гояси жисмоний тарбия бу
тун совет системасига сингиб кетгандир. Совет хокимияти барпо 
этилган дастлабки кунларданок. инсон сих.ат-саломатлиги учун 
кураш партиямизнинг дикдат марказида булди. В. И. Ленин 
1919 йилда бундай деган эди: «Хонавайрон булган мамлакатда 
биринчи вазифа — мехнаткашларни кутк.ариб колишдир. Бутун 
инсониятнинг биринчи ишлаб чищрувчи кучи ишчилар, мех-
наткашлардир. Агар у тирик кдлса, биз хамма нарсани куткдриб 
К.ОЛЭМИЗ ва тиклаймиз»

1
. 

Социалистик давлатда мех.наткашларнинг сих.ат-саломат
лиги тугрисида гамхурлик к.илиш давлат ах.амиятига эга бул
ган мух.им ишдир. Партия XXI I съездида кдбул к.илинган 
КПСС Программасида бундай дейилган: «Социалистик дав
л а т — бутун ахолининг сих.ат-саломатлигини мухофаза этиш 
ва уни х.амиша яхшилаш тугрисида гамхурлик к.илишни уз зим-
масига олган ягона давлатдир». Капиталистик дунёда инсон 
сихат-саломатлиги тугрисидаги масалага бутунлай боищача 
ёндашилади. Буржуа жамияти х.ам «соглом киши» гояси билан 
шугулланади. Лекин кишини киши томонидан эксплуатация 
к.илиш асосида курилган жамият шароитларида бу проблема-
нинг х.ал этилиши синфий жих.атдан чекланган характерга эга. 
Капиталистик дунёдаги мехдаткашлар сих.ат-саломатликни 
сакдашга асло тугри келмайдиган шароитларга солиб к.уйил-
ган. Жисмоний тарбия масалалари билан шугулланувчи бур
жуа олимлари, назариячилари «соглом киши» жамият.хдмма 
доираларининг хохланган идеали булиши кераклиги тугрисида 
куп гапирадилар: улар инсоннинг ягоналиги тугрисида, «инсон 
аслида рух. билан жонланган вужуд» эканлиги тугрисида ва 
бошк.алар хак.ида гапиришдан цайтмайдилар. Бундай фикр-
мулох.азалар инсон сих.ат-саломатлиги тугрисида хужа курсин-
га гамхурлик к.илинаётганини курсатади, аслида эса кашшок. 
ва х.ук.ук.сиз мехдат ахдининг сихдт-саломатлигини мунтазам 
равишда барбод бераётган х.ак.ик.ий ижтимоий сабабларни ни-
к.облайди. 

Испаниянинг тескаричи файласуфи Хосе Ортега и Гассет «Европалик одам 
аъзойи баданини куч-кудратга тулдириб кайта тиклайдиган, жисмини кайта-
дан тирилтиришга олиб келадиган йулга тушиб олди»

2
, деб даъво килган 

эди. Унинг фикрича, «>^ар кандай сихат-саломатликнинг шарти булган «ви-
таль» соглигини таъминлаш керак»

3
 кандайдир «виталь», яъни номатериал куч 

хисобига си^ат-саломатликни таъминлаш керак, хаётий кучлар тегишли со-

1
 В. И. Л ЬИин . Асарлар, 29-том, 375-бет. 

2
 Хоссе Ортега и Гассет . Танланган асарлар, Штутгарт, 1954 йил, 1-том_ 

320-бет. 
3
 Уша жойда, 190- бет. 
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циал шароитларни вужудга келтириш хисобкга тикланмаслиги керак эмиш. 
Унинг фалсафасида бу куч жон билан вужуд уртасидаги кандай воситачи (ме
диум) сифатида намоён булади. Гарбда бу реакцион фалсафани жисмоний 
тарбия практикасининг гоявий негизига айлантиришга уринмокдалар. 

Жисмоний тарбия согломлантириш йуналишининг принцип-
ларидан куйидаги к.оидалар келиб чик.ади: 

Жисмоний тарбия билан шугулланувчиларнинг сих.ат-сало
матлигини мустах.камлаш учун давлат олдидаги жавобгарлик. 
Физкультура ташкилотлари, жисмоний тарбия ук.итувчилари, 
тренерлар (врачдан фарк.ли уларок.) одатда соглом кишилар 
билан иш курадилар. Улар гимнастика, спорт, уйинлар ва ту
ризм билан шугулланувчиларнинг сихат-саломатлигини сак.лаш 
учунгина эмас,- балки уларнинг соглигин.и мустахкамлаш учун 
х.ам давлат олдида жавобгардирлар. 

Врач ва педагог назоратининг мажбурийлиги х.амда бирли-
ги. Жисмоний машклар шундай воситаки, улар тугри кулланил-
ган шароитлардагина согломлаштирувчи самара беради. Жис
моний машк.ларни нотугри, нунок.лик билан к.улланиш сих.ат-
саломатликка путур етказиши мумкин. Шу муносабат билан 
физкультура маищлари билан шугулланувчиларнинг ёши, жин-
си, биологик хусусиятларини ва сих.ат-саломатлигини х.исобга 
олиш зарур. Мунтазам равишда олиб бориладиган врач ва 
педагог назорати уларнинг ана шу хусусиятларини к.атъий х.и
собга олиб боришни кузда тутади. Шуни унутмаслик керакки,. 
х.атто яхши тайёргарликка эга булган ук.итувчи х.ам, машгулот-
ларда к.атнашувчининг узи х.ам жисмоний машк.ларнинг таъси
ри остида кишининг организмида юз берадиган узгаришларни 
тула-тукис ва уз вактида сезмаслиги мумкин. Унга врач ёрдам 
беради. 

Физкультура сох.асида иш олиб борадиган барча ташкилот-
лар учун машгулотда кдтнашувчиларни врач назоратидан ет
казиш мажбурийдир. Жисмоний тарбиянинг совет системасида 
врач назорати киши организмида руй бераётган узгаришларни 
к.айд этиш билангина чегараланиб к.олмаслиги керак. Махсус 
педагогик кузатишлар билан бир к.аторда врач назорати шун
дай объектив мезонки, биз унга к.араб жисмоний машк.лар би
лан машгулот пайтида ана шу машгулотларнинг ижобий ёки 
салбий таъсири тугрисида хукм чик.ара оламиз, жисмоний тар
бия методларини узгартира ва такомиллаштира оламиз. 

Тугри, ук.итувчиларнинг кулида уз ишида йуналишни тугри 
белгилаб олиш имконини берадиган педагогик характерларнинг 
анчагина объектив мезонлари бор. Лекин шунга карамасдан, 
физкультурачининг саломатлигига объектив бахо беришда ук"-
тувчининг имкониятлари чегаралангандир. Айрим х.олларда 
спорт муваффак.иятларининг усиши гарчи мувак.к.ат булса х.ам, 
спортчиларнинг узлари уз вак.тида сезмайдиган, организмдагн 
патологик жараёнлар билан мослашиб кетади. Бундай х.оллар
да фожиа одатда х.аддан ташк.ари кеч, касаллик зурайиб, туза-
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тиб булмайдиган окдбатларни келтириб чикдрганида ёки 
спортчи врач билан тасодифан учрашиб колиб спорт кдзикдш-
ларининг уз сихдт-саломатлигига хдлокатли таъсирига ишон-
ганидагина билиниб кдлади. Бундай холда у спортдан четла-
шишга ёки физкультура машкдари билан факдт даволаниш 
воситаси сифатидагина шугулланиш билан кифояланишга 
мажбур булади. Врач билан педагог жисмоний машк. машгу-
лотларининг таъсири остида киши организмида руй берадиган 
узгаришларни хдр тарафлама хдеобга олиш асосида ана шу 
машкдарнинг айрим натижаларини иложи борича олдиндан 
куришлари керак. 

Врач назоратининг маълумотлари жисмоний тарбия прак-
тикасида уз ифодасини топиб, жисмоний тарбияни тухтовсиз 
такомиллаштиришга ёрдам бериши керак. Врач уз ишини врач 
хонасидагина эмас, балки асосан гимнастика залида, стадион-
да, чанги станциясида, сузиш бассейнларида амалга ошириши 
керак. У узининг кузатишларини жисмоний машк. машгулотлари 
жараёни билан бевосита боглаб утказиши керак. 

Жисмоний тарбия совет системасининг согломлаштириш 
йуналиши принципи врач, педагог билан машк. килувчининг 
-хдмиша якдндан ижодий хдмкорлигини талаб этади. 

СОВЕТ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ СИСТЕМАСИ ПРИНЦИПЛАРИНИНГ 

БИР БУТУНЛИГИ 

Совет жисмоний тарбия системасининг принциплари бир-би-
ри билан узаро якдн алокддадир. Улар бир бутун булгандагина 
Узининг рахбарлик коидаси сифатидаги ахдмиятини сакдаб к.о
лади. 

Жисмоний тарбиянинг мехнат ва х.арбий практика билан 
алок.аси принципи етакчи принципдир. Бу принцип СССР да 
жисмоний тарбиянинг асосий конуниятини, совет кишиларини 
социалистик мех.натга ва Ватан химоясига тайёрлашда унинг 
ах.амиятини ифода к.илади. Уз навбатида бу принцип узининг 
мазмуни, шакллари ва методикаси жихатидан жисмоний тар
бияни такомиллаштиришни талаб этади. Акдий, ахлокдй, эсте
тик ва мехдат тарбияси билан бирликда амалга ошириладиган 
хдр тарафлама жисмоний тарбиягина шундай булиши мумкин. 
Жисмоний тарбиянинг совет системасида шахсни хдр томонлама 
камол топтириш принципи социалистик ишлаб чикдриш ва х.ар
бий ишнинг асосий эхтиёжларидан бирини — жисмоний жих.ат
дан хдр тарафлама баркамол ва маънавий кобилиятли кишилар
ни шакллантириш заруратини ифода этади. Бундай кишилар Ва-
танимизнинг экономикасини ва мудофаа к.увватини мустахдам-
лашда хдл кдлувчи роль уйнайдилар, 

Моддий ва маънавий ишлаб чикдриш доирасида кдбилият-
ларни хдр тарафлама камол топтиришни муваффакдятли руёб
га чикдриш билан боглик. булган омиллар орасида кишининг 
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сихдт-саломатлиги биринчи даражали роль уйнайди. Шунинг 
учун хдм дастлабки иккита принцип жисмоний тарбияни амалга 
ошириш пайтида машгулотлар билан шугулланадиган кишилар
нинг сихдт-саломатлиги дик.кдт марказида турган холдагина 
чинакам амалга оширилиши мумкин. 

Бинобарин, педагогик жараён курсатиб утилган принциплар-
нинг хдр учаласига таянган такдирдагина жисмоний тарбия 
коммунистик тарбия системасининг бир кдсми сифатидаги мо-
хиятини сакдаб к.олади. Ана шу принциплардан акдлли биттаси-
нинг бузилиши х.ам педагогик вазифалардан бирортасини шун-
чаки бажармасликкагина эмас, балки мукдррар равишда уму
ман тарбия системасининг бузилишига олиб келади. 



У ч и н ч и б о б 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАСИ 

1. Жисмоний тарбия воситаларининг умумий характеристикаси. 
2. Жисмоний машклар. 3. Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари 

ва гигиеник омиллар 

1. ЖИСМОНИЙ Т А Р Б И Я ВОСИТАЛАРИНИНГ УМУМИЙ 

ХАРАКТЕРИСТИКАСИ 

Жисмоний машклар, табиатдаги согломлаштирувчи кучлар 
ва гигиена омиллари жисмоний тарбия воситалари комплексини 
ташкил этади. 

Жисмоний машклар жисмоний тарбия конуниятларига му
вофик. равишда фойдаланиладиган силжиш хдракатлари ин
сонни жисмоний тарбиялашнинг асосий узига хос воситасидир. 
Жисмоний машклар тарихий жихдтдан таркиб топиб, методик 
жихдтдан гимнастика, уйин спорт ва туризм сифатида шакллан-
гандир. 

Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний машклар 
машгул булувчининг актив хдракат фаолиятини кузда тутади. 
Жисмоний машкдарнинг онгли характери бир кднча психик жа-
раёнларнинг жамланишида ифодаланади: хдракатни такомил-
лаштиришга булган иштиёк., хдракатнинг максадлари ва унга 
эришиш воситалари тугрисида тасаввур, мазкур машкдарни ба-
жариш ниятлари, ирода интилишлари. Жисмоний машкдарни ба-
жариш билан атрофдаги вазиятни фаол кдбул кдлиб олиш ва 
ш^вазиятда узини унглаб олиш, хдракат тасаввури, фикран иш-
лаш, хдяжон ва бошкдлар билан якдндан боглангандир. Жис
моний машклар кишининг психик хусусиятларини такомиллаш-
тиришга ёрдам бериб, унинг тушуниш фаолиятини яхшилайди. 
Жисмоний машклар кишининг кизикдшлари ва хдс-туйгуларин^ 
иродаси ва характерини камол топтиради ва шу туфайли инсон 
маънавий камолотининг воситаларидан бири хдсобланади. Жис
моний машклар, бинобарин, инсоннинг жисмоний ва рухдй 
фаолияти бирлигини ифода этувчи ходисалардан биридир. 

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари — Куёш радиацияси,. 
хдво ва сув, шунингдек гигиеник омиллар (шахсий ва жамоат 
гигиенаси талабларига риоя килиниши) методик томондан муай
ян максадни кузда тутиб ташкил этилгандагина жисмоний тар
биянинг узига хос воситаси сифатида майдонга чикдди; бундан 
ташкдри, улар шугулланувчинииг жисмоний машкдарига янада 
самарали таъсир курсатади. 
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Санаб утилган воситалардан комплекс равишда фойдаланиш 
жисмоний тарбиянинг билим берувчи, тарбиявий ва согломлаш-
тирувчилик вазифаларини тула-тукис амалга оширишнинг маж-
бурий шартидир; жисмоний тарбия жараёнида акдий, ахлокдй 
ва эстетик тарбия воситалари хдм кулланиладики, бу тарбия 
барча турларининг узвий алокдсини ва бирлигини акс эттиради. 

2. ЖИСМОНИЙ МАШКЛАР 

ЖИСМОНИЙ МАПЩЛАРНИНГ К Е Л И Б ЧИЦИШИ ВА МО^ИЯТИ 

Жисмоний машкдарнинг келиб чикиши инсон жамиятининг 
узок, утмишига бориб так,алади. Жисмоний машк.ларнинг пайдо 
булишида моддий хдёт шароитлари — даставвал бутун мехнат 
фаолияти хдл кдлувчи роль уйнаган; м а̂шк. кдлиш ходисасини 
инсон тушунишининг ах.амияти катта булган. 

/Жисмоний машк.лар 'х.аракат кдлиш тажрибасини ургатиш 
зарурати билан боглик. равишда келиб чикдан, инсонни мех.нат
га тайёрлаш учун унинг жисмоний кучларини ривожлантиришга 
йуналтирувчи таъсир утказиш эхтиёжи билан боглик. равишда 
келиб ч и к д а 1 ы 

•'Жисмоний машк.лар дастлаб мехнат хдракатлари билан 
чамбарнас боглик. булган./ Жисмоний машкдарнинг ривожлани
шига санъат, хдрбий иш, шунингдек, уз ичига анчагина расм-
русм, урф-одатлар ва рак.сларни олган динга сигиниш хдм му
айян даражада таъсир утказган. Лекин жисмоний машк.лар
нинг кдрор топишида ва ривожланишида моддий эхтиёжлар ва 
шароитлар х.амиша х.ал кдлувчи омил булган.?Жисмоний машк
лар энг бошданок. асосан ижобий билимлар, махоратлар ва ку-
никмалар билан боглик. булган^ 

t Жамият ривож топган сари жисмоний тарбиянинг узи х.ам 
ривожланиб, жисмоний машкдарнинг мехдат ва бошкд бевосита 
амалий хдракатлар билан алокдеи узининг бевосита боглик 
булиш характерини йукота бошлади.vЖисмоний машклар ути-
литар ахдмиятга молик булган хдракатлардан ажралиб к.ола 
бошлади, конкрет хдракатдан ажрала бошлади. Бу эса, жисмо
ний машкдарни куллапиш чегараларини кенгайтириш имконини 

' берди (А. Воль) . Жисмоний машклар муайян ишлаб чикдриш 
ёки. хдрбий шароитлар билан боглик. булмай колди- Масалан, 
табиий к.очишдан (улжанинг кетидан к.увиб ёки душмандан 
кутулиш учун), конкрет эх.тиёждан, к.анчалик хавф борлигидан, 
табиий тусикдардан ва шунга у

хшаш
 конкрет шароитлардан 

келиб чикддиган к.очишдан югуриш ^ис^а, уртача ва олис масо-
фага югуришга, тусикдар оша югуришга айланди. Худди шунга 
ухшаш копьё (найза)ни овдагидек нишонга эмас, олис масофага 
отиладиган булиб кдлди: узунасига сакрашни шартли тусикдар 
оркдли бажара бошладилар ва хоказо. Жисмоний машк.ларнинг 
абстрактланиши жисмоний тарбия макдадида фойдаланиладиган 
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айрим кисмларни ундан ажратиб олиш имконини берди. Ама
лий хдракатлар билан боглик. булган хдракатларнинг инсонга 
хос мавхумий туе олиши жамиятнинг муайян ривожланиш да
ражаси борлигидан дарак беради. 

Жисмоний машкдарнинг бундай мустакиллиги у кишилар
нинг амалий хдётий фаолиятидан умуман ажралиб колганлиги-
дан дарак бермайди, зинхор. Аксинча, жисмоний машклар иж
тимоий практика билан, жамиятнинг моддий хдёт шароитлари 
билан намбарчас боглангандир ва кишиларни мехнатга тайёр-
лашга ёки бошкд бир ижтимоий фаолиятга тайёрлашга хизмат 
килиб, уларни жисмоний ва маънавий жихдтдан ривожланти-
ради. 

Мехнат, жанговар ва турмуш фаолиятидан тарихий жих.ат
дан олинган машкдардан ташкдри (юриш, югуриш, тирмашиб 
чикдш, сакраш, бирор нарсани иргитиш, огир нарсани бир жой-
дан иккинчи жойга кутариб утиш, сузиш ва хоказо), шартли ра
вишда «табиий» деб аталган машкдардан ташкдри, 'жисмоний 
тарбия назарияси ва практикасини ривожлантириш жараёнида 
махсус яратилган ва а н а л и т и к м а ш к, л а р деб аталган 
машклар пайдо булди. Бу машклар хдракат асосларини урга-
тиш учун, хдракат сифатларини ривожлантириш учун шунинг
дек алохида педагогик ёки даволаш вазифаларини хдл этиш учун 
кулланилади. Купчилик гимнастика снарядларида машклар, ба-
даннинг айрим кдемлари учун кдлинадиган машклар, турли-ту-
ман предметлар билан кдлинадиган машклар ва бошкдлар шу-
лар жумласига киради. 

Жисмоний машклар мехнат хдракатлари негизида келиб чик.
к.ан экан, улар билан мехнат орасида купгина умумийлик бор-
ки, бу хдракатнинг хдр икки турида биомеханик, физиологик ва 
биохимик механизмларнинг муштараклигида ифодаланади. Ле
кин бу жисмоний машкдарни' мехдат билан айни бир нарса 
дейиш учун асос була олмайди. 

Маълумки, мехдат инсон билан табиат уртасидаги хдракат 
жараёнидир; инсон ташкд табиатни узгартира бориб, унинг пред-
метларини уз эхтиёжларига мослаштиради. Лекин айни пайтда 
узини хдм узгартириб боради. Аммо жисмоний мехнат инсонга 
ишлаб чикдриш жараёнида ишлаб чикдришни ривожлантириш 
конуниятларига буйсунадиган йулдош омил булиб колади. Иж
тимоий ишлаб^ чикдришда мехнат унумдорлиги асосан ишлаб 
чикдришнинг узини такомиллаштириш хисобига, масалан, авто-
матлаштиришни жорий этиш хдеобига руй беради. Бунда жисмо
ний мехнатнинг улуши камаяди, бинобарин, ишловчининг жис
моний ривожланишига унинг бевосита таъсири хдм камаяди. 

Жисмоний машкдарга келганда эса уларнинг таъсири жис
моний тарбия жараёнининг кднуниятлари билан белгиланади. 
Жисмоний машкдарнинг ёрдамида унинг жисмоний ва маъна
вий кдбилиятларини ривожлантириш максадида инсонга муайян 
макдадни кузда тутилган таъсир утказилади. Айрим холларда 
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жисмоний машклар билан мувофик. равишда амалга оширилади-
ган жисмоний мехнат атрофдаги ташки мухдт кулай булган ша-
роитларда (урмонда, далада ишланганда ва хоказоларда) муай
ян нагрузка билан ишланганида жисмоний тарбиянинг ёрдамчи 
воситаси сифатида намоён булиши мумкин. Лекин шу тарикд 
фойдаланиладиган жисмоний мехнат жисмоний тарбия максад
лари ва конуниятларига буйсуниб колади, бунда унинг мохдяти 
ва йуналиши узгаради. Юкдрида айтилганларни хдеобга олиб, 
жисмоний машкдарни жисмоний тарбия кднуниятлари асосида 
амалга ошириладиган фаолиятдир, деб таърифлаш мумкин. 

Жисмоний машклар — эркин хдракатлар. И. М. Сеченов ва 
И: П. Павловнинг эркин хдракатлар деб аталган материалистик 
таълимоти жисмоний машкдарнинг табиатини табиий илмий жи
х.атдан тугри тушунишнинг негизидир. Бу хдракатларнинг фарк, 
кдладиган хусусияти уларнинг онгли, тушуниб туриб к.илинади
ган характеридадир; бу хдракатлар бирор макдад ёки ирода 
интилишлари булмаса маъносиз булиб колади. И. М. Сеченов-
нинг таъбирича, эркин хдракатлар, «акл ва ирода билан бош-
кдриладиган» хдракатлар инсон томонидан хдётий шароитлар 
ва тарбия таъсирида урганиб олингандир. И. П. Павлов эркин 
хдракатларнинг физиологик механизмини очиб бериб, улар мия 
катта ярим шари фаолиятининг жамланиши натижасидан — му-
раккаб аналитик-синтетик жараёндан иборат, деб курсатди. 
Унда купгина анализаторлар иккинчи сигнал системасининг 
етакчи ролида вокдликнинг биринчи ва иккинчи сигнал систе
маси иштирок этади. Эркин машкдарни бошкдриш у

3
 ичига 

шартли, шунингдек шартсиз рефлексларни оладиган гоят мурак-
каб жараён. 

Жисмоний машкдарнинг таъсирини белгилайдиган омиллар. 
Жисмоний машклар башарти улар жисмоний тарбия кднуният
лари негизида кулланилмайдиган булса, салбий натижа бериши, 
зарар келтириши мумкин. Педагог конкрет шароитларда жис
моний машкдарнинг таъсирини билиши ва хдеобга олиши, бунда 
одамнинг организми яхлит бир нарса эканлигини ва хдр кдндай 
хдракат унинг купгина органлари ва системаларининг фаолияти-
га сабаб булишини хдмда унга яхлит бир таъсир утказишини 
кузда тутиш керак. 

Машгулотларга педагогик жихдтдан тугри рах.барлик кдлиш, 
ургатиш ва тарбиянинг мак.бул методикаси жисмоний машк.лар
нинг рационал таъсирини белгилайдиган энг муштарак омилдир. 

Шу билан бирга, куйидаги омилларни хдм хдеобга олиш за-

РУР
: 

1. Шугулланувчининг $'зига хос хусусиятлари (еши, жинси, 
соглиги, тайёргарлик даражаси, мехдат, укдш, дам олиш, 
турмуш режими). 

2. Жисмоний машкдарнинг узига хос хусусиятлари, яъни 
уларнинг мураккаблиги, янгилиги, нагрузкаси, эмоция бериши 
ва бошкдлар. 

63 



3. Ташкд шароитнинг алохида хусусиятлари (метеорологии, 
махаллий хусусиятлар, жихозлар ва снарядларнинг сифати, 
машгулот жойининг гигиеник холати ва бошкдлар). 

Педагог кишининг иш кобилияти тугрисидаги асосий илмий 
кдидаларни билиши керак (кднчалик ишлашини, нагрузка ва 
дам олишнинг организмга таъсирини, машкдарнинг окдбатини 
ва хоказоларни). Жисмоний машкдарнинг муайян таъсир омил-
ларини мунтазам равишда ва тугри хдеобга олиб бориш машгу-
лотларни методик жихдтдан хдм макдадга мувофик. равишда 
ташкил этиш, жисмоний тарбия вазифаларини муваффакдятли 
хал этиш имконини беради. 

Жисмоний машкдарнинг мазмуни ва формаси. Жисмоний 
машклар барча ходисалар ва жараёнларга ухшаш узининг маз
муни ва шаклига эга. 

Жисмоний машклар мазмуни тушунчасига бир бутун кдлиб 
жамланган кдтор жараёнлар киради (механик, биологик, пси
хологик ва бошкд жараёнлар), бу жараёнлар таъсири остида 
^аракат фаолияти ривожлана боради. Жисмоний машкдарнинг 
мазмунига ана шу хдракат фаолиятлари кдемларининг жами 
хдм киради (масалан, югуриб келиб туриб узунасига сакраш 
тушунчасига югуриб келиш, сакраш, парвоз, ерга тушиш тушун-
часи хдм киради), шунингдек, хдракат машкдарини бажариш 
вактида организмда "содир буладиган барча функционал узга
ришлар хдм шунга киради. Бу элементларнинг хдммаси жисмо
ний машкдарнинг у м у м и й м а з м у н и н и ташкил этади. 

Жисмоний машкдарнинг ф о р м а с и уларнинг ички ва таш
к.и структураси ва ташкил этилишидан иборатдир. Жисмоний 
машкдарнинг ички структураси хдракатларни бажариш вактида 
асосий функцияларни таъминлайдиган узаро алокдлар, узаро 
мувофикдик жараёнлари кдндайлиги билан характерланади. 
Жараёнларнинг алокдеи, бир-бирига мувофикдиги (биологик, 
психологик, механик ва бошкд жараёнлар), масалан, штанга ку-
таришдагига нисбатан югуриш чогида бошкдча булади, шунинг 
учун ана шу машкдарнинг ички структураси хдм хдр хил бу
лади. Машкдарнинг ташкд шакли кузга куриниб туради. Шу 
кузга ташл'аниб турадиган жараён хдракат жарёнида масофа, 
вакт ва кучга нисбатан характерланади. 

Жисмоний машкдарнинг мазмуни билан формаси узаро ало-
кддадир ва ягонадир, лекин бу ягоналик уз ичига зиддиятни 
хдм олади. Мазмун — машкдарнинг анча серхдракат, ТУХТОВСИЗ 

узгариб турадиган томонидир. Мазмун формага нисбатан етакчи 
роль уйнайди; мазмуннинг узгариши билан форма узгаради, ма-
саланг турли масофага югуришда тезлик сифатлари (мазмун 
элемента) хдр хил булади ва югуриш техникасининг компонент-
лари: кддамнинг катталиги, гавдани тутиш холати ва бошкдлар 
хдр хил булади (форма элементлари). Лекин форма хдм маз-
мунга фаол таъсир утказади, масалан, мазкур хдракат вактида 
у ёки бу жисмоний сифатларпинг конкрет намоён булиши куник-
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манинг таъсир утказиши (форма элемента) таъсири сезилади. 
Шунинг учун хдм гимнастикачининг кучи сувда сузувчининг ку-
чидан фарк. килади. Штанга кутарувчининг бардамлиги енгил 
атлетикачининг бардамлигидан фарк. кдлади. 

Жисмоний машкларда форма ва мазмуннинг узаро рационал 
мувофикдилигига эришиш жисмоний тарбия назария ва практи-
касида мухдм проблемалардан бири хдеобланади. Бу проблема, 
жумладан, хдракат куникмалари билан жисмоний сифатлар ур
тасидаги узаро муносабатларнинг бир-бирига мувофик. келишига 
хдм тааллукдидир ( IV ва V боблар). 

ЖИСМОНИЙ М А П Щ Л А Р Н И Н Г Т Е Х Н И К А С И 

Умумий тушунчалар 

Х,ар бир эркин харакатда: а) хдракат вазифасини, яъни анг-
лаб олинадиган хдракат максадини ва б) мазкур вазифани хдл 
кдлиш учун зарур булган усулни фарк. кила б ил мок. керак. Куп 
холларда айни бир хил хдракат вазифаси турлича усуллар би
лан бажарилиши мумкин (масалан,

г
 баландликка сакраш учун 

тугридан ёки бир оз четрокдан югуриб келиш, планкага якдн 
оёк. билан ёки ундан узокда тургаы оёк. билан хам сакраш мум
кин ва хоказо). Бирок, буларнинг ичида анча самарали усуллар 
хдм бор. Жисмоний машкдарнинг хдракат вазифасини макдадга 
мувофик равишда, анча самарали хдл кдлинишига имкон бера
диган бажариш усулларини жисмоний машклар техникаси деб 
аташ кдбул кдлинган*. 

Жисмоний машкдар техникаси деган тушунча хдракатлар
нинг ташкд формаси хдкддаги тушунча билан бир хил маънони 
англатмайди. Техника хдракатларини жуда хдм самарали бажа
риш билан характерланишига караб, хдракатлантирувчи куч-
лардан рационал ва тула фойдаланиш билан боглик. булган бир 
кдтор узига хос хусусиятларга эга. Хдракатларнинг ташкд фор
маси эса хдр доим хдм хдракатнинг рационал структурасини акс 
эттирмайди. Хдракат техникаси ва унинг ташкд формаси деган 
тушунчалар муайян бир ташкд формага, холатга ва гавданинг 
харакатига риоя килиш талаб этиладиган жисмоний машкдар 
(бадиий гимнастика, сувга сакраш, конькида фигурали учиш) 
дагина маълум даражада бир-бирига мое келади. 

Жисмоний машкдар техникаси тухтовсиз узгариб туради ва 
такомиллашиб боради. Спортчиларнинг доимо рекорд натижа
ларга эришиш учун интилиши, таълим методларининг такомил-
лаштирилиши ва хдракат кднуниятларининг чук.ур илмий асосда 
ишлаб чикдлиши жисмоний машкдарнинг янада янги хдмда анча 

. самарали формаларини топишга олиб келмокда. Деярли хдр 
бир спорт турида хозирги замон спорт техникаси билан утган 

* Юнонча «техника» сузи «махорат» маъносини англатади. 
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йиллар спорт техникаси такдосланса, бунга ишонч хосил кдлиш 
кдйин эмас. Спорт техникасининг узгариши маълум даражада 
анча такомиллашган спорт инвентаридан фойдаланиш билан 
боглик.. 

Харакат техникаси т е х н и к а н е г и з и , унинг а с о с и й 
з в е н о с и в а т е х н и к а д е т а л л а р и деган кдсмларга були-
нади. 

Т е х н и к а н е г и з и — бу хдракат вазифаларини муайян 
усул билан хдл кдлиш учун зарур ва етарли булган харакатнинг 
динамик ва кинематик хусусиятларидир (ортиб борувчи кучлар-
нинг муайян изчиллиги, гавданинг айрим кдсмлари уртасидаги 
мувофикдик ва бошкдлар). 

Т е х н и к а н и н г а с о с и й з в е н о с и — бу маълум бир 
хдракатдаги асосий механизмнинг энг мухдм ва х.ал кдлувчи 
кдсмидан иборат. Масалан, югуриб келиб баландликка сакров-
чилар учун техниканинг асосий звеноси сакраш, оёкни юкорига 
силтаб тез бирлаштиришдан, улоктириш учун — охирги зур бе-
ришдан, гимнастикада эгилиб кутарилиш (исталган усул) учун— 
тос-сон бугинларини уз вактида ва тез кериш (кейинчалик тух-
татилиш) дан иборат булади. Спорт хдракатларида асосий зве-
нони бажариш нисбатан кискд вакт оралигида булади хдмда 
мускулларнинг куп куч сарфлашини талаб этади. 

Педагогик ишда курсатиб утилган тушунчалар жуда мухдм 
роль уйнайди. Чуйки, индивидуал хусусиятлардан кдтъий назар 
техника асосларини тугри узлаштириб олгандагина (бунга риоя 
кдлиш хдмма учун хам шарт) бирор бир жисмоний машкни 
муваффакдятли урганиб олиш мумкин. 

Т е х н и к а н и н г д е т а л л а р и — хдракатнинг асосий ' ме-
ханизмини бузмайдиган, унинг (яъни хдракатнинг) иккинчи да-
ражали хусусиятидир. Техниканинг деталлари турли спортчи-
ларда турлича булиши мумкин ва куп холларда уларнинг инди
видуал морфологик хдмда функционал хусусиятларига боглик. 
(масалан, баландликка сакрашда оёкни куп ёки кам букиб сил
таб хдракатлантириш). Индивидуал хусусиятлардан тугри фой
даланиш индивидуал техникани* курсатади. Индивидуал техни
ка мазкур слортчи учун (рационал техниканинг барча умумий 
коидаларига риоя к.илган холда) энг такомиллашган техника 
хисобланади (масалан, В. Брумелда югуриб келишнинг охирги 
кддамларида оёкни кдттик. букиш, А. Михайловнинг барьерли 
ва оддий югуришда старт колодкаларини хилма-хил жойлашти-
риши. И. Шмидтнинг югуриб келиб уч хатлаб сакрашда, бошкд-
лардаги каби, «хдтлаш» эмас, балки «сакраш» нинг энг узун 
булиши — 1- раем). 

Буюк спортчиларнинг индивидуал техникасига уйламай-нет-

* Жисмоний машклар техникасининг индивидуал ёки труппавий хусусият
ларини усул деб аташ кабул цилинган. Масалан, И. Тер-Аванесяннинг 
сакраш усули, совет гимнастикачиларининг машк. усуяи ва бошк.алар хак.и-
да гапирганда шу маъно тушунилади. 
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май, кур-куропа таклид к.илиш спорт натижаларига салбий таъ
сир 'этиши мумкин. 

Малакали спортчиларда техника жуда баркдрорликка эга 
булади ва шу билан бирга турли хил узгарувчан факторларга 
осон мослашувчанлиги билан ажралиб туради. Спорт мастерла-
рининг бир хилдаги харакатларни такрор бажаришларида бу 
харакатда доимий бир хиллик кузатилади. Бирок, натижада акс 
этувчи турли хил таъсирларда 
(масалан, зарур булио к.олган 
холда дискни шамолга к.арши 
улоцтириш ёки тийганок. ердан 
югуриб келиш) спортчи мазкур 
харакатни муваффак.иятли ба-
жариши мумкин, фак.ат у х.а
ракат деталларини ёки хатто 
харакат асосининг баъзи бир 
хусусиятларини шу шароит-
ларга мувофик^лаштириб уз-
гартиради. 

Дидактик ва илмий мак.-
садларда бир бутун хдракатда 
вак.т жихатидан бир-биридан 
кейин келадиган х.аракатнинг 
маълум бир фазасини ёки маъ
лум бир кисмини ажратиб кур-

0. Федосеев (СССР) 

1 6.55М - 4,50м S.30M 

Ю.Шмидт (Польша) 

6.32М t 5,69 м 2 5,02м j 

1- раем. Югуриб келиб уч марта сак

рашда, . скачка" , „кадам" ва „сак

раш" узунлигининг нисбати: 

а-одатдагидек, б-Шмидтнинг курсатишнча 

сатадилар. ^ар бир ациклик харакатда — уларнинг бутундкт-
даги функцияларига мувофик.. равишда— уч фазани: т а й ё р 
г а р л и к , а с о с и й (ёки бош) в а я к у н л о в ч и фазаларни 
аник, белгилаб к.уйиш мумкин. Бу уч фазанинг х.аммаси узаро 
богланган булиб, бирга бажарилади ва х.амиша бир-бирини та-
к.030 этади. 

Тайёргарлик фазасининг ах.амияти х.аракатни бош фазада 
бажариш учун анча кулай шароит яратишдан иборат. Бу шаро
итлар ё бош фазадаги хдракатга к.арши х.аракат томон йуналти-
рилган харакат билан ёки югуриб келиш, сакраш ёки айланма 
хдракатлар куринишида буладиган бир кдтор кетма-кет х.аракат-
лар (буларпинг йуналиши бош фазадаги хдракат йуналишига 
яцинлашиб боради) билан яратилади. 

Тебраниш туфайли (масалан, улок^тириш ва зарб хдракатла-
рида) бош фазада цатти^ ва тез к.иск.ариши керак булган мускул-
лар чузилади ва бундан ташкдри келгусида иш бажариладиган 
хдракат йули узунлашади. Снарядларда баъзи бир гимнастик 
машкдарни бажаришда хдракатнинг бош фазасида огирлик ку-
чидан яхширок. фойдаланиш учун тебранма хдракат кдлинади. 

Бош фазадаги хдракатлар бевосита асосий хдракат вазифа
ларини хал кдлишга кдратилган. Биодинамик нуктаи назардан 
бу фазадаги энг мухдм нарса хдракатлантирувчи кучлардан те
гишли жойда, тегишли йуналишда ва зарур моментда рационал 
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фойдаланишдан иборатдир. Масалан, кроль усул и билан сузиш-
да кулларни вактидан илгари актив хдракатлантириш гавдани 
сувдан кутаришга ва тулкдн пайдо булишига сабаб булади. Деп-
синишнинг кечикиб колиши натижасида гавда ён томонга хара
кат кдлади. 

Баъзи бир ациклик машкдарда битта эмас, балки бир неча 
бош фаза булиши мумкин. Масалан, лангарчуп билан сакраш
да—депсиниш, лангарчуп билан хдвога кутарилиш, бурилиб 
туриб таянишга утиш; югуриб келиб уч хдтлаб сакрашда — уч 
марта депсиниш. 

Якунловчи фазадаги хдракатлар — гавданинг мувозанатини 
еакдаш макдадида— ё пассив равишда суниб боради ёки актив 
равишда тормозланади. 

Бир бутун хдракатни вакд жихдтидан фазаларга булишдан 
ташкдри, унинг фазадаги хдракат элементларини (гавданинг 
айрим кдсмлари хдракатини) ажратиб курсатадилар. 

Кишининг хдракатлари мураккаб бир бутунликни ташкил 
этади. Харакат актининг бир бутунлиги бу акт ташкил топади-
ган хдракатларнинг узаро богликдигида ва узаро таъсир этиши-
да намоён булади; хдракат деталларидан бирининг узгариши на
тижасида фазада ва бир кдтор бошкд деталларнинг вакт жи
хдтидан узгариши руй беради. Жисмоний тарбия назарияси 
ва практикасида хдракатлар структураси хдкдда гапирилади. 
Х а р а к а т с т р у к т у р а с и — хдракатнинг ягона бир бутун 
хдракат сифатидаги барча таркибий кдсмларининг узаро кону-
иий богланишидир. 

Кишининг барча хдракатлари фазода ва маълум бир вактда 
содир булади, шунинг учун хдракатларнинг фазовий, вакт ва 
фазовий-вакт характеристикаларини уз ичига олган к и н е м а -
т и к структураси хдкдда гапириш мумкин. Харакатнинг кинема-
тик структурасини д и н а м и к структура билан, яъни мазкур 
хдракатга сабаб булган ташкд ва ички кучларнинг узаро алок.а
си билан белгиланади. 

Бир бутун мураккаб хдракатда хдракат структурасининг 
яна бир мухдм томони — р и т м и к томони, хдракатнинг вакт ва 
куч муносабатларини комплекс холда акс эттирувчи томонлари
ни ажратиб курсатилади. 

Харакатнинг кинематик ва динамик структураси узаро боглан-
ган, улардан бирининг узгариши конуний равишда иккинчиси-
нинг узгаришига олиб келади. 

Педагогик нукдаи назардан хдр бир конкрет жисмоний машк
ни бажаришда бу характеристикалардан хар бирининг ахдмия
ти хдр хил булади. Укдтишнинг турли боскичларида улардан 
баъзи бирлари асосий роль уйнаса, бошкдлари вактинча иккинчи 
заражали ахдмиятга эга булади. Бирок., барча характеристика-
яарнинг хдракатларда биргаликда, баб-баравар намоён булиши 
жисмоний машкдинг техника жихдтидан жуда тугри бажари-
жишини таъминлайди. 

Харакатлар характеристикаси 

Фазовий характеристикалар 

Гавданинг холати ва гавда кдсмларининг хдракат траекто-
рияси (йули) жисмоний машкдар техникасининг фазовий харак-
теристикасига тааллукдидир. 

Гавданинг холати. Купгина жисмоний машкдарни бажариш 
вактида гавда ёки унинг кдсмлари бир-бирига нисбатан холати-' 
ни узгартирибгина колмайди, балки мускулларнинг статик та-
рангланиши хисобига эркин суратда хдракатсиз холатни сакдаб 
коладилар. Жисмоний машкдар техникасида «гавда холати» ни 
мустакил компонент сифатида ажратиб курсатиш зарурияти хд-
ракатларни рационал ташкил этишда унинг катта ва мухдм ахд
миятга эга.эканлиги билан тушунтирилади. Харакатни рационал 
ташкил этишга: а) хдракатни бошлашдан олдинги дастлабки 
холатнинг тугри булиши ва б) хдракат процессида гавданинг ке-
ракли холатини сак.лаб кдлиш* билан эришилади. Баъзи бир пе
дагогик вазифаларни (жисмоний машкдарни) бажаришда куп
гина дастлабки холат ва статик вазиятлар мустакдл ахдмиятга 
эга булиши мумкин (масалан, гавданинг «смирно» холати, гори-
зонтал холда мувозанат сак.лаш, к.улларда тик туриш ва бош^а-
лар) . 

Маълум; бир анатомо-физиологик самарага эришиш хдмда 
организмга ижобий таъсир курсатиш ёки бундан кейинги хдра
катларда яхширок. натижаларга эришиш мацсадида дастлабки 
холатга турил а ди. 

Старт хдракатларида дастлабки холатнинг ахдмияти жуда 
каттадир: улар кейинги хдракатларнинг самарали булиши учун 
энг кулай шароит яратади. Енгил атлетикачининг пастдан старт 
олиши, найзабоз ёки боксчининг дастлабки холати, дарвозабон-
нинг тупни ушлаб олишга шайланиб туриши, хусусий вазифа-
ларнинг хилма-хиллигига кдрамасдан, бирор х.аракатга тайёр-
ликнинг ташки ифодасидир. Буларнинг х.аммасини академик 
А. А. Ухтомский «оператив тинч холат» деб атаган хдлат кдто-
рига киритиш мумкин. Гарчи буларда ташкд хдракатлар булма-
са хам, организмнинг бир макдадга кдратилганлигининг якдол 
намоён булиши хеч кдерда шу кддар аник., бу х.аракатга тайёр-
лик хдлатидаги каби аник, ифодаланмаса керак. 

Купчилик жисмоний машцларнинг эффективлиги куп холлар
да факдт дастлабки холатга боглик. булмайди, балки хдракат 
процессидаги бутун гавда холатининг ёки унинг айрим кдсмла
ри холатининг муайян, анча фойдалирок. вазиятда булишига 
хдм боглик.. Масалан, сузувчининг горизонтал холати, конькичи 

* Гавданинг холати деганда гавда кисмларининг узаро жойлашишини 
тушунмок. керак. Гавданинг турли вазиятда б^лишида хам бир хилдаги х.олат 
сак.ланиши мумкин. 
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ва велосипедчининг букчайиб олиши ташки мухитнинг кдрши-
лигини камайтиради ва бу билан гавданинг тезрок. олдинга 
харакат килишига имкон беради. Лижада трамплиндан сакраш
да гавданинг купрок. ётик. булиши гавданинг пастга тушишидаги 
хдвонинг кдршилигини оширади, айни вактда гавданинг олдинга 
силжишида хдвонинг кдршилигини камайтиради ва бу билан 
сакраш масофасини узайтиради. 

Харакат процессида гавда холатини узгартириш билан ди
намик таянч реакциялар йуналишини узгартириш ва шу туфай
ли гавдага мазкур йуналиш шартлари учун кулай булган тезла-
ниш бериш мумкин. Буларга кдскд ва узун масофаларга ю'гу-
ришда, турган жойдан ва югуриб келиб узунликка сакрашдаги 
депсиниш фазаларида гавда холатларининг турли хилда булиши 
мисол була олади. 

Жисмоний машкдарнинг баъзи турларида умумий холат ва 
гавданинг айрим кдсмлари холатига махсус талаблар к^уйилади. 
Бу талаблар жисмоний машк.ларнинг факдт биомеханик жих.ат
дан макдадга мувофикдиги билан эмас, балки хдракатларнинг 
чиройли бажарилиши нуктаи назаридан хдм келиб чикдди. Ма
салан, конькида фигурали учишда, сувга сакраш ва гимнастика-
да (спорт гимнастикаси ва бадиий гимнастикада) машкдарнинг 
факдт координацион мураккаблиги эмас, балки гавда холати
нинг аникдиги, хдракатларнинг дадил ва эркинлиги, нафислиги 
ва бошкд шу каби ташкд куринишлар хдм хдеобга олиниб ба-
холанади. 

Жисмоний тарбия практикасида эстетик, анотомо-физиологик 
ва техник самарадорлик талабларига баравар жавоб берадиган 
гавда хдлатлари учраб туради. 

Купгина жисмоний машкдарни бажариш техникасида бош-
нинг муайян холатда булиши мухдм ахдмиятга эга. Гавда хола-
тидаги ёки хдракатлардаги хатоларнинг купчилиги гавдага нис
батан бош холатининг узгаришидан келиб чикддиган буйинни 
мустахдамловчи рефлексларнинг таъсирини етарлича хдеобга 
олмаслик билан тушунтирилади. 

Хдракат траекторияси. Хдр кдндай харакатда гавданинг хд-
ракатланаётган кдеми траекториясини ажрата билмок. керак. 
Траекториянинг узида уч нарсани: т р а е к т о р и я н и н г ш а к-
ли, й у н а л и ш и в а х . а р а к а т а м п л и т у д а с и н и кур
сатиб утиш мумкин. 

Т р а е к т о р и я н и н г ш а к л и . Траекториянинг шаклига 
кура хдракатларни тугри чизикди ва эгри чизикди хдракатларга 
булиш мумкин. Кузатишлар одам хдч махал тугри чизикди хд
ракатлар кдлмаслигини курсатади. Бу нарса энг оддий — хатто 
айрим бугинлардаги сунъий равишда ажратиб курсатилган хд
ракатлар хдм айланма хдракатлар булиши билан тушунтирила
ди. Киши хдракатларида хдракат траекторияларининг бурчак 
остида синиш холлари жуда камдан-кам учрайди. Харакат йуна-
лишларнинг хдмма узгаришларида, бу узгариш техника жихдти-
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дан тугри булса, хдракатнинг айланасимон булиши кузатилади. 
Эгри чизикди хдракатнинг умумий йули тугри чизикди х.аракат
нинг умумий йулидан узун булганда хдм шундай булади (маса
лан, теннисда ракетка билан мулжалдан туп уришга утиш — 
2-раем). Харакат йуналишини тусатдан узгартирганда эгри чи
зикди хдракатларнинг афзаллиги шундаки, хдракат инерциясини 
енгиш учун мускулнинг кушимча зур беришига зарурат кдл-
майди. 

Кдскд масофада гавданинг бирор кдемини катта тезлик би
лан хдракат кдлдириш керак булган холларда (масалан, бокс-
да тугридан зарб бериш, найзабозликда рак^ибни санчиб олиш 
пайтида) тугри чизикди хдракатларнинг ахдмияти купрок. бу
лади. 

Актив хдракатлар траек
торияси шаклининг хилма-
хиллиги асосан гавданинг 
маълум бир кдемини мус
тах.камловчи нерв марказ-
ларинипг ривожланганлиги 
билан белгиланади. Траек
тория шаклининг мураккаб
лиги хдм гавданинг хдракат-
ланадиган кдемига боглик; 
бу К.ИСМ к.анчалик катта 2- раем. Уиг томондан туриб туп 
булса, унинг шакли шунча- уришда ракетканинг сиртмо^симон 
лик содда булади ва аксин- харакати. 

ча. Масалан, тос-сон бугин-
лари атрофида мускуллар хдм куп, уларнинг жойлашиши хам 
хилма-хил, лекин оёкдинг х.аракати кул хдракатидек куп ва 
чак.к.он эмас. 

Х а р а к а т н и н г й у н а л и ш и . Жисмоний машкдарнинг 
шугулланувчилар организмига таъсирининг самаралилиги х.амда 
машк.лар техникасини муваффак.иятли бажариш хдракатланаёт-
ган гавдага, унинг кдемларига ёки хдракатланадиган буюмга 
к.анчалик тугри йуналиш берилганига боглик.. Масалан, кукрак-
нинг катта мускулларини чузиш мак(садида кулларни кукрак 
олдида букиб-очиш машци—агар улар ён томонларга ёки ён 
томон буйлаб юкорига бажарилмай, ён томон буйлаб пастга к.а-
ратиб бажарилса, батамом фойдасиз булади. 6 м масофадан 
ташланган баскетбол тупининг йуналиши атиги 4° огса у сават-
га тушмайди. 

Жисмоний тарбия практикасида хдракатларнинг йуналиши 
ё жиемнинг юзаси ёки ташки ориентирлар билан аникданади. 
Масалан, кулларимизни олдинга ёки ён томонларга кутарар 
эканмиз, биз кул хдракатининг уз гавдамизга нисбатан булган 
йуналишини аникдаймиз. Полга кокдлган тахта буйига кенг 
одим ташлар ёки ядрони планка устидан иргитар эканмиз, биз 
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харакат йуналишини аникдаш учун ташкд ориентирлардан фой-
даланамиз. 

Юкорига-пастга, олдинга-оркдга, унгга-чапга булган йуна-
лишларни одам гавдасининг асосий йуналиши деб аташ кдбул 
кдлинган. 

Айланма хдракатларнинг йуналишини гавда юзасига кдраб, 
куйидаги терминларни куллаб аникданилади: «олдинга» ва 
«оркдга»—"сагиттал (яъни оркдга ва олдинга кдлинадиган) хд
ракатлар учун; «чапга» «унгга»— олдинги юзадаги хдракатлар 
учун (масалан, ён томонга тунтарилиш); «чапга» ва «унгга»— 
горизонтал юзадаги хдракатлар учун (масалан, конькида учиш-
даги пируэтлар ёки сувга сакрашдаги «винт» лар) . 

Асосий йуналишларга кушимча кдлиб турли хил ораликдаги 
йуналишларни ажратиб курсатиш мумкин. 

Харакат йуналишларини назорат кдлишда ва фазовий ориен-
тацияда купинча куз мухдм роль уйнайди Шунинг учун хдракат 
йуналишининг катта ва тез узгаришларида • бошнинг хдракати 
одатда гавданинг бошкд кдсмлари хдракатидан олдин булади. 

Х а р а к а т а м п л и т у д а с и — бу хдракатнинг кенглиги-
дир. Амплитуданинг катта-кичиклиги бурчак градуслари* билан 
аникданади. Гавданинг бир неча звенолари хдракатининг уму
мий амплитудасини баъзан чизикди улчов билан (масалан, кд-
дамнинг узунлиги — 75 см) ёки шартли белгилар (масалан, ярим 
чукдайиш) билан аникдайдилар. Одам гавдаси айрим звенола-
рининг хдракатлари амплитудаси бугинларнинг тузилишига, 
богловчи аппарат хдмда мускулларнинг эгилувчанлигига боглик.. 

Бугинларнинг хдракатчанлиги мускулларнинг актив кдскд-
риши туфайли эришиладиган актив хдракатчанликка ва ташкд 
кучлар (масалан, шерик ёрдамида) эришиладиган пассив хдра
катчанликка булинади. Куп холларда актив хдракатчанлик 
пассив хдракатчанликдан кам кулланилади. Кундалик ишларда 
мехнат ва спортда хдракатнинг максимал, анатомик жихдтдан 
мумкин булган, амплитудаси одатда батамом фойдаланилмай 
колади. Бу биринчидан, тула амплитудага эришиш учун мускул 
кучини кушимча сарфлаш (зур келадиган мускулларни ва бог
ловчи аппаратнинг мумкин кддар куп чузилишига кдратилган 
булади) талаб этилиши билан тушунтирилса, иккинчидан, хдра
катни энг сунгги чегарагача олиб боришда хдракат йуналишини 
бир текисда узгартириш кдйинлиги билан тушунтирилади. Хара
кат амплитудасини хдддан ташкдри оширишга интилиш киши
нинг жарохдтланишга олиб келиши мумкин. 

Спорт практикасида бугинларнинг хдракатчанлигидан ё мус
кулларни олдиндан чузиб-ёзиш (булар хдракат вактида тез ва 
куп кдскдриши керак) ёки кдскдрган мускулларни чузиш (эги-

* Физикада амплитуда деганда тебранаётган нуктанннг уртадаги хола-
тидан чеккадаги холатигача огган микдори (тебранишнинг ярмиси) тушуни-
лади. 
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лувчанликни ошириш еки кддди-коматдаги нукдонларни туза-
тиш) макдадида фойдаланилади. 

Хаддан ташкдри катта амплитудадаги хдракатларни одатда 
кенг хдракатлар деб атайдилар. Агар хдракатнинг йули кдскд 
булса майда хдракат деб аталади. Агар хдракатнинг йуналиши 
ёки амплитудаси олдинга куйилган хдракат вазифаларига мое 
келмаса, бундай хдракатларни ноаник. хдракат деб аталади. 

Фазовин-вакт характеристикаси 

Харакатнинг тезлиги. Жисмнинг (ёки нуктанинг) фазода вацт 
бирлиги ичидаги силжиши тезликни ифодалайди. Тезлик жисм 
(ёки унинг бир кдеми) босиб ут'ган йул узунлигининг шу йул пи 
босиб утишга сарфланган вактга нисбати билан аник.ланади. 
Одатда тезликни аниклашда уни метр-секунд билан улчанади. 
Агар йулнинг барча нук.таларида хдракатнинг тезлиги бир хил 
булса, бундай хдракатни текис хдракат деб, агар у узгарса— 
нотекис хдракат деб аталади. Тезликнинг вакт бирлигида узга-^ 
риши тезланиш деб аталади. У салбий ва ижобий булиши мум
кин. 

Тезликни кескин узгаргирмай бажариладиган хдракатлар 
т е к и с хдракат деб аталади. Дархол катта тезликда бажари
ладиган хдракатлар хдмда нотекис тезланувчан ва нотекис се-
кинлаштирилган хдракатлар к е с к и н хдракатлар деб аталади. 
Кишида доимий тезликдаги ёки доимо тезланиб борадиган хд
ракатлар жуда камдан-кам булади. Шу билан бирга техникавий 
жихдтдан тугри бажарилган жисмоний машкда хдм тезликнинг 
тусатдан узгариш хдллари юз бермайди. Тезликнинг кескин 
узгариши — машкнинг ёмон бажарилганлиги ёки уни нотугри уз-
лаштириб олганлик белгисидир. 

Гавданинг айрим кдсмлари хдракати тезлигини бутун гавда
нинг силжиш тезлигидан фарк. кдлмок керак. Бутун гавданинг 
силжиш тезлиги факдт гавданинг айрим кдсмлари хдракати 
тезлигига эмас, балки бошкд бир кдтор факторларга (кул-оёк,-
ларнинг узунлигига, ташкд мухдтнинг кдршилиги ва бошкдлар-
га) хдм боглик.. 

Психологик ва методик нуктаи назардан тезлик оптимал ва 
максимал тезликка ажратилади. 

Спорт техникасида хдракат тезлиги мухдм роль уйнайди: 
тезлик кднчалик катта булса, спорт натижалари шунча юкори 
булади. 

Бирок, энг юкдри натижага эришиш учун купинча максимал 
тезлик эмас, балки хдр бир спортчи учун хдракатнинг оптимал 
тезлиги мухдм ахдмиятга эга. Тезлик эркин ва мажбурий бу
лиши мумкин. Масалан, чангичининг тепаликка кутарилишдаги 
тезлиги эркин тезлик булса, тепаликдан пастга тушишда эса 
мажбурийдир. 

Мусобакдларда олдиндан белгиланган хдракат тезлигига 
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аник, риоя кила билиш, яъни масофа кисмларини олдиндан тузил
ган графикдаги тезлик билан утиш катта ахдмиятга эга. Бу уз 
кучларини вакт- жихдтидан макдадга мувофик таксимлашга х.ам
да чарчаш моментининг бошланишини узокда чузишга имкон 
беради. Спортда бу малакани «тезликни хдс этиш» малакаси деб 
атайдилар. * 

Вакт характеристикам 

Харакатнинг кднча вакт давом этиши ва унинг суръати х.ара
катнинг вакт характеристикасини ифода этади. 

Харакатнинг маълум вакт давом этиши. Х°лат ва хдракат
ларнинг давом этиши организм фаолиятини узгартиришда мухдм 
роль уйнайди. Машк. бажаришнинг давомийлиги (югуриш вакти, 
статик зур беришнинг давом этиши ва бошк..) ни узгартириш 
билан нагрузканинг умумий хджмини тартибга солиш мумкин. 

Жисмоний машкдар техникасида хдракатнинг айрим фазала-
ри (эшкакни оркдга олиб бориш ва эшкак эшиш, мулжаллаш ва 
туп ташлаш) ёки гавда айрим кдсмларининг хдракати катта 
ахдмиятга эга. Бажарилаётган ишнинг кднча вакт давом этиши 
хдкдда вакт-вакти билан ахборот бериб туриш ишчанликни оши-
ради. 

Харакат суръати. Суръат деганда хдракат циклининг такрор-
-ланиш частотаси ёки вакт огирлиги ичидаги хдракат микдори 
тушунилади. Масалан, биз юриш суръати хдкдда — минутига 
120—140 кддам, эшкак эшиш суръати хдкдда — минутига 3 0 — 
40 эшкак эшиш деб гапирамиз. 

Суръат сузининг амалий тушунчаси тезлик тушунчаси билан 
якдндан богланган, аммо улар айнам ухшаш эмас. Масалан, 
кулни турли баландликка кутариш ва уни бир хил суръатда паст
га тушириш мумкин, бундаги кул хдракатлари эса хдр хил була
ди. Югуриш частотаси бир хил булиб, лекин югуриш кадами хар 
хил булса хдм югуриш тезлиги турлича булади. Шу билан бирга, 
масалан, югуриш тезлиги хдм кддамнинг узунлигига, хдм кддам-
нинг частотасига боглик, булиши хдмда улар уртасида хдр бир 
спортчи учун узига хос булган маълум даражадаги оптимал 
нисбат борлиги мутлакд равшан. 

Харакат суръати гавданинг массаси ёки хдракатланаётган 
кдсмининг инерция моментларига боглик.. Масалан, кул панжа-
ларини хдракатлантиришда, гавда хдракатига нисбатан (секун.-
дига 1—2 хдракат) анча юкори суръатни (секундига 8—10 х.а
ракат) сакдаб туриш мумкин. Купинча суръатнинг узгариши 
билан хдракатнинг бутун структураси х.ам сифат жихдтидан уз-
гаради. Масалан, агар суръат маълум бир чегарадан ортиб кет-
са, нормал юриш югуришга айланади. 

Педагогик практикада физиологик нагрузкани кучайтириш 
ёки камайтириш макдадида хдракатларнинг*турли суръатлари-
дан фойдаланилади. 
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Агар хдракат частотаси берилмаган булиб, машкнинг нати-
жаси бунга боглик. булмаса, шутулланувчиларда хдракатни ба
жаришнинг индивидуал суръати булади. У хдм организмнинг 
хусусиятлари (буйи, огирлиги, нерв системасининг типи) хдмда 
спортчининг умуман шахсий хусусиятлари (.умумий активлиги, 
узига нисбатан талабчанлигп) ва мазкур хдракатни кдй дара
жада узлаштириб олганлиги билан белгиланади. 

Ритмик характеристика 

«Ритм» сузи жуда кенг тарк,алган булиб, хилма-хнл ходисаларга нисбатан 
кулланилади. Масалан, музика ва шеър ритми, нафас олиш ритми, юрак 
уриш ритми ва хоказо ритмлар х.ак.ида гапирилади. Бунда купинча ритмнинг 
асосий белгиси ходисанинг озми-купми такрорланиш даврийлигида деб би-
ладилар ва уни суръат билан тенглаштирадилар, яъни бирор бир ходисаыи ме
ханик равишда вакт жих.атидан тенг ораликларга булиниши деб хисоблай-
дилар. Х>кик.атда эса вак.т-вакти билан такрорланишнинг узи рнтмни ташкил 
этади. Ритмнинг асосий шарти мазкур харакатда кучли, бирор бир жих.атлар-
ни таъкидлаб курсатиладиган моментларнинг мавжудлиги хам да турли вакт 
интервалларининг узгариши, алмашинишидан иборатдир. Шундай килиб, 
ритм хдракатларнинг комплекс (динамик-вакт) характеристикасидир. 

Харакат ритми учун хдракатнинг кучли, алохида куч билан 
бажариладиган к,исмларининг вак,т жихдтидан хилма-хил муно-
сабатда булиши (булар хдракатнинг кучсиз, пассив фазаларида 
хдм мускулнинг зур бериши билан боглик,) характерлидир. Бу 
моментларнинг хдммаси исталган хдракат актида булади. Шун
дай кдлиб, хдракат ритмйни зур беришнинг фазода ва маълум 
вакт ичида нисбатан тугри ва макдадга мувофик, таксимланиши 
деб ифодалаш мумкин*. 

Жисмоний машкдарни бажаришда мускулнинг зур беришини 
ва уни бушаштиришнинг тугри ва уз вактида алмашиниб туриши 
спорт техникасини эгаллаб олишнинг энг мухдм курсаткичла-
ридан биридир. Харакатнинг кучли кисмида энг куп зур беришга 
тугри келади. Шу зур бериш туфайли кдлинган хдракат маълум 
вакт ичида пассив давом этади. Харакатнинг кучли даври кднча-
лик жадал булса, унинг нафи шунчалик куп булади, хдракатнинг 
пассив фазаларидан хдм шунчалик яхширок. фойдаланиш мум
кин. Тренировка килиш таъсирида зур беришнинг ортиб бориши 
ва камайиш эгри чизикдари хдмда хдракатнинг актив ва пассив 
фазаларининг давом этиш нисбатлари узгаради. Спортчи-мастер-
нинг оддий шароитлардаги хдракат ритми жуда аник, булади ва 
баркдрорлик касб этади. 

Маълум бир кишининг техник жихдтдан мукаммал кдлиб 
бажарган хдр бир конкрет харакатида макдадга мувофик. рит-

* К,атъий килиб айтганда, х.атто нотугри (харакатнинг айрим к.исмлари 
давомийлигига нисбатан) бажарилган .х.аракат актида х.ам маълум бир 
Х.аракат ритми булади. Бинобарин, ритм юкори натижалар курсатишга имкон 
берадиган рационал, тугри булиши х.амда натижанинг пасайтнрнб юборувчи 
иорационал, нотугри булиши х.ам мумкин. 
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мини куриш мумкин. Бирок, бу ритмни хдмма учун бир хилда 
фойдали булган абстракт холдаги идеал ритм деб кдрамаслик 
керак. Хар бир спортчида унинг индивидуал хусусиятларига ка
раб, хдракатларни бажаришнинг уз ритми булиши лозим. Аммо 
ритмнинг бундай вариантлиги мазкур харакатнинг асосий рацио
нал структураси билан белгиланадига.н чегарадан ташкдрига ут-
маслиги керак. 

Ритм харакатнинг айрим элементлари бир бутун харакат 
килиб бирлаштирилганлиги сабабли, умуман хдракатни тезла-
тиш ёки секинлатишга кдрамасдан (барча элементларнинг тез-
лигини пропорционал равишда узгартирганда) бу хдракатнинг 
умумий ритмик куриниши маълум-шароитларда узгаришсиз ко-
лиши мумкин. Бирок, рационал хдракат ритми ташкд-мухдтнинг 
кдршилик курсатувчи кучлари билан узаро муносабатда зур 
беришнинг макдадга мувофик. группаланиши сифатида хосил бу
лади, шунинг учун ташкд (ёки бошкд) шароитларнинг узгариши 
билан шунга мувофик. равишда хдракат ритми хдм узгариши 
керак. Масалан, чангичининг чангида аввал куп юрилган жой-
лардан юриш ритми оёк. босилмаган кор устидан юриш ритмига 
кдраганда бошкдча булади. 

Жисмоний машкдарни бажаришда хдракат ритми рационал 
техниканинг объектив конуниятларига мувофик равишда инсон 
томонидан яратилади ва тартибга солинади. Купгина органик 
функцияларнинг соф биологик, ихтиёрсиз ритмлари билан так,-
кдслаганда, хдракатнинг ихтиёрий ритмлари хдракатларни таш
кил этишнинг факдт инсонга хос булган анча юкори боскдчи-
дан^иборатдир. Баъзи бир чет эл авторларининг (Боде, Клагес 
ва бошк..) назарияларига мувофик. ритм кдндайдир бошлангич 
абадий хдмда сабабини тушунтириб булмайдиган категориядан 
иборат^булиб, органик ва ноорганик дунёдаги барча хддисалар 
унга буйсунар эмиш. Бу назариялар гайри илмий, идеалистик 
назариялардир. 

Динамик характеристикалар * 

Киши гавдасининг хдракатига таъсир этадиган кучларни ич
ки ва ташкд таъсир кучларига булиш мумкин. 

Куйидагилар ички кучларга киради: -
а) таянч-хдракат аппаратининг пассив кучлари — мускул

ларнинг эластик кучи, мускулларнинг чузилувчанлиги ва бошкд 
б) хдракат аппаратининг актив кучлари— мускулларнинг 

тортиш кучи; 

в) реактив кучлар — тезлашган хдракат процессида гавда 
звеноларининг бир-бирига муносабати вактида акс этувчи куч
лар. 

* Жисмоний машкдарнинг динамика масалалари биомеханика курсида 
батафсил баён к.илипади. 
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Киши гавдасига ташкдридан таъсир этувчи кучлар т а и ц и 
к у ч л а р дейилади. Жисмоний машкдарни бажаришда к.уйида
гилар ташкд куч хдсобланади: 

а) уз гавдасининг огирлик кучи; 
б) таянч реакцияларнинг кучи; 
в) ташкд мухдтнинг (сувддво) ва физик жисмларнинг (ку-

рашдаги ракдблар, акробатикадаги шериклари) кдршилик кучи, 
ташки огирликлар, инсон жойидан силжитадиган жисмларнинг 
ннерцион кучлари. 

Инсоннинг исталган бир хдракат фаолиятини мускулнинг тор-
тувчи кучини бошкд ташкд ва ички кучлар билан биргалашиб 
сарф кдлиниши деб кдраш мумкин. Бирок, биргалашиб ишлати-
ладиган кучларнинг техника жихдтидан мукаммал кдлиб бажа-
рилган хдракатлар билан, масалан, спорт билан янги шугулла-
нувчилар хдракатидаги нисбати бошьдча булади. Биринчи хол
да у анча рационал, яъни анча самарали ва шу билан бирга ан
ча тежамли булади — иккинчи холда эса унча тежамли бул
майди. 

Спорт, раке, цирк санъати сохдеидаги мастерлар хдракати
даги енгиллик ва чакдонлик шу билан тушунтириладики, улар-
даги мускулларнинг актив зур бериши (мохдрлик билан фойда
ланиладиган хилма-хил мускул кучи ишлатилмайдиган хдракат
лар билан такдослаганда) анча кам булади. Жисмоний машк, 
техникасини эгаллашда барча хдракатлантирувчи кучлардан 
мумкин кддар туларок. фойдаланиш билан бир вактда хдракат
ни секинлаштирувчи кучларни камайтиришга интилиш керак. 

Амалда хдракатларнинг куч характеристикалари учун х.а
р а к а т к у ч л а р и деган умумлаштирилган тушунчадан фой
даланилади. Харакат кучи деганда гавданинг" хдракатдаги кде-
мининг кдндайдир ташкд моддий объектларга физикавий таъ
сир этиш чегараси тушунилади. Масалан, сакрашдаги депсиниш 
кучи, самбо курашидаги рак.ибни узига тортиш кучи ёки найза-
бозликда рак,ибининг к.уролига таъсир этиш (куч билан к/урол-
ни босиб туриш) кучи хдкида гапирганда хдракат кучи терми-
нидан фойдаланилади. 

Амалий ишда х.аракатнинг бир неча параметрларини комп
лекс равишда акс эттирувчи умумлаштирувчи сифат характерис
тикалари кенг к,улланил.ади.' 

Уларни к.уйидаги асосий группаларга булиш назарда тутилади. 
Т у г р и х . а р а к а т л а р — бу йуналиши, амплитудаси, тезлиги ва боища 

характеристикаларига кура х.аракат вазифасига х,амда уни х.ал килиш шарт-
ларига мое келадиган харакатлардир; 

н о т у г р и х . а р а ' к а т л а р — бу кисман булса-да х.аракат вазифаларига 
мое келмайдиган х.аракатлардир; 

ф о й д а л и х. а р а к а т л а р — максадга эришиш учун энг зарур булган 
харакатлардир; 

ф о й д а с и з х . а р а к а т л а р — мускулнинг ортикча, кераксиз зур бери
ши билан бажариладиган харакатлардир; 

к е с к и н х . а р а к а т л а р — кучи ва тезлиги ортиб бораётган ва бу як.крл 
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куриниб турган харакатлардир, бундай х.аракатлар ёрдамида киши анчагина 
катта царшиликларни енгишга коднр; 

с у е т х. а р а к а т л а р — кескин харакатларга к,арама-к.арши харакатлар
дир. 

Инсон харакатларининг сифат хусусиятлари шунчалик хил-
ма-хил буладики, купинча уларни жуда х.ам шартли равишда 
(пружинасимон, портлашеимон, ярим куч билан, бушашган ва 
бошк..) характерлашга тугри келади. 

РАЦИОНАЛ СПОРТ ТЕХНИКАСИНИНГ АСОСИЙ Х У С У С И Я Т Л А Р И 

Жисмоний машкдаги рационал техниканинг барча коидала-
рини шарт кдлиб куядиган асосий принцип бир вактнинг узида 
секинлаштирувчи кучлар таъсирини камайтпрган холда, актив 
ва пассив харакатлантирувчи кучлардан тула ва макдадга му
вофик, фойдаланиш принципидир. 

Механик харакат хдкддаги таълимот Ньютоннинг уч к.онуни
га асосланган. Бирок., тщ инсон хдракатлари хдкдда борганда, 
жисмоний машкдар техникасининг рационаллиги тугрисида 
ф а к. а т механика конунларига суяниб хулосалар чикдриш мум
кин змас. Масалан, физика конунидан келиб чикдб назарий жи
хдтдан мумкин кд'дар юкорига сакраш учун иложи борича куп-
рок. чукдайиб олган холатдан сакраш керак б^лар эди. Бирок 
тажриба шуни курсатадики, иложи борича купрок. чудкдйиб 
олган холатдан эмас, балки ярим чуккдйган холатдан сакраган-
да сакраш баландлиги юкори булишини курсатади. Бундай ми-
солларни куплаб келтириш мумкин. Бинобарин, жисмоний машк
лар техникасининг рационаллик мезонини аникдашда факдт 
механиканинг конунларини. эмас, балки материя хдракатининг 
бирмунча юк.ори формалари конуниятларини, чунончи биологик 
кднуниятларни хдеобга олиш зарур экан. 

Жисмоний машклар рационал техникасининг баъзи бир объ
ектив кднуниятлари хдкдда хдракатнинг айрим характеристи-
каларига багишланган булимда гапирилган эди. Куйида эса 
мускул кучларидан самарали фойдаланишнинг белгиловчи асо
сий шартлари келтирилади. 

Ошиб борувчи зур беришнинг оптимал йуналиши. Мускул 
кучининг харакат йуналиши белгиланган хдракат йуналишига 
мумкин кддар якинрок, булиши керак. Масалан, найза ултжти-
ришдаги югуриб келиш, чогиштирма кддам ташлаш ва кулни 
оркдга олиб боринГ вактида катта тезликка эришиш мумкин, 
лекин найзага охирги зур бериш йуналиши иайзанинг белгилан
ган учиш траекторияси билан мое келмаса, бу хдракатларнинг 
пировард- натижаси юкори булмайди. 54° ва 70° бурчак остида 
депсинилса, паст стартнинг эффективлиги х.ар хил булади. Хдсоб-
лашлар шуни курсатадики, 72° бурчак остида икки оёкда 180 кг 
куч билан депсинганда кучнинг эффективлиги (горизонтал таш
кил этувчи куч) 55,62 кг га тенг булади, 54° бурчак остида деп-
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керак. Шунинг учун 

синганда эса 105, 80 кг, яъни деярли икки марта куп булар экан. 
Ядро иргитишнинг охирги фазасида ердан депсиниш вактида 
хосил буладиган таянч реакциясидан туларок. фойдаланиш учун, 
ядро гавданинг огирлик маркази ва таянч оёкдан утувчи тугри 
чизикда туриши керак. 

Харакат тезлигини ошириш. Агар жиемга бирорта куч таъсир 
килса, унинг хдракат тезлиги жадаллашади. Жиемга таъсир 
килаётган куч к.анчалик куп булса, унинг тезлиги шунча ошади. 
Бирок, тезлик бирдан ошмайди: жиемга таъсир кдлаётган куч 
кдндайдир вакт оралигида таъсир этиши 
максимал тезликни ошириш учун катта 
масофадаги катта кучдан фойдаланиш, 
яъни унинг таъсир этиш вактини ошириш 
лозим (3-расм) . Баъзи жисмоний машк.-
ларни бажаришда шундай кдладилар. 
Масалан, конькида югуришда депсиниш 
вакдида депсиниш кучи унчалик катта 
эмас, лекин у узок, вакт оралигида таъ
сир этади, бу куч импульсининг анча кат
та булишини таъминлайди*. 

Амалда эса купгина жисмоний машк-
ларни бажаришда тезликни ошириш йули 
озми-купми даражада ё гавда звенола-
рининг морфологик хусусиятлари ёки 
спорт коидалари билан (масалан, ирги-
тиш айланасининг диаметри) ёинки так
тик мулохдзаларга кура мулжалнинг 
олдиндан белгиланган хдракатларини 
яшириш зарурати билан (боксдаги зарба 
бериш, баскетболда туп ташлаш ва 
бошк..) чекланган булади. Шунинг учун тезликни ошириш йули 
чекланган вактда мускул кучининг таъсир этиш вактини кдекдр-
тиришга интилиш керак. Мазкур йулда кучнинг таъсир этиш вак-
ти к.анчалик кам булса, харакат тезлиги шунчалик юкдри булади. 

Агар жисм эгри чизикди йулда тезланиш олиши лозим булса, 
тезликнинг катта булиши учун шундай узунликдаги тугри чизик-
ли йулдаги тезланишга сарфланадиган кучга кдраганда купрок. 
куч сарфлаш талаб кдлинади. Бунда гавдани эгри чизикди йул-
дан хдракат кдлишга мажбур этиш учун марказга интилувчи ку
шимча куч керак булади. Шу сабабли мумкин кддар катта 
тезликка эришиш макдадида кучдан тула фойдаланиш учун 
тугри чизикди йулда тезликни оширишга хдракат кдлиш керак. 

Ошиб борувчи кучларни кулланишнинг узвийлиги ва изчил-
лиги. Бу кдида Ньютоннинг биринчи икки конунидан (инерция 
конуни ва тезланиш кднуни) келиб чикдди. Энг куп куч харакат
нинг бошланишида, тинч холат инерциясини енгиш учун керак 

3- раем. Узокрок. юриш 
ва оёкни тиззадан олдин
дан буриш хисобига оёц-
нинг тепишини тезлаш-
тириш билан тупни те-
пиш кучини ошириш 

мумкин. 
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булади. Масалан, штангани кукракка кутариб олишда хдра
катнинг бошланиши учун оёк. ва оркднинг кучли мускулларидан 
фойдаланилади. Харакат бошлангандан кейин уни тухтатмай 
давом эттириш фойдали, чунки хдтто" озгина булса хдм тухтаб 
колгандан кейинги тинч холатни енгиш учун кушимча куч талаб 
кдлинади, бундан эса тезликни ошириш учун фойдаланиш мум
кин булар эди. Масалан, ядро иргитишнинг бир моментида хдра-
катни тухтатиб ёки секинлатиб куйилса, олдинги хдракатнинг 
барча фойдали эффекти йудотилган булади. 

Купчилик жисмоний машкдарни техника жихдтидан жуда 
тугри бажарганда (улоктиришнинг х.амма турларида, сузишда, 
лангарчуп билан сакраш ва бошкдларда) хдракатнинг узвийлиги 
куринади: 

Харакатлар бир группа мускулларнинг иши тугаши олдидан 
бошкд мускул группаси хдракат кдла бошлайдиган кетма-кет-
ликда бажарилиши керак. Шу билан бирга кейинги хдракатлар 
ошиб бораётган тезлик билан бажарилиши лозим. Агар х.ар бир 
куч узидан олдинги кучнинг таъсирида хосил буладиган хдра
катнинг энг катта тезликка эришган жойдан бошлаб таъсир 
килган такдирда кор кдла бошласа, кейинги хдракат тезлиги-
нинг тобора ошиб боришига эришилади. 

Баъзи бир машкдарни, асосан гимнастика машкдарини 
бажаришда гавда бирор кдсмининг ёки бутун гавданинг олдин
ги хдракати тухтаётган пайтда навбатдаги хдракат бошланади. 
Масалан, хдлкдларда тебранишда бажариладиган хдмма машк.
лар тебранишнинг охирги нукталарида бажарилади. Бу вактда 
гимнаст гавда огирлигининг умумий марказига таьсир этадиган 
барча кучлар мувозанатлашади ва гимнаст хдвода муаллак. кол-
гандек булади. Асосий хдракатни тебраниш вактида бажаришга 
уриниб куриш эса марказга -интилувчи куч ва огирлик кучи 
таъсирида муваффакдят кдзонмаслиги мумкин. 

Харакат микдорини бир звенодан бошкд звенога кучириш. 
Жисмоний машкдарнинг техника жихдтидан жуда тугри бажа-
рилишини кузатишда гавданинг айрим звенолари х.аракатга 
бир вактда эмас, балки маълум бир кетма-кетликда тортилиши-
ни пайкдш мумкин. Айрим холларда гавданинг катта массали 
кдсмидаги хдракат микдорининг кичик массали кдеми хдрака-
тидан илгари утиб кетади, баъзи холларда эса аксинча булади. 

Масалан, футболда туп тепаётган вактдаги сон харакати болдир ва товон 
харакатидан илгари булади. Снарядларда бажариладиган баъзи гимнастик 
машкларда оёк^ар х,аракати гавда харакатидан олдин бажарилади. Масалан, 
брусьеда таянч нуктасидан фойдаланган х.олда ёки полда ётган холда таянч 
нуктасиз эгилиб кутарилиш машкини бажарганда (ёй тарзида сакраб туриш-
да ) оёклар юк.орн кутарилади (тизза.тар бош устида булади, кейин оёк.лар тез-
да тиззадан букилади ва х.аракатни атайин бир дак.ица тухтатиладики, худди 
мана шу момент гавда азот кутариб юбориш нмко.чнни беради. 

Келтирилган мисолларда хдр бир кейинги звено хдракати 
ва факдт тегишли мускулларнинг актив кдскдриши билан эмас, 
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балки олдинги звенодаги хдракат микдорини кейинги звенога ут
казиш билан хосил кдлинади.* 

Таъсир этувчи кучларга кдрши таъсирни ташкил этиш. Нью
тоннинг учинчи конунига биноан, икки жисмнинг бир-бирига 
таъсири микдор жихдтидан тенг булиб, йуналишига кура 
кдрама-кдршидир. «Таъсир ва кдрши таьсир» конунини билиш 
жисмоний машклар техникасининг купгина хусусиятларини ту-
шуниш ва улардан макдадга мувофик. фойдаланиш имконини бе
ради. 

Кдрши таъсир принципининг намоён булишини илгарилаб 
борадиган, айланма ва компенсаторлик хдракатларида кузатиш 
мумкин. 

Спортчи к.умдан югурганига кдраганда кдттик. йулдан тез-
рок. югуради. Ядро иргитувчи охирги зур бериш вактида бир 
ёки иккала оёги билан таяииб турсагина тезликни керакли 
йуналишда максимал даражада ошириши мумкин. Зарб хдра
катларида гавданинг зарб бераётган кдеми (волейболда кул 
панжалари, футболда оёк., боксда мушт) зарба бериш моменти
да мустахкамланган булиши керак. Теннисчи ракетканинг-туп 
билан якднлашиш (тупга тегиш) вацтида ракеткани к.улида 
махкам тутиб к.олиши керак. Агар машк. бажарувчилардан бири 
бошкд машк. бажарувчининг гавдасини айлантириш учун уз ку-
чидан фойдаланар экан, улардан иккинчиси биринчисига нисба
тан етарлича кдршилик курсатиши лозим. Масалан, агар оркд-
га-олдинга тунтарилиб сальто кдлиш вактидаги депсиниш мо
ментида мускулларнинг зур бериши билан таянч оёкдинг бугин-
лари мустах.камланмаса, айланма х.аракат хосил булмайди. 

Баъзи бир жисмоний машкдарни бажариш вактида кдрши 
таъсир яратиш керак эмас, балки аксинча, туртки ёки зарб кучи
нинг таъсирини камайтириш учун (масалан, огир тупни илиб 
олишда, волейбол уйнаб йикдлиш вактида ва бошкд холларда) 
уни камайтириш зарурати пайдо булади. Бунинг учун ё аморти
зация йули узайтирилади ёки куч таъсир этадиган майдон юзаси 
кенгайтирилади. Масалан, тупни илиб олишда кулларни тупга 
кдрши узатилади, йикдлишда эса факдт кулларга таяниб кол-
май, балки думбалок. ошилади ва хоказо. 

ЖИСМОНИЙ М А Н Щ Л А Р Н И Н Г К Л А С С И Ф И К А Ц И Я М 

Жисмоний машкдарни классификациялаш — уларни бир-би
рига боглик. булган группачаларга булиш демакдир. Бу группа-
чалардаги машкдарнинг баъзи хусусиятлари умумий (ёки деяр-
ли умумий) булиши лозим. Жисмоний машкдарни классифика-
циялашнинг амалий киммати бу машкдинг кдйси хусусияти уму
мий хусусият сифатида кдбул кдлйниши хдмда мазкур хусу-

ы и ^ Г п З "
0
^
 м а с с а с и н и

 Унинг тезлигига купайтмаси жнем харакатининг 
ыик.дори деб аталади (mv ) . 
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снят учун кдндай мухим белгилар классификациялашнинг асоси 

кдлиб олиниши билан белгиланади. 
Жисмоний тарбия турли хил системаларининг тарихий анализи шуни кур

сатадики, жамият тарак.киётининг турли боск.ичларида тарбиянинг маълум 
амалий вазифаларини х.ал килиш учун рационал деб топилган жисмоний машк, 
турлари танлаб олинган ва классификация килинган. . 

Жамият тарихий таракциётининг турли боск.ичларида жисмоний тарбия
нинг максад хамда вазифалари узгариб турган, шунинг учун умуман жисмоний 
тарбия системаси ва кисман бу тарбиянинг воситалари системаси узгарган. 
Машк.ларнинг х.ар бир системаснда уларни группачаларга булиш ва система
га бирлаштириш учун асос килиб олинган белгиларни учратиш мумкин (1\ади-
мий Грецияда пентатлон — беш кураш, урта асрларда — рицарликнинг етти 
фазилатлари, Гутс-Мутс системасида табиий х.аракатлар, X V I I I ва X I X аср
ларда Песталоцци ва Шписснинг оддий х.аракатлари). 

Жисмоний тарбия воситалари системаси х,амда жамият томонидан тарбия 
олдига куйилган вазнфалар уртасидаги боглик.лик янги замондаги машкларни 
класснфикациялашда хам кузатилади. 

Масалан, шведларнинг педагогик гимнастикасида машклар купрок. анато-
мик белгиларига к.араб классификацияланган, чунки унинг асосий гояси 
X I X асрда инсон гавдасининг ташки яхши шаклда ривожланишини таъминлаш-
дан иборат эди. Машкларни классификациялашнинг бир томонламалиги, асли-
ни олганда, гимнастика системасининг тор педагогик йуналишда булганлигини 
акс эттирар эди. 

Сокольск гимнастикасида жисмоний машклар ташки шаклига кура турт 
группага (снарядли, снарядсиз, группавий ва жанговар машкларга) классифн-
кацияланар эди. Бундай классификациялашнинг нжобий томони унинг куп 
Хажмлигида эди — хар бир янги машк. бу классификацияда уз урнини топа 
олиши мумкин эди. Бирок., формал белги классификациялашнинг асоси килиб 
олинганлиги сабабли унинг амалий ах.амияти катта эмасди. 

Эбернинг француз системасида машклар асосан фойдаланиладиган воси-
таларнинг тор амалий белгиларига кура (юриш, югуриш, сакраш, тирмашиб 
чик.иш, ofhp нарсаларни кутариш машклари, улоктириш, сузиш, х.имояланиш 
ва х.ужум килиш) классификация килинган эди. 

Австрия педагоглари К. Гаульгофер ва М. Штрейхер томонидан килинган 
жисмоний машклар классификациям «педагогик максадлар» билан тузилган 
булиб, жисмоний машк.ларнинг куйидаги асосий группаларини назарда тутар 
эди: 1) тенглаштирувчи машклар, 2) таркиб топтирувчи машклар, 3) максадга 
эришиш машклари, 4) х .
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 чиройли бажариш машклари. Х,ар бир 

группада бу максадларга мое келадиган конкрет машклар курсатиб утилар 
эди. 

П. Ф. Лесгафт мактаб ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси максад-
ларига мувофик келадиган жисмоний машкларнинг ажойиб классификацияси-
ни ишлаб чикдн. Унинг классификациясининг асосий группалари куйидагилар-
дир: I. Оддий машклар. П. Мураккаб машклар ёки зур бериш ортиб борадиган 
машклар. I I I . Максади фазовий муносабатларни урганиш ва вактга кура ишни 
таксимлашдан иборат булган машклар. IV. Мураккаб хдракатлар куриниши-
даги машкларни системали равишда бажариш. Машк группаларининг номинииг 
узи к

ам
 П. Ф. Лесгафт классификациясига х.
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эмас, балки мураккаблашиб борувчи вазифалар асос килиб олинганлигини кур
сатади. 

Куриб чикилган барча классификациялар, аслини олганда, гимнастиканинг 
турли-системаларидаги машкларгагина тааллукли булиб, мактабда укувчилар 
билан олиб бориладиган машгулотларда кулланилар эди. Улар жисмоний тар
биянинг тарихан к

а
Р°Р топган барча воситаларини камраб олмас эди. 

Жисмоний машкларнинг етарлича илмий равишда асослан-
ган классификацияси хозирча йук.. Совет жисмоний тарбия сис
темасида жисмоний машкдарни классификациялашнинг вазифа-
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си жисмоний машкларни к.уллашдан кутилган тарбиявий нати-
жаларни олдиндан айтиб бериш мумкин булган белгиларга к.а
раб группалашдан иборатдир. Хозирги боекдчда жисмоний 
тарбия воситаларининг тарихан таркиб топган системалари ва 
уларни к.улланиш методлари асос'кдлиб олинган классификация 
амалий жихдтдан узини окдаган классификациядан бири сифа
тида намоён булмокда. Бундай восита ва методлар системасига 
гимнастика, спорт, уйинлар ва туризм киради. Бу группаларнинг 
хдр бири узига хос белгиларига кура тобе группаларга булина-
ди (масалан, гимнастика асосий, спорт гимнастикаси ва хоказо 
гимнастикага булинади). 

Гимнастика ва спорт турларининг хдр бири машк. материал-
ларининг куплиги хдмда хилма-хиллигига кура, уз навбатидг 
яна хдм майда классификацией бирликларга булинади. 

Жисмоний тарбияга дойр амалий ишларда купинча машкдар
ни уларнинг жисмоний (хдракат) сифатлари (куч, чакдонлик, 
чидамлилик ва эпчиллик) ни устириш учун кднчалик ахдмиятли-
лигига кдраб классификация кдлинади. 

Айрим фанларда , умумий классификациялаш билан бирга-, 
жисмоний машкдарнинг махсус классификациялари яратилди 
ва ишлаб чикдлмокда. Масалан, биомеханикада машкдарни 
циклик ва ноциклик, илгарилаб борадиган, айланма хдмда му-
раккаб-фазовий машкларга, физиологияда турли куч билан ба
жариладиган машкдарга булиш кдбул килинган. 

Турли белгиларга кдраб тузилган классификациялашнинг 
куп турлари уларнинг амалий ахдмиятинй инкор этмайди. Улар 
мавжуд жуда куп машкдарни билиб олишга, материални белги
ланган макдадга мувофик. равишда ажратиб олиш ва система-
лаштиришга ёрдам беради. 

F ; Т А Б И А Т Н И Н Г С О Г Л О М Л А Ш Т И Р И Ш К У Ч И В А 

Г И Г И Е Н И К О М И Л Л А Р 

Жисмоний тарбия процессида табиатнинг согломлаштириш 
кучидан икки йуналишда: жисмоний тарбия машгулотларини 
муваффакиятли ташкил этиш ва утказиш шарти сифатида хамда 
чиникдшнинг мустакдл воситаси сифатида фойдаланилади. 
1а0иат кучи кишиларнинг соглигини мустахкамлаш ва иш коби-
лиятини оширишнинг мухим воситасидир. | 

Бевосита жисмоний тарбия процессишшг узида табиатнинг 
согломлаштириш кучидан хдракатлар билан биргаликда фойда
ланилади (очик. хдвода жисмоний тарбия машгулотлари, куёш 
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Шутулланувчиларга табиатнинг согломлаштириш кучининг 
организмга таъсири хдкддаги асосий билимларни мунтазам 
равишда бериб бориш хдмда жисмоний машкларга дойр муста-
кил машгулотларда ва кундалик хдётда улардан фойдаланиш 
малакаларини хосил кдлиш жисмоний тарбия вазифаларидан 
биоидир. 

/Жисмоний тарбия процессида табиатнинг согломлаштириш 
кучидан фойдаланишнинг асосий натижаси кишининг чиникдши, 
яъни организмнинг совук., иссик., к.уёш радиацияси (айникда 
улар кескин узгариб турганда) кабиларга бардош бериш хусу-
•сиятининг ортишидир. Бу хол согликди мустахдамлаш ва иш 
кобилиятини ошириш имконини беради, буни илк ёшлик чогадан 
бошлаб доимо утказиб туриш лозим. Ядр томонлама чиниктириш 
учун организмга турлича таъсир этадиган воситалар (хилма-хил 
температурадаги сув ва хаво, к.уёш нурлари таъсирида булиш 
ва хоказо)дан фойдаланиш керак. У 

Хилма-хил жисмоний машкдарни бажариш табиатнинг сог
ломлаштириш омилларининг чиниктирувчи таъсирини кучайти-
ради. 

Жисмоний тарбия процессида эришилган чиниктириш сама-
раси кучиш кдбилиятига эга, яъни у кишининг бошкд фаолияти 
турларида, жумладан, мехдат ва хдрбий фаолиятида хдм намо
ён булади, бу жисмоний тарбиянинг амалий ахдмиятини янада 
оширади. Чиникдш шугулланувчиларда иродавий сифатларнинг 
намоён булишига (айникда нок.улай ташкд шароитларда) ёрдам 
беради. Жисмоний машкдар ёрдамида (агар у чиникдш билан 
кушиб олиб борилса) организмнинг носпецифик таъсирларга 
(чайкдлтириб бошини айлантириш, тебраниш, ортикда юкланиш, 
вазнсизлик хдлати ва бошкдлар) кдршилик курсатиш кдбилия-
тини ошириш мумкин. Бу эса хдзирги вактда катта ахдмиятга 
эгадир. 

Гигиеник факторлар мехнат, дам олиш, овкдтланиш, тева-
рак-атрофдаги мухдтнинг шахсий ва ижтимоий гигиенаси тад-
бирларидан иборатдир. 

Жисмоний машкдарни бажариш процессида гигиена коидала-
ри ва нормаларига риоя кдлиш мажбурийдир, чунки у машк.лар
нинг таъсир курсатиш самарасини оширади. 

Жисмоний тарбия учун зарур булган гигиеник шароитларни 
таъминлашда моддий-техника базаси, спорт жихдзлари, инвен
тарь ва кийим-кечакнинг кдндай ахдолда экашшги катта ахд
миятга эгадир. 

Жисмоний машкдардан табиатнинг согломлаштириш кучи ва 
гигиеник омиллардан рационал равишда фойдаланиш кишининг 
соглигини мустахдамлашга хдмда жисмоний кобилиятларини 
устиришга имкон беради. 

' Т у р т и н ч и б о б 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МЕТОДИК 
ПРИНЦИПЛАРИ ВА МЕТОДЛАРИ 

1. Жисмоний тарбия процессининг асосий томонлари. 2. Жисмоний 
тарбиянинг методик принциплари. 3. Жисмоний тарбия методларининг 

умумий характеристикам. 

1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ПРОЦЕССИНИНГ АСОСИЙ 

ТОМОНЛАРИ 

Жисмоний тарбия процесси куп кдрралидир. Юкорида ай-
тиб утганимиздек, бу процессда таълим хдм, тарбия хдм берила
ди. Жисмоний тарбия процессида таълим бериш хдракат куник
малари, малакалари ва шулар билан боглик. булган билимларни 
Х.осил кдлиш, такомиллаштиришга кдратилган булади. Шу би
лан бирга, шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланишига 
таъсир курсатилади, бунинг натижасида организмнинг шакл ва 
функциялари такомиллашади (организмнинг функциялари оша-
ди, саломатлик мустахдамланади, гавда тузилиши яхшиланади). 
Жисмоний тарбия процессининг бу томонини «жисмоний си-
фатларни тарбиялаш» ёки «тор маънода жисмоний тарбия» деб 
белгилаш мумкин. 

Хдракатларни ургатиш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш 
жисмоний тарбия процессининг икки узига хос томонидир. 
Улар умумий ва, шу билан бирга, жиддий фаркдарга эгадир. 
Хдракатларни урганиш, узлаштириш макдадида бажариб, хдр 
доим муайян сифатлар—куч, тезлик, чидамлилик, чакдонлик кур
сатилади ва бу билан ана шу сифатларни ривожлантиришга ёр
дам кдлинади. Шу билан бир вак.тда, жисмоний сифатларни 
тарбиялаб бориб, хдракат куникмалари ва малакаларини 
устиришга бирор бир йусинда таъсир курсатади. Шунинг учун 
хдракатларни урганиш билан жисмоний сифатларни тарбиялаш 
уртасидаги чегара хдр доим бирмунча шартли булади. Лекин. 
бари бир, чегара мавжуддир, чунки хдракат куникмаларини 
ривожлантириш кднуниятлари билан жисмоний сифатларни ри
вожлантириш кднуниятлари хдр доим мое келавермайди. Маса
лан, шундай бир хддисани тасаввур этайлик: урганувчи бирор 
бир хдракат (югуриш, сакраш, спорт уйинлари ва хоказо) ку-
никмасини ёмон узлаштирмади, лекин тегишли хдракатларда 
жисмоний сифатларнинг юксак даражасига эришгани йук. ёки, 
аксинча, нисбатан юксак функционал имкониятларга эга булга-
ни холда,^ у хдракат техникасини тула урганмади. Бинобарин, 
жисмоний тарбия процессининг турли томонларини бирлашти-
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рувчи умумий нарсани хам, уларни бир-биридан фаркдовчи хусу-
сиятларни хдм равшан тасаввур этиш зарурдир. 

Жисмоний тарбия тарбиянинг бошкд турлари билан узвий 
боглангандир (I боб). Тарбиянинг хдмма турларининг бир'лиги, 
уларнинг узаро бир-бирига таъсир утказиши туб педагогик кдну-
ниятлардан биридир. Ак.лий, ахлокдй ва эстетик тарбиянинг маъ
лум томонлари жисмоний тарбия процессига шу кддар узвий 
к.ушилиб кетганки, гуё улар ажралмас бир бутун процессга ух-
шайди. Лекин тарбиянинг хилма-хил турлари уртасида узаро 
богланиш уз-узидан автоматик тарзда содир булади, деб уйлаш 
нотугри булар эди. Факдт онгли равишда ва макдадга кдратил-
ган холда, хдр бир тарбия турининг узига хос томонларини х.и
собга олиб, хдр томонлама педагогик таъсир курсатиш оркдли-
гина узида жисмоний баркамолликни ва маънавий бойликни 
мужассамлантирган гармоник етук инсонни тарбиялаш мумкин. 

Ушбу бобда жисмоний тарбия процессининг назарий-методик 
асосини ташкил кдлувчи анча умумий булган коидалар куриб 
чикдлади. Хдракатларни ургатиш ва асосий жисмоний сифат
ларни тарбиялаш методикасининг махсус масалалари, шунинг
дек жисмоний тарбия процессида акдий, ахлокдй ва эстетик 
тарбия методикаси масалалари дарсликнинг кейинги боблари-
да алохдда куриб чикдлади. 

2. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МЕТОДИК ПРИНЦИПЛАРИ 

Эслатиб утамизки, таълим ва тарбиянинг кднуниятларини 
ифодаловчи энг мухдм бошлангич кдидалар тарбия хдкддаги 
фаннинг принциплари деб аталади. 

Жисмоний тарбия процессига умумий педагогик принцип
лар татбик. кдлиниши мумкин, чунки бу процесс таълим ва тар
биянинг хусусий ходисасидир. Бу принциплар жисмоний тарбия 
сохдсида унинг узига хос хусусиятини акс эттириб, алохдда ахд-
мият касб этади. 

Биз юкорида жисмоний тарбиянинг совет системаси умумий 
принциплари билан — жисмоний тарбиянинг мехдат ва хдрбий 
практика билан богланиши принципи, шахснинг хдр томонлама 
ривожланиши принципи ва согломлаштиришга кдратилганлик 
принципи билан танишдик, бу принциплар жисмоний тарбия 
сохдсидаги хдмма ишларни — хдм тарбиявий, хдм ташкилотчи-
лик ишларини белгилайди. Булар билан бир кдторда жисмоний 
тарбия процессида асосан таълим ва тарбиянинг методик кдну
ниятларини ифода этувчи принциплар хдм мавжуддир. Буларга 
онглилик ва фаоллилик, курсатмалилик, бажара олиш ва инди-
видуаллаштириш, системалилик, ривожланиш — таракдий этиш 
принциплари киради. 
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ОНГЛИЛИК ВА ФАОЛЛИЛИК ПРИНЦИПИ 

> а̂р кдндай таълим-тарбия процессининг муваффакдяти, юко
рида айтилганлардан ташкдри, тарбияланувчиларнинг узининг 
бу ишга кднчалик онгли ва фаол муноса'батда булишларига хдм 
богликдир. Топширикдарнинг мохдятини тушуниш, уларни кд-
зикдш билан фаол бажариш каби, таълим ва тарбиянинг бори-
шини тезлаштиради, хосил кдлинган билим, малака ва куникма-
ларни чук.ур такомиллаштириш ва улардан хдётда ижодий ра
вишда фойдаланишга имкон беради. Бу аллакдчонок. пайкдб 
олинган кднуниятлар энг аввало онглилик ва фаоллилик прин-
ципининг асосини ташкил этади. 

Мазкур принципни жисмоний тарбияга нисбатан татбик. кд-
лишни илмий ишлаб чикдшда П. Ф. Лесгафт катта роль уйнайди. 
Лесгафт хдракат фаолияти процессига механик кдрашга кес
кин кдрши чикдб, жисмоний маълумот хдкддаги таълимотни ас
лида биринчи булиб таракдий эттирди. Жисмоний маълумот де
ганда, у кишининг жисмоний кучини ривожлантиришга ёрдам 
беришнигина эмас, балки шу жисмоний кучдан рационал фойда-
ланишни — оз мехнат сарфлаб, имконияти борича, оз вакт ичида 
онгли равишда купрок. жисмоний иш бажаришни* тушунган 
эди. 

Жисмоний тарбия процессида онглилик ва фаоллилик 
принципи к.уйидаги асосий йуналишлар буйича к.улланилади. 

Машгулотларнинг умумий макдади ва конкрет вазифаларига 
нисбатан тушунган холда муносабатда булишни ва мукдм кд-
зикишни таркиб топтириш. Фаолият мотиви шу фаолиятга онгли 
муносабатда булишни бошлаб беради. Жисмоний машгулотлар 
билан шугулланишга ундовчи мотивлар хилма-хилдир. Ку
пинча бу мотивлар, айникда болаларда, педагогик нуктаи 
назардан кдраганда, тасодифий ёки кам ахдмиятли булади. 
Масалан, болалар купрок хдракатларнинг куринишига кд-
зикддилар, коматнинг чиройли булиши учун интиладилар, 
спортга кизикишни тор маънода тушунадилар. Жисмоний тар
биянинг мутахассиси шугулланувчиларга жисмоний тарбия 
'билан машгул булишнинг туб маъносини тушунтириб бериши 
ва дастлабки мотивларга таяниб, тарбияланувчиларнинг аста-
секин жисмоний тарбиянинг ижтимоий мохиятини, унинг гар
моник ривожланиш, саломатликни мустах.камлаш, ижодий мех.
натга, Ватанни химоя к.илишга тайёрлаш воситаси сифатидаги 
ахамиятини тушуниб етишига эришиши керак. 

Жисмоний тарбия фаолиятининг мохиятини тушуниб олиш 
билан бирга, бу фаолиятга мукдм кдзикдш хдм ортиб боради. 
Машгулотларнинг кунгилни чог кдлиш характерида булиши 
хдм, жисмоний тарбиянинг туб мохдятидан келиб чикмаган 
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омиллар хдм, жисмоний машкдар билан мунтазам шугулла-
нишга даъват этувчи тулаконли стимул була олмайди. Бино
барин, онглилик ва фаоллилик принципи, биринчи навбатда, 
утказиладиган машгулотларнинг максадини чук.ур тушунишда, 
такомиллашишнинг истик.болини- очиб беришда ва бу истик.-
болга эришишни хдр бир шугулланувчининг максадига аилан-
тиришда уз ифодасини топади. 

Онглилик ва фаочлилик принципи таълим ва тарбия про
цессида бажариладиган топширикдарнинг конкрет маъносини 
шугулланувчилар онгига етказиш зарурлигини назарда тутади. 
Топширикдинг мохдятини очиш, унинг макдадга эришиш йулида 
навбатдаги кддамлардан бири сифатида зарурлигини курса
тиш ва уни — топширикди бажаришни белгиловчи кднуниятлар 
ва шароитларни тушуниб олишга эришиш демакдир.^ Топширик.-
лар жисмоний тарбия процессида маълум жисмоний машкдар 
тарзида бажарилади. Укитувчи бажариш учун машк. бериш 
билан бирга, шугулланувчиларга н и м а н и бажариш ва к. а н-
д а й бажариш кераклигинигина эмас, балки н и м а у ч у н 
бошкдсини эмас, айнан шу машкди бажариш тавсия этилиши-
ни, н и м а у ч ун ' у ни бажаришда бошкд коидага эмас, айнан 
шу кдидага риоя кдлиш керак эканлигини хдм тушунтириши 
зарур. 

Амалда бу талабга етарли ахамият берилмайди. Айтайлик, укитувчи гим
настика ёки бошк.а хил машкларни бажариш техникасини эгаллаш топшириги-
ни бериб, х.аракатларни кандай бажариш кераклигини маълум к
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касини эмас, мана шу х.аракат техникасини ишга солувчи биомеханик сабабни 
очиб бермайди. Гох.о шугулланувчиларга жисмоний сифатни тарбиялаш учун 
машклар берилади-да, нима учун нагрузка ва дам олиш меъёрига риоя килиш 
кераклиги маълум кялинмайди (яъни машкларнинг физиологик конуниятлари 
Какида хабардор этилмайди). Натижада топшнрикларни бажариш сифатига-
гина эмас, шугулланувчиларнинг ижодий активлигини ривожлантиришга кам-
путур етказиладн. 

Макдад ва вазифаларни кднчалик тушуниб олиш шугулла
нувчиларнинг ёш имкониятларига ва тайёрлик даражасига бог-
ликдиги уз-узидан равшандир. Жисмоний тарбиянинг дастлаб
ки боскдчларида оддий тушунчалар таркиб топади, кейинчалик 
эса шугулланувчилар ишнинг мохдятини тобора чук.уррок. билиб 
борадилар ва жисмоний камолга етишнинг вазифа хдмда йул-
ларини белгилашда укдтувчи (тренер)нинг фаол ёрдамчиси 
булиб коладилар. Лекин укдтувчи кдндай контингентдаги 
тарбияланувчилар билан иш олиб бормасин, энг аввало улар-
нинг^акд-идрокларига та'яниши, уларни факдт узлари курсатган 
йул-йурикди^бажарувчилар деб хдсобламаслиги керак. 

Жисмоний машкларни бажаришда кучни онгли равишда 
анализ килиш ни, назорат килишни ва ундан рационал фойда-
ланишни кучайтириш — стимуллаштириш. Жисмоний машкдар,. 
маълумки, акд-идрок билан назорат кдлинувчи ихтиёрий хара
катлардир. Лекин бундан машкдарни бажаришда хдракат-
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ларни зарур даражада англаб олишга ва рационал -бошкдриш-
га эришилади, деган маъно келиб чик,майди. 

Бу сохада куйидаги эксперимент (Р . С. Абельская) эътиборга сазовордир. 
Экспериментнинг к

а
Р

 би
Р К

ат1 | аш
увчисига югуриб келиб баландликка сакраш 

техникасини эгаллаш учун 120 марта дан 150 мартагача сакраб машк К"лиш 
топширилган эди. Сунгра урганувчиларнинг х.

а
Р

а
кат механизмини (сакраш 

элементларини бажариш характери, уларнинг бир-бирига мувофиклиги ва 
хоказо) к

ан
Д

аи
 тасаввур этганликларипи билиш максадида cypoi^ утказилди. 

Бунда куп укувчиларнинг, бир оз булса-да, коникарлирок жавоб бера одмаган-
лиги аникланди. ^аракатни «кис этиш» шарти билан яна бир неча сакраш 
машки бажарилгандан кейингина укувчилар к

а
Р

ак
атларни тугри тасаввур 

этиб, тугри баколай олдилар, бу уларнинг кейинги макшларда анча яхши 
сакрашларига ёрдам берди. 

Харакат куникмаларини таркиб топтириш процессида 
Х.аракатларнинг автоматлашиши содир булади, бу, умуман, 
онгнинг ролини камситмайди, аксинча, хдракат фаолиятини 
онгли равишда бошкдриш сифатини оширишнинг шартларидан 
бирини ташкил этади. Лекин бу нарса автоматлашишга меха
ник такрорлаш билан эмас, балки рационал ташкил этилган 
машк. билан эришилсагина адолатли булади, чунки машк. даво-
мида хдракатларнинг бажарилишини анализ кдлиш, бахолаш 
ва батафсил назорат кдлиш вазифаси цуйилади хдмда уларни 
хдл кдлиш топширилади. 

Шугулланувчиларнинг хдракатларини бахолаб ва тугри йул-
га солиб туришда ук.итувчи етакчи роль уйнайди. Шу билан 
бирга, ишнинг муваффакдяти х.аракатларни узи бах.олашига, 
шу жумладан, машкдарнинг бажарилишига к.араб х.аракатлар
нинг фазо, вакт ва куч параметрини уз вактида ва аник, бахо-
лай олишга хдм бевосита богликдир. Масалан, шу нарса экспе
римент кдлиб аникданганки, тез бажариладиган машкдарни 
билиб олишнинг муваффакдяти вактнинг микроинтервалини 
(С. Г. Геллерштейн ва бошкдлар) мустакдл бахолай олиш 
билан гимнастик машкдарни бажариш техникасини такомил-
лаштиришэса хдракатларнинг фазовий чегарасини (В . С. Фар-
фель уз ходимлари билан ва бошкдлар) апик. фарк.лай олиш, 
билан белгиланади.-

Шунинг учун шугулланувчиларда хдракатларни. узи бахо
лаш ва назорат кдлиш кдбилиятининг янада самаралирок. 
ривожланишига ёрдам бера оладиган методлардан фойдала
ниш масаласи кутарилади. Бу сохада хозирги замон фани ва 
техникасининг, хусусан кибернетиканинг ривожланиши муноса-
бати билан кенг истик.ббллар очилмок.да. Масалан, ГЦОЛИФК 
да (В . С. Фарфель ходимлари билан) ишлаб чикдлган х.ара
катларнинг параметри хдкдда тез ахборот бериш методлари. 
катта кдзикдш тугдиради. 

^аракатларни олдиндан «х.ис этиш», «уйнаб куриш» метод
лари х.ам эътиборга сазовор булмокда. Жумладан, идеомотор 
тренировка ёки идеомотор машкди, яъни хдракатларни хдкд-
кдтан х.ам бажаришдан олдин уларни амалнинг бирор бир 
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"моментини «бошда» тугрилаш ёки такомиллаштиришни назар-
да тутган холда хаёлан тасаввур этиш методини кдйд этиб 
• ̂ тамиз. Шу нарса кдзикди, баъзи эксперимент маълумотлари-
га кура, бундай хаёлан тасаввур этиш практикаси маълум 
холларда машкларни амалий бажаргандагидан кам булмаган 
даражада самара беради (Венделл, Дэвпс ва бошкдлар). 

Ташаббускорликни, мустакдлликни ва жисмоний такомил-
лашиш процессига ижодий муносабатда булишни тарбиялаш. 
Жисмоний тарбия процессида кобилиятларни урганишнинг 
асосий предмети ва, шу билан бирга, кобилиятларни ривож-
лантиришнинг асосий воситаси актив хдракат фаолиятидир. 
Дар бир шугулланувчи, хдтто актив хдракат фаолиятининг хдм-
•мага маълум булган турларини урганиб олганда хдм, уларни 
узининг индивидуал имкониятига мувофик. равишда гуё кдйта 
яратади. Жисмоний тарбия, айникда етук ёшдаги кишилар 
уртасидаги жисмоний тарбия, купрок. уларнинг мустакиллик-
лари асосида ташкил этилишини хдм хдеобга олиш керак. 
Буларнинг хдммаси укдтувчининг рахбарлик ролини шугулла
нувчиларнинг юксак активлиги ва мустакдллиги билан мохд-
рона к.ушиб олиб боришни талаб этади. 

Укдтувчи педагогик процессда хдр доим етакчи роль 
5'йновчи шахсдир, лекин унинг бу роли тарбияланувчиларнинг 
онгли равишдаги фаолиятларига кдрши к.уйилмаслиги керак. 
Уларнинг ижодий хдракатларининг ривожланишини кучайти-
риш айникда мухдмдир. Шугулланувчиларда дастлабки кун-
дан бошлабок. хдракат вазифаларини мустакдл хдл кдлиш ва 
жисмоний тарбия воситаларидан окдлона фойдаланиш куник-
масини тарбиялаш зарурдир. Бунинг учун шугулланувчиларга 
жисмоний тарбия назарияси сохдсида мунтазам равишда 
маълум доирада билимлар бериб бориш, хдч булмаганда, од
дий педагогик куникмаларни, шунингдек, уз-узини назорат 
кдлиш куникмасини хдсил кдлиш керак. 

Шугулланувчилар жисмоний тарбия машкдарига кднча ки-
зикдалар, бу сохдда шунча куп фаоллик курсатадилар. Кдзи-
кдшни тугдириш ва ошириш масаласи маълум даражада маш
гулотлар учун кишини узига тортадиган материаллар танлаш 
ва уларни тегишли равишда ташкил кдлиш йули билан хдл 
этилади. Жисмоний машкдар, хусусиятларига кура, к.увнок.-
лик, бардамлик хдс этиш ва бошкд ижобий эмоциялар билан 
богликдир. Машкдар усталик билан уюштирилса, бу хдслар 
ортади ва кдзикдшни тугдириш хдмда кучайтиришнинг мухдм 
омилларидан бири булиб кдлади. 

Лекин максадни факдт шу хдсларни кутаришдан ва машгу-
лотнинг кунгил очар булишини таъминлашдан иборат кдлиб 
к.уйиш нотугри булар эди. Жисмоний баркамоллик, биринчи 
навбатда, зур мехдатни талаб кдлади. Бинобарин, бу йулда 
х.амма нарса осон ва кдзикдрли эмас, албатта. Бу ерда бир 
типдаги толиктирадиган машгулотлар хдм, «зериктирадиган» 
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топширикдар хдм табиий булиши мумкин. Бу машгулот ва 
топширикдарнинг мухдмлигини, зарурлигини чук.ур тушуниб 
етилгандагина уларга нисбатан кдзикдш тугилиши мумкин. 
Демак, биз ишнинг мохиятини тушуниш ва машгулотларнинг 
максадини объектив зарурият сифатида англаб етишишга фаол
лик' билан, кдзикдш билан муносабатда булишнинг хдл кдлув
чи шарти хдсобланади. Макдад йулидаги кдйинчиликларни 
бартараф кдлиш учун кдттик. интилиш мана шу асосда таркиб 
топади. Шундагина энг «зериктирадиган» топширик. хдм зур 
кдзикдш билан бажарилади. Фаоллилик ва онглиликнинг узаро 
махкам богликдиги мана шундан иборатдир. 

Шугулланувчиларнинг фаоллиликларини оширишда улар
нинг эришган ютук.ларини мунтазам равишда бах.олаб ва раг-
батлантириб бориш мухдм роль у

инаи
Д

и
- ^ап у^итувчининг 

машгулотнинг боришига кдраб к.уядиган кундаликибах.оси туг-
рисидагина эмас, балки жисмоний камол топиш йулида ^эриш
ган хдр бир ютукдинг расман маък.улланишини ифодалайдиган 
бахолаш нормативлари ва рагбатлантириш чораларининг мах^-
сус системаси хдкдда хдм боради. Бизнинг мамлакатда бундай 
системанинг асоси ГТО комплекси ва Ягона бутуниттифок. спорт 
классификациясидир. 

КУРСАТМАЛИЛИК ПРИНЦИПИ 

Педагогика назарияси ва практикасида .: курсатмалилик 
тушунчаси шу сузнинг уз маъноси доираси (курсатиш феъли) 
дан алла^ачон чик.иб булган. Уцитиш ва тарбиялашнинг кур-
сатмалилиги куриш сезгилари, идрок, образлардан кенг фойда-
ланишни хдм, вокдлик билан бевосита муносабатда булишни 
таъминловчи барча сезги органларига доимо таянишни хдм та
кого этади. 

Жисмоний тарбия процессида курсатмалилик айникда му
хдм роль уйнайди, чунки шугулланувчининг фаолияти асосан 
амалий характерда булади ва сезги органларини хдр томонла
ма ривожлантиришдек узининг махсус вазифаларидан бирига 
эгадир. 

Бевосита ва бавосита курсатмалиликнинг узаро богликдиги. 
Жисмоний тарбия процессида бевосита курсатмалилик жисмо
ний машкдарни намойиш кдлиб курсатиш, шунингдек, бу 
машкдарни шахсий тажрибада «хдс этиш» дан иборатдир. 
Бавосита курсатмалиликка, биринчидан, раем, схема, макетлар-
дан, кинограмма ва бошкд курсатмали к,уроллардан, шунинг
дек, хдракатларнинг айрим томонларини курсатувчи ва улар
нинг бевосита идрок этишни осонлаштирувчи хдр хил махсус 
техник воситалар (масалан, товуш оркдли ахборот бериш учун, 
предмет билан ориентация кдлиш учун мослама) дан фойдала
ниш; ^иккинчидан, образли суз киради. 

Курсатмалилик принципини амалга оширишда вокдлик 
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билан бевосита алоца к.илиш биринчи даражали роль уйнай
ди. Шу билан бирга, бавосита курсатмалиликка хам етарли 
бахо бермасдан булмайди. Бавосита курсатмалилик маълум 
холларда тугридан-тугри идрок этишга нисбатан кам булмаган, 
баъзида эса бундан хдм устунрок, даражада туради. Гап, жум
ладан, бевосита кузатиш ктшин булган ёки умуман курин-
майдиган хдракатларнинг к.исмлари ва механизмларини ту-
шунтириш хасида боради. Жисмоний тарбиянинг хозирги прак
тикасида курсатмали к.урол вазифасини бажарувчи кино ва 
бошкд техника воситалари тобора кенг тадбик. килинмокда — 
улар ёрдамида хдракатлар хдкдда кенг тасаввур олишга эри-
шилади. 

Курсатмалиликнинг хдр хил формалари бир-бири билан узаро 
богланибгина к.олмай, балки узининг таъсири буйича бири 
иккинчисининг урнини босади. Бу- билишнинг хдссий ва манти
лий боск.ичларининг бирлигини, физиологик нуктаи назардан 
эса, вок.еликнинг биринчи ва иккинчи сигнал системаларининг 
бирлигини курсатади. 

Миссий образ ва образли суз алок.аси алохдда ахдмиятга 
эгадир. Суз, И. П. Павловнинг таъбирича, бопща хдмма сигнал-
ларнинг сигналидир, бу шу маънони билдирадики, хдёт ва 
ук.итиш давомида суз хдмма ташкд ва ички кузговчилар билан 
богланишда булади (шартли рефлекторли алокд механизмига 
к
УР

а
) ' гуё уларни «алмаштиради», тасаввур эттиради ва хдссий 

Кузговчилар билан буладиган хдмма хдракатларни келтириб 
чикдриши мумкин. Шу сабабли суз киши учун «бошкд хдмма 
нарсалар каби реал,... лекин, шу билан бирга, бошкд хеч кдн
дай нарсага ухшамаган даражада куп нарсани кдмраб олувчи 
Кузговчидир».* 

Шундай кдлиб, сузни курсатмалиликни таъминловчи мухдм 
воситалардан бири деб хдсоблаш мумкин. Лекин шуни назар-
да тутиш керакки, жисмоний тарбия процессида сузлар шугул-
ланувчиларнинг хдёт тажрибаларида конкрет таянчга эга бул-
гандагина, курсатмалилик ахдмиятини касб этади. Агар сузлар, 
тасвирлаш билан, масалан, хдракат тасвири билан, кдсман 
булса-да, богланмаса, улар «жарангламайди», сузлар билан 
тушунтириш кднчалик образли булмасин, хдракатларнинг жон-
ли образини юзага келтирмайди. 

Шундай килиб, сузнинг роли бавосита курсатмалилик фак-
тори сифатида жисмоний тарбия процессида шугулланувчилар
нинг хдракат тажрибаларини кенгайтириш билан ортиб бора
ди, деб хулоса чикдрса булади. "Хдракат тажрибаси кднча куп 
булса, образли сузлар ёрдамида керакли хдракат тасвирини * 
яратиш учун шунча куп имкониятлар булади. Дар хил ёш группа-
сидаги кишиларни тарбиялашда сузлар билан баён кдлиш 

* И. П. П а в л о в . Полное собр. трудов, IV т., 1947, 337- бет. 
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методлари салмогининг бир хил булмаслиги сабаби мана шун-
дадир. 

Кургазмалилик хдракатларни урганиш шартидир. Хдр кдн
дай билиш, маълумки, хдс этиш боскдчидан — хаёл кдлишдан 
бошланади. Урганиладиган хдракатларнинг жонли образи 
ташки ва ички рецепторларнинг — куриш, эшитиш органлари 
вестибуляр аппарати, мускул рецепторлари ва бошкд сезиш, 
идрок кдлиш рецепторларининг кдтнашиши билан таркиб то
пади. Бунда хдр хил сезги органларининг сезган, идрок этган-
ларини бир-бири тулдириб, хдракатларнинг манзарасини аник.-
лаши мухдмдир. Хдссий образ кднча бой булса, унинг асосида 
мукаммал куникма ва малакалар шунча тез ва осон (адбатта, 
хдр кдндай тенг булган шароитларда) таркиб топади, жисмо
ний ва иродавий сифатлар шунча самарали намоён булади. 

Хдракатларни узлаштириб олиш учун хдссий шарт-шароит-
лар яратишда маълум бир методик кдйинчиликларни енгиб 
утишга тугри келади. Масалан, хдракатни чинакамига «хдс 
кдлиш» учун уни бажариш лозим, лекин хдракат хдкдда олдин
дан тегишли тушунчага эга булинмаса, уни тугри бажариш 
мумкин эмас. Бу кдрама-кдршиликлар икки йул билан дал 
кдлинади. Биринчидан, укдтишда макдадга мувофик. изчиллик-
ка риоя кдлиш (шу изчиллик туфайли олдинги боскдчларда 
хосил килинган хдракат тажрибалари табиий равишда янги 
^аракат малакаларини хосил кдлади). Иккинчидан (бу кдраб 
чикилаётган принципга бевосита алокддор), курсатмалилик
нинг хилма-хил формаларидан, чунончи,, урганилаётган хдра
катларни хдмда бу хдракатларнинг айрим' томонларини ифода-
ли сузлаб бериш, идеомотор машкдар, шунингдек такдид машк
лари ва шу хдракатни билиб олишга ёрдам берувчи бошкд 
машкдарни к.улланиш билан бирга турли хил курсатма к.урол-
лардан фойдаланиш. 

Курсатмалилик — факдт дастлабки шарт-шароит эмас, бал
ки бутун хдракат фаолиятини такомиллаштириш процессининг 
ажралмас шартидир. Аник, сезгиларга, идрок, образли тасав-
вурларга суянмай туриб хдракат малакаларини такомиллашти
риш хдм, жисмоний к.обилиятларни устириш хдм мумкин эмас. 

Харакат кдсмларининг узлаштириб борилишига караб тур
ли сезги органлари узаро тобора махдамрок алокада булган 
холда фаолият курсатади, А. Н. Кристовниковнинг сузлари би
лан айтганда, ягона «комплекс-анализатор» ни ташкил этади. 
Бу эса хдракатларни мукаммал боижариш учун гоят зарур бул
ган энг нозик ва, шу билан бирга, умумлашган идрокка ёрдам 
беради (масалан, баландликка сакраш вактида «планкаыи хдс 
этиш», сузиш вактида «сувни сезиш», чанги учиш чогида «кор
ни сезиш» ва хоказо) . 

Турли анализаторлар Уртасидаги узаро муносабатлар, ай-
никса, мураккаб хдракат фаолияти амалга оширилаётган вакг-
лардаги узаро муносабатлар хдр доим ижобий натижа бера-
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вермайди. Баъзи анализаторларнинг функцияси маълум ша-
роитларда бош^а фойдали функцияларни сусайтириб юбориши 
ёки, жуда булмаганда, уларни тез такомиллаштиришга таъсир 
этмаслиги мумкин. Мазкур такомиллашув жараёнини тезлатиш 
учун маълум систе.маларга, жумладан, хдракат анализаторла-
рига тугри таъсир курсатиш макдадга мувофикдир, чунки хд
ракатларни бошкдришда бу анализаторнинг алохдда ахдмияти 
бор. Шу муносабат билан айрим анализаторлар фаолиятини 
сунъий равишда вактинча тухтатиб туриш гояси ди д а т г а сазо-
вордир. Масалан, харакат анализаторига булган талабни оши
риш макдадида кур'иш анализаторини тухтатиш ва шу йул билан 
хдракат анализатори функциясининг тезрок такомиллашувига 
ёрдам бериш мумкин. 

Сунгги йилларда бу гоянинг тугрилиги бир к,анча тажрибалар асосида 
тасдикланди. Масалан, тажрибалардан бирида (Гриффит) уйин каракатларига-
(копток уйинига) таълимнинг таъсири солиштириб курилди, яъни уйин очик 
куз билан кам утказиб курилди ва куз иазоратисич к

а м
 утказилди (экспери

ментал группа укувчилари топширикни кузлари боглик к
ол

Д
а
 бажардилар) . 

Дастлаб кузи боглик группа оддий шароитда ургатилган контрол вактданг 
оркада к

о ли
б кетди. Бирок, орадан куп вакт утмасдан, к

а
Р иккала группа-

нинг курсаткичлари бир-бирига тенглаша бошлади. Экспериментал группа 
ук.увчилари ана шу машкларни куз назорати остида бажарганларида, улар
нинг ютуклари контрол группанинг ютукларидан'анча ортик булди. 

Бирок, бундай методни барча холатларга тааллукди деб хд-
соблаб булмайди. У купинча янги хдракатлар урганилаётган? 
дастлабки боскдчларда (танишув боск.ичида) сира тугри кел-
майди. Бундан ташкдри, шугулланувчиларнинг индивидуал ху
сусиятларини хдм хдеобга олмок. керак. 

Анализаторлар функциясига танлаб таъсир курсатишнинг 
яна бир кдтор бошкд методлари хдм мавжуд. Жумладан, све-
толидер, звуколидер деб аталган ва яна бошкд кургазмали 
ориентирлардан фойдаланиш бунга мисол булади. Улар ёрда
мида турли зехн системаларини макдадга мувофик. тарзда 
машк. кдлдириш мумкин. 

Хдракатларни узлаштириш мобайнида турли сезги орган-
ларининг узаро муносабатлари роли ва характери узгаришеиз-
колмайди. Шунга' мувофик. равишда кургазмали машкдарнинг 
салмоги х.ам узгариши керак. Масалан, дастлаб куриш сезгиси 
мухдмрок. роль уйнайди. Шунинг учун кургазмали таълим усул-
лари орасида дастлабки вакдларда кузга ташланиб турадиган-
образларнинг шаклланишини таъминловчи усуллар купрок. урин 
тутади. Кейиирок эса хдракат анализаторларининг роли х.амда 
кургазмалиликни таъминловчи тегишли усулларнинг ахдмияти 
кескин даражада ортиб кетади. Лекин таълимнинг барча бос-
кичларида Х.ам кургазмалиликнинг к.андайдир биттагина шакли 
билан чекланиб колмасдан, кургазмали ахборотнинг хилма-хил 
йулларидан ва сезги аъзоларини такомиллаштирувчи усуллар-
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дан комплекс тарзда фойдаланиш керак, деган коидага хдмиша 
амал килиш зарур. 

Кургазмалилик шунчаки зарур булибгина колмай, балки у 
таълим ва тарбия принципларини амалга оширишнинг умумий 
шарти сифатида хдм мух.им ахдмиятга эга. Кургазмалилик
нинг хилма-хил шаклларидан фойдаланиш машгулотларга ки-
зикишни оширади, топширикни тушуниш ва бажаришни енгил-
лаштиради, мустахдам билим, махорат ва малака х.осил килишга 
ёрдам беради. 

Б А Ж А Р А Б И Л И Ш В А И Н Д И В И Д У А Л Л А Ш Т И Р И Ш 

ПРИНЦИПИ 

Бажара билиш ва индивидуаллаштириш принципи тар
бияланувчиларнинг хусусиятларини хдмда уларга берилаётган 
топширикнинг кднчалик кийин ёки енгиллиги принципини хдм 
хдеобга олишни ифода этади. Аслини олганда, бу иккала таъ-
риф хдм бир хил маънони — таълим ва тарбия жараёнини 
тарбияланувчиларнинг имкониятларини, ёш, жинс хусусиятла
рини, олдиндан тайёргарлик курганлигини, шунингдек, жисмо
ний ва маънавий к°билиятларидаги индивидуал фаркларни 
хам хдеобга олган холда ташкил к

и л и ш
 лозимлигини билди-

ради. 
Бу ерда ran киши организмининг мух.им х.аётий функцияла-

рига бевосита таъсир курсатиш тугрисида бораётгани учун хдм 
жисмоний тарбия сохдеидаги мана шу принципнинг ахдмияти 
гоят каттадир. Агар жисмоний нагрузкаларни бажара олиш 
мумкин булган меъёрдан бир оз ошириб юборсангиз, дархол 
шугулланувчиларнинг саломатлигига зарар етиш хавфи туги-
лади ва РОЯТ зур сорломлаштириш омили булган жисмоний 
машк.лар тескари натижалар бериши мумкин. Шунинг учун 
хдм бажара олиш ва индивидуаллаштириш принципига мохдр-
лик билан амал килиш жисмоний тарбияни согломлаштириш 
йулига солиб юбориш гарови хдеобланади. Шу билан бирга бу 
принцип шугулланувчиларнинг активлигини ошириш ва куз-
ланган максадга тезрок эришиш учун зарур булган шартлар-
дан биридир. 

Жисмоний тарбия сохдеидаги мазкур принцип мохдятини 
очиб берувчи асосий коидаларга тухталиб утамиз. 

Бажара олиш меъёрини белгилаш. Жисмоний машкдарни 
бажара олиш, бир томондан, шугулланувчиларнинг имконият-
ларига боглик булса, иккинчи томондан, уларнинг узлари учун 
хос булган (мувофиклаштиришдаги мураккаблик, интилиш-
нинг интенсивлиги, канча вакт давом этиши ва хоказо) хусу-
сиятларга бирор машкди бажариш пайтида содир буладиган 
объектив кийинчиликларга боглик булади. Биринчи билан иккин-
чининг (имконият билан кийинчиликнинг) бир-бирига тула 
мувофик келиши бажара олишнинг оптимал меъёрини ифода 
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этади. Мана шу меъёрни аник, белгилаб олиш ва унга амал 
К.илиш жисмоний тарбиянинг энг мухим ва мураккаб пробле-
маларидан биридир. Уни хдл этиш учун кишининг ёш жих.ат
дан улгайиб боришидаги турли боскичларда организмнинг 
функционал имкониятларини тула тасаввур этиш, шунингдек, 
кишининг жинсига, индивидуал хусусиятларига ва турли таш-
к,и шароитларга алок.адор булган мана шу имконият чегара-
сини билиш; жисмоний тарбиянинг хдр хил воситалари ва 
методлари билан организмга к.уйиладиган талабларнинг ха-
рактери тугрисида аник, маълумотларга эга булиш ва уларни 
шугулланувчининг имкониятларига амалда тугри мувофик.-
лаштира билиш лозим. 

Ук.итувчи бажара олиш меъёрини белгилар экан, аввало ил
мий маълумотлар ва умумлашган амалий тажрибалар асосида 
шугулланувчиларнинг бирор бир контингенти учун белгилана-
диган программаларга ва норматив талабларга асосланади. 
Совет жисмоний тарбия системасида кишиларнинг кичик бо-
лалик ёшидан то кексайиб к.олгунига к.адар булган барча асо
сий контингентлари учун мукаммал программалар яратилган. 
Як.ин келажакда хдр бир ёш-жинс группаси учун нагрузкалар-
нинг оптимал нормалари хдм илмий равишда белгилаб чик.и-
лади (хрзирча бундай нормалар тулик. булмаган холда ва ку
пинча тахминий суратда белгиланмокда). Бирок, энг мукаммал 
программалар ва бошк.а дастур материаллар хдм укитувчини 
уз тарбияланувчиларининг хусусиятларини к.унт билан урга-
нишдан ва шулар асосида бажара олишнинг конкрет меъёрини 
белгилаш заруриятидан халос эта олмайди. 

Шугулланувчиларнинг имкониятлари тугрисида жисмоний 
тайёргарлик' нормативлари буйича синаб куриш, врач назора-
тидан утказиш ва педагогик кузатишлар олиб бориш йули би
лан конкрет маълумотлар олинади. Укитувчи дастлабки маъ
лумотларга суяниб программа материалини конкретлаштира-
ди (ёки айрим холларда программа мазмунини унинг узи бел-
гилайди), мазкур боскичда бажариш мумкин булган меъёрни 
белгилайди, шунингдек, келгусида бу меъёр к.андай булиши 
кераклигини ва уни эгаллаш йулларини хдм аник.лаб чикдди. 
Шундан кейинги боскичларда эса мунтазам суратда врач-пе
дагог назорати олиб бориш асосида дастлабки маълумотларга 
аникдик киритилади хдмда шугулланувчилар имкониятининг 
усиб боришига караб к.ушимчалар киритилади. 

Бажара олиш кийинчиликлар булмаслиги керак деган маъ-
нони англатмайди, балки к.улдан келадиган, киши уддалай 
оладиган меъёрни, яъни шугулланувчиларнинг жисмоний ва 
маънавий кучларини тула сафарбар этганда муваффак.ият би
лан епгиши мумкин булган кийинчиликларни англатади. Шу 
билан бирга енгиш мумкин булган барча к.ийинчиликни хам, 
педагогик нуктаи назардан, уддасидан чик.иладиган меъёр деб 
булмайди. Айтайлик, агар бошловчи спортчи кандайдир бир 
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муддат ичида малакали спортчилар бажара оладиган машк
ларни бажаришга к.одир булса, бу нагрузкани хали у бажа
ра оладиган нагрузка деб булмайди. Жисмоний нагрузкалар 
киши организмига к,ай даражада согломлаштирувчи таъсир 
курсатганлигига караб бахолангандагина тугри бахоланган 
булади. Соглик.ни мустах.камлайдиган нагрузкаларнигина ба
жара олинадиган меъёр дейиш мумкин. Мабодо, эртами-кечми, 
кутарилган нагрузкалар саломатликка зид натижалар берса,' 
педагогик нуктаи-назардан, бу нагрузкаларни бажара олиш 
меъёри деб булмайди. 

Бажариш мумкин булиб куринган нагрузка билан унинг 
х.ак.ик.атда организмга к.андай «к.имматга тушиши» уртасидаги 
номувофик.ликни аник.лаш осон эмас. Шу муносабат билан 
врач ва педагогнинг мунтазам равишда назорат олиб бориши 
жисмоний тарбиянинг энг мухим шартларидан бири эканлиги-
ни яна бир бор таъкидлаб утиш лозим. 

Бажара олиш чегараси жисмоний тарбия жараёнида уз
гариб боради. Шугулланувчиларнинг жисмоний ва маънавий 
кучлари ривожланиб боришига к.араб бажара олиш чегараси 
Х.ам кенгая боради: бир боскичда бажариш мумкин булмаган 
машкдар кейинги боскичларда осонлик билан бажариладиган 
булиб колади. Шунга кура, шугулланувчиларнинг махоратини 
яна хдм ошира бориш макдадида улар имкониятига куйилади-
ган талаблар хдм узгариб туради. 

Бажара олишнинг методик шартлари. Жисмоний тарбия
нинг хдр бир боекдчида курсатиб утилган шартлардан ташкд
ри, бажара олиш меъёри танланган методнинг мак.садга муво-
фикдиги хдмда умуман машгулотнинг ташкил этилиши оркдли 
аникдаб олинади. Шунинг учун хдм бажара олиш проблемаси 
таълим ва тарбиянинг бошкд барча рационал методлари билан, 
айникда машгулотларнинг давомийлигига ва кийинчиликларни 
мунтазам ошириб боришга тааллукли • методлар билан бирор 
тарзда боглик булади. Биз бу масалаларга системалаштириш ва 
прогрессивлаштириш принципларини урганаётганимизда яна 
Кайтамиз. Бу ерда бажара олиш меъёрига бевосита алокадор 
масалаларнигина курсатиб утамиз, холос. 

Маълумки, янги малака ва куникмалар илгари хосил ки
линган малакалар базасидир. Уларнинг бирор элементини уз 
ичига олган холда урганилади. Шунинг учун хдм жисмоний 
тарбия жараёнида бажара олишнинг хдл килувчи шартларидан 
бири жисмоний машкларнинг д а в о м и й л и г и д и р . Турли 
х.аракат формалари уртасидаги узаро табиий алокалардан 
хдмда структура жихдтдан уларнинг умумийлигидан фойдала
ниш оркали бундай давомийликка эришилади. Материални 
шундай таксимлаш керакки, утилган ХДР бир машгулотнинг 
мазмуни келгуси машгулотда урганиладиган материални осон-
рок узлаштириб олиш йулида бир пиллапоя булсин. Бу фикр-
н и купинча м а ъ л у м д а н н о м а ъ л у м г а ё к и у з л а ш -
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4- раем. Дискни улоктиришни ургатиш изчиллиги (Б . И. Бу-

1- вазифа—дискни ушлаш ва кулдан чикаришни Ургатиш; восита—1—4 машклар; 
бажаришни ургатиш,; восита —4—14-машклар; 4- вазифа—машк Уртасини бажаришни уртатиш; 

2 1 — 2 3 машклар-

тенко курсатмасига кура) : ' • 

ментЛ
8
^^^ восита-5-8-машклар; 3 - вазифа-стартни 

машклар, 5- вазифа-дискни буралиб туриб улоктиришни ургатиш; восита-
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т й р и л г а н д а н у з л а ш т и р и л м а г а н м а т е р и а л г а 
у т и ш деган коида билан ифода этадилар. Бу иборани юко-
рида тарихи келтирилган маънода — машгулотларни ^онуний 
тарздаги давомийликка риоя кдлган х.олда утказиш талаби си
фатида тушунтирмок, керак. 

Бир топширик.дан иккинчисига, осонидан к.ийинрогига утишда 
худди ана шундай мух.им ахдмиятга эга булган шартлардан 
бири и з ч и л л и к д и р . Модомики, организмнинг функционал 
имкониятлари аста-секинлик билан юксалиб борар экан, демак, 
жисмоний тарбия жараёнида унга куйилган талаблар х.ам кес
кин, сакраш шаклида х.аддан зиёд булмаслиги лозим. Изчил-
ликка,— бу х.акда биз келгусида тухталиб утамиз,— урганила-
ётган х.аракат шаклларини бирдан мураккаблаштириб юбориш 
орк.али эмас, балки нагрузка билан дам олишни аста-секин ра
ционал тарзда алмаштириб бориш, х.афталик, бир ойлик ва бир 
йиллик муддат мобайнида нагрузкаларни боск,ичли, тулкинси-
мон узгартириш йули билан ва бошкд йуллар билан эриши-
лади. 

Бажара билиш принципини купинча о д д и й д а н му-
р а к к а б г а , о с о н д а н к . и й и н г а деган к.оидалар билан 
ифода этадилар. Бу кхшдалар, шубх.асиз, методик ах.амиятга 
эгадир. -Бирок., улар нисбий коидалар булиб, х.али универсал-
ликдан узок, эканлигини хдеобга олмок. керак. Хдракатли 
машк.ларнинг чогиштирма таърифига оддий ва мураккаб деган 
тушунчалар уларнинг структурасига алокддордир. Масалан, 
элементар гимнастик машкдар ёки хдракатли уйин элемент-
лари, структура жихдтдан олганда, гимнастик машк. ёки уйин 
комбинацияларига нисбатан анча оддийрокдир. Хдракатли 
машкдарни урганаётганда купинча машк. элементлари (кдсм
лари) ни урганишдан бутун машкди эгаллашга утиш ёки х.ара
кат структурасини аста-секин кдйинлаштириб бориш макдад-
га мувофик. булади (4- раем) ва умуман структура жихдтдан 
анча соддарок. булган машкдардан тузилиши мураккаброк 
булган машкдарга утиб борилаверади. «Пекин бу барча холлар
да хдм тугри келаверадиган ягона йул эмас. Тажриба шуни 
курсатмокдаки, баъзан мураккаброк. структурадаги машк.лар-
дан соддарокдарига утиш методи узини окдамокда. Агар бу 
йул шугулланувчилар учун кулай булса ва оз вакт сарфланган 
х.олда яхши натижаларга эришилса ана шу метод к.улланмок.-
да. Бирор йулни танлаш, бир томондан урганилаётган хдракат
ларнинг спецификасига, иккинчи томондан, шугулланувчилар
нинг узига хос хусусиятларига хдм боглик. булади. 

Жисмоний машкдарнинг кдйинлигига бахо берганда, улар
нинг координацион жихдтдан мураккаблиги ва унга сарф 
этиладиган жисмоний кучни фарк килиш керак. Бу иккаласи 
хдмиша хдм мое келавермайди. Масалан, штанга билан бажа
риладиган баъзи машклар координацион жихдтдан енгил бу
лиши ва куп зур беришни талаб килиши мумкин. Аксинча, ко-
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ординацион жихдтдан кдйин булган бир катор гимнастик 
машклар катта жисмоний куч талаб кдлмайди. Осондан кийин-
га утиш коидаси шу нарсани назарда тутадики, бунда бир 
машкдан иккинчисига утиш вактида координацион жихдтдан 
унча к

ийин
 булмаган ва унча куп жисмоний куч ишлатишни та

лаб килмайдиган осонрок машклар хдмиша уларга нисбатан 
кийинрок, булган машклардан олдин келади. Бундан аввалги 
коидадаги сингари, бу цоидани хдм барча холларда куллаш туг
ри булмайди. Жумладан, бу нагрузкалар динамикасига тааллуд-
ли: анча юкори нагрузкалар нисбатан камрок. нагрузкалар ке-
тидан келмай, балки маълум х.олларда улардан олдин хдм ке
лади (бу хдкда кейинрок батафеил айтиб утилади). 

Б а ж а р а о л и ш м е ъ ё р и н и т а ъ м и н э т и ш д а 
т о п ш и р и к н и б а ж а р и ш г а б е в о с и т а т а ъ м и н 
л а ш г а к а р а т и л г а н м а х с у с в о с и т а в а ме тод
л а р д а н фойдаланиш жуда мухим роль уйнайди. )^атто прог
рамма материалларидаги булимлар уртасида жуда пухта из
чиллик булган такдирда кам жисмоний сифатларни янада 
устиришга каратилган навбатдаги махорат, малака ва нагруз
каларни эгаллашга киришишдан аввал илгари урганилган 
машкларни жамлаб, якунлаш лозим. Бунда тайёргарлик машк
лари, жумладан, йуналтирувчи машклар алохдда ахдмият касб 
этади. ^эзирги вактда купгина асосий х.аракат малакаларини 
эгаллаш учун йуналтирувчи машклар системаси («методик 
нарвончалар») ишлаб чикилган. Бирок, умуман олганда, х.али 
бу проблема тула кал килинган деб булмайди. Тайёргарлик 
машклари запасини яратиш ва тартибга солиш юзасидан кат
та ишлар килиш лоаим булади. Жисмоний тарбия методикаси-
нинг бундан буёнги рационализацияси куп жихдтдан ана шу 
ишларнинг кай даражада бажарилишига богликдир. 

Жисмоний тарбиянинг умумий йуналиши ва хусусий йул-
ларини индивидуаллаштириш. Мазкур хдлда индивидуаллаш
тириш деганда, бутун жисмоний тарбия процессини шундай 
ташкил этишга ва унинг хусусий воситаларидан, методлари ва 
машгулот формаларидан шундай фойдаланишГа айтиладики, 
уларда тарбияланувчиларнинг кар бирига алохдда-алохдда и н-
д и в и д у а л т а р з д а ёндошилади ва уларнинг кобилиятларини 
купрок ривожлантириш учун шарт-шароит яратилган булади. 

Маълумки, организмнинг функционал имкониятлари хдми
ша бирор индивидуал томони билан ажралиб туради. Хдтто 
ёши, жинси ва тайёргарлик даражаси баб-баравар кишилар-
дан иборат группадан кам мутлако бир хил имкониятга эга 
икки шахсни топиш амри махолдир. ^аракатларни узлашти-
ришнинг боришида кам, жисмоний нагрузкага нисбатан орга
низм реакциясийинг характерида кам, организмнинг адапта-
цион (мослашув) узгаришлари динамикасида кам индивидуал 
фарклар булади. Буларнинг каммаси жисмоний тарбия жараё
нини катъий равишда индивидуаллаштиришни такозо этади. 
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МАШГУЛОТЛАРНИНГ МУНТАЗАМЛИК ПРИНЦИПИ 

Мунтазамлик принципининг мохдяти биринчидан, машгулот
ларнинг ва нагрузка билан дам олишни алмаштириб туриш 
системасининг мунтазамлигига камда, иккинчидан, машгулот
ларнинг ва улар мазмунининг х.ар хил томонлари орасидаги 
узаро алокдларнинг изчиллигига боглик. булган бир к.атор кои-
даларда намоён булади. 

Машгулотларнинг мунтазамлиги ва нагрузка билан дам 
олишнинг тугри навбатлашуви. Шу нарса равшанки, ах.ёнда бир 
эмас, мунтазам равишда машк. кдлишнинг самараси бек.иёс кат
та булади. Бу ерда ran жисмоний тарбия процессининг мунта-
замлилиги асосан нималардан иборат экани ва у нагрузка билан 
дам олишнинг энг кулай навбатлашувига к.ай даражада боглик. 
экани хусусида боради. Бу хусусият ва алок.аларни куриб чи-
Кайлик. 

У з л у к с и з л и к . Жисмоний тарбия инсон хдётининг барча 
даврларида узлуксиз давом этадиган жараёндир. 

Организмни ривожлантиришнинг ажралмас омили булган 
фаолиятнинг умумий ах.амиятини Ж. Ламарк х.ам курсатиб ут-
ган эди. «Бирор бир органни тез-тез ва узлуксиз хдракат кдлди-
риш,— деб ёзган эди у узининг бу сохддаги «биринчи конуни» — 
«машклар конуни» ни таърифлаб,— уша органни оз-оздан мус-
тахдамлайди, уни устиради ва хдракатнинг кднчалик узок, 
булгапига караб унга куч-кувват бахш этади, доимий хдракатда 
булмаган орган эса аста-секин бушашиб, салох.ияти суниб бора
ди»

1
. 

Жисмоний машклар билан шугулланиш туфайли организмда 
содир буладиган функционал ва структур узгаришлар зиддиятга 
учраши, яъни машклар тухтатиб куйилса, тескари ривожланиш 
руй бериши мумкин. Маш^ларда озгина вакт булса хдм узилиш 
юз берса, пайдо булган шартли рефлекторли богланиш суна бош
лайди, функционал имкониятларнинг эришилган даражаси пасая 
боради ва хдтто, баъзи морфологик курсаткичларда регресс со
дир булади (актив мушак х.ужайраларининг салмоги камаяди, 
унинг таркибий к.исмида кунгилсиз узгаришлар юз беради ва 
хоказо) . Мавжуд маълумотларга кдраганда, баъзи регрессив 
узгаришлар 5—7 кун машк. кдлинмагандаёк. билиниб колади 
(Н. В. Зимкин билан унинг ходимлари Д. Л. Фердмен, О. И. 
Файншмидт ва бошкдлар). 

Бундан англашиладики, жисмоний тарбия процесси узлуксиз 
булиши керак экан, яъни тескари узгаришларга олиб келувчи 
бемаъни танаффуслар булмасагина, жисмоний етукликка эри
шиш учун к.улай шарт-шароитлар яратилади. Образли кдлиб 
айтганда, хдр^ бир машкдинг самарасини аввалги машкдарнинг 
самарасига к.ушиб, «тахлаб» бориш ва тупланган ижобий узгар-

1
 Ж. Л а м а р к . Философия зоологии. М.—Л. , 1935, 1-том, 186-бет. 

ишларни мустахдамлаб, ривожлантиравериш керак. Жисмоний 
тарбия практикасида, бу талабга амал кдлиниб, одатда (кар 
кунги эртанги зарядка ва бошкд кушимча машкларни хдеобга 
олмаганда), х.афтада камида 2 — 3 машк. утказилади. Айни за-
монда машк.лар орасидаги вак.тни мах.орат ошган сари камай-
тириб борилади ва бу билан жисмоний тарбия процесси анча 
нхчамлаштирилади. Машкдарни тобора купрок. утказиш, бино
барин, купрок. узлуксизликка эришиш спорт тренировкаси учун 
характерлидир. 

М а ш к л а р н и т а к р о р л а ш в а я н г и л а б т у р и ш , 
жисмоний тарбия жараёнида, тарбиянинг бошкд купчилик тур-
ларига к.араганда, такрорлашга анча кенг урин берилади. Жуда 
куп маротаба такрорлашеиз, И. П. Павлов ва А. М. Крестовни
ков курсатганидек, хдракат куникмаларининг физиологик асоси
ни ташкил этувчи хдракатлантирувчи динамик стереотипларни 
таркиб топтириш ва мустахдамлаш мумкин эмас. Жисмоний си
фатларни таракдий эттириш негизи хдеобланган морфо-функ-
ционал тартибдаги узок, муддатли мослашувларни таъмин этиш, 
эришилган ютукди мустах.камлаш ва янада ривожлантириш 
имкониятини яратиш учун х.зм купрок такрорлаш зарур булади. 
Шунга кура, такрорлаш жисмоний тарбиянинг энг мухдм хусу
сияти хдеобланади. 

Хар бир алокида машккина эмас, балки машгулотлардаги 
изчиллик кам, шунингдек, киска бир вакт ичида бажарилган 
машкдарнинг изчиллиги кам кафта ва ойлар мобайнида уткази-
ладиган циклли машгулотлар изчиллиги хдм такрорланади. 
Такрорлаш меъёри машк.ларнинг конкрет макдадига, машкдар
нинг жисмоний тарбиянинг бирор бир боск.ичидаги мазмуни ва 
умумий йуналишга, шугулланувчилар контингентининг хусуси-
ятларига камда нагрузка характерига таъсир курсатувчи бошка 
шартларга богликдир. Шунинг учун кам такрорлаш вакти баъ-
зан куп, баъзида эса оз курсатилган, лекин хдр икки холда хдм 
жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш талаб кили-
нади. 

Жисмоний тарбия процесси учун такрорлаш билан бир ка-
торда, вариативлик, яъни машкларнинг ва уларнинг бажарилиш 
шартларини тез-тез узгартйб туриш, нагрузкаларни аста-се
кин ошириб бориш к

ам
Да уларни кУ

лл
анишиинг ранг-баранг 

методларини татбик этиш, умуман машгулотларнииг форма ва 
мазмунини узгартириб туриш кам мукимдир. 

Бу ерда куйидаги объектив бир зиддиятга эътиборни каратиш 
керак. Куп марталаб кдйтариш натижасида каракатлантирувчи 
кучлар, динамик стереотиплар тобора баркарорлашиб, орга
низмнинг нагрузкага булган жавоб таъсири стандартлашиб 
колади. Шунинг учун, агар факдт такрорлаш билан кифояла-
нилса (силжиш ва каракатларни уларнинг шакл ва мазмунини 
жиддий узгартирмаган к

ол
Д

а
 кдйтаришни назарда тутилса) 

Каракатлантирнш малакаларининг эртами-кеч ута даражада 
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пасайиб кетишига олиб келади ва жисмоний сифатларнинг та
раний этишини тухтатиб куяди. Мазкур к.арама-к.аршилик 
такрорлаш билан вариативликни мак.садга мувофик. равишда 
бир-бирига к.ушиб олиб бориш оркдли бартараф к.илинади. Стан
дарт ва вариатив машкдардан навбатма-навбат фойдаланиш, 
такрорий нагрузкани улар хджми ва интенсивлигининг умумий 
узгаришида к.уллаш, машгулотларни улар структураси ва маз-
мунидаги муайян таркибий к.исмларни сак.лаб к.олиш билан 
япгилаш орк.али биз муттасил юксалиш учун шарт-шароит яра-
тамиз. 

Н а г р у з к а в а д а м о л и ш н и т у г р и н а в б а т -
л а ш. Жисмоний тарбия процессининг узлуксизлиги нагрузка 
билан дам олишни алмаштириб туришни инкор этмай, балки 
мунтазам навбатлашни такдзо этади. 

Нагрузка жисмоний машкдарнинг шугулланувчилар орга-
низмига маълум даражада таъсир этишини курсатади ва улар
нинг функционал имкониятларини кутариш омили х.исобланади. 
Бунга организмнинг ва кдйта тиклаш процессининг бевосита 
стимули булиб хизмат кдлувчи чарчашнинг ишчи потенциалини 
сарфлаш оркдли эришилади. Кдйта тиклаш процессининг кону
ниятларига кура, нагрузка кулланишининг сузеиз ок.ибати ва 
айни замонда унинг шарти сифатида дам олиш нагрузка билан 
махдам боглик. булиб колади. 

иш \ордик, 

5- раем. Машк бажариш ва дам олиш вактида иш коби-
лиятининг узгариш фазаси 

Чарчаш ва кайта тикланиш процессларининг органик боглан-
ганлиги ва биргаликда утиши кисобга олинса, нагрузка билан 
дам олишнинг узаро бир-бирига богликлигини тушуниб олиш 
мумкин. Жуда куп утказилган тадкикотлардан маълум булиши-
ча, ишлаш ва дам олиш пайтларида кишининг ишчанлик коби-
лияти маълум фазалар буйича конуний равишда узгаради 
(5-расм). Ишлаб турган вактда, агар нагрузка анча ортик бул
са, ишлаш кобилияти пасаяди — киши тез чарчай бошлайди. Бу 
Кол олдинми-кечрокми ишни тухтатишга ва организмга хордик. 
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беришга мажбур этади, бу хордик вактида аввалги нагрузка 
бахш этган куч билан кайта тикланиш процесси бошланади. TyF-
ри, баъзи кайта тикланиш процесслари иш вактида содир була
ди. Лекин иш кобилиятини к°РДи

к вактидагина тула тиклаш 
мумкин. Нагрузка анча ортик булганда ва шунга яраша дам 
олинганда, ишлаш кобилияти дастлабки (яъни иш бошлангун-
ча булган) даражага келиши билан тикланиш тухтаб колмайди: 
унинг кетидан «ута тикланиш» фазаси келади, бунинг асосида, 
чунончи, организмнинг кУ

в в
ат ресурелари (фосфокреатин, 

гликоген ва бошкалар) суперкомпенсацияси ётади. Мазкур 
фаза дам олиш давом эттирилган такдирда иш кобилиятининг 
ишга киришиш олдидаги даражасигача кайтиши билан алмаша-
ди (бу 5 -раемда «сунаётган» эгри чизик шаклида курсатилган). 

Бу юкорида айтилганлардан, биринчидан, организмнинг 
функционал имкониятлари динамикаси факат нагрузкага эмас, 
балки иш кобилиятини тиклаш ва кутариш учун зарур булган 
дам олишга кам богликдир, деган хулоса чикади. Шунинг учу! 
дам олиш кам жисмоний 
тарбия процессининг худ
ди нагрузка каби муким 
таркибий кисми сифатида 
Каралиши керак. Жисмо
ний тарбия санъати, маъ
лум даражада, нагрузка 
билан дам олишни нав-
батлай олиш санъаткдир, 
деб бу соканинг мутахас-
сислари бежиз айтмайди-
лар, албатта. 

Иккинчидан, нагрузка 
ва дам олишни тугри нав-
батлаш масаласини кал 
Килаётиб, тикланиш про
цессининг афзаллигига 
асосланиш керак, чунки 
бир нагрузканинг узи тик-
ланишнииг кайси фазаси-
га тугри келишига караб, 
бутунлай бошкача Сама
ра бериши мумкин. 

Бу фикр одатда, 6-
раемда курсатилгандек, 
схема билан ифодалана-
ди. Схемадан куриниб турибдики, агар нагрузкалар оралиги 
юксак ишчанлик фазасига етмайдиган даражада узайтирилса, 
функционал имкониятлар амалда тараккий этмайди. Агар гал-
даги кар бир нагрузка ишчанлик тула тикланиб булмаган ша-
роитда бериб борилса, бу функционал имкониятларнинг доим 

док-К 

б-раем. Машк самарасининг нагрузка ва 
дам олиш изчиллиги тартибига богликлиги: 

I—навбатдаги нагрузка олдинги нагрузкадан .из* 
колмаса, берилади; натижада иш кобилияти аввалги 
даражада колади; И—нагрузка *ар доим иш коби
лияти хали тула тикланмаганда берилади, бунда иш 
кобилияти пасаяди; III—нагрузка иш кобилияти тик-
лангандан кейин берилади, бинобарин, нагрузка да
ражаси аста-секин ошиб боради; натижада функцио
нал имкониятлар к̂тарилади (схеманинг асосий вле-
ментлари Г. В. Фольберт ва Н. Н. Яковлевларнинг 

курсатмаси буйича) 

105 



пасайиб кетишига олиб келади ва жисмоний сифатларнинг та
ракдий этишини тухтатиб к.уяди. Мазкур к.арама-к.аршилик 
такрорлаш билан вариативликни мак.садга мувофик. равишда 
бир-бирига к.ушиб олиб бориш орк.али бартараф килинади. Стан
дарт ва вариатив машкдардан навбатма-навбат фойдаланиш, 
такрорий нагрузкани улар хджми ва интенсивлигининг умумий 
узгаришида к.уллаш, машгулотларни улар структураси ва маз-
мунидаги муайян таркибий кдсмларни сак.лаб к.олиш билан 
янгилаш оркдли биз муттасил юксалиш учун шарт-шароит яра-
тамиз. 

Н а г р у з к а в а д а м о л и ш н и т у г р и н а в б а т -
л а ш. Жисмоний тарбия процессининг узлуксизлиги нагрузка 
билан дам олишни алмаштириб туришни инкор этмай, балки 
мунтазам навбатлашни такдзо этади. 

Нагрузка жисмоний машкдарнинг шугулланувчилар орга-
низмига маълум даражада таъсир этишини курсатади ва улар
нинг функционал имкониятларини кутариш омили хдсобланади. 
Бунга организмнинг ва кдйта тиклаш процессининг бевосита 
стимули булиб хизмат кдлувчи чарчашнинг ишчи потенциалини 
сарфлаш оркдли эришилади. Кдйта тиклаш процессининг кону
ниятларига кура, нагрузка к.улланишининг сузсиз окдбати ва 
айни замонда унинг шарти сифатида дам олиш нагрузка билан 
махдам боглик. булиб колади. 

иш \ордик, 

кучнинг 

сарфпаниши 

Даст/гадки 
дар ста г а 
Цайтиши 

5- раем. Машк бажариш ва дам олиш вактида иш коби

лиятининг узгариш фазаси 

Чарчаш ва кдйта тикланиш процессларининг органик боглан-
ганлиги ва биргаликда утиши хдеобга олинса, нагрузка билан 
дам олишнинг узаро бир-бирига богликдигини тушуниб олиш 
мумкин. Жуда куп утказилган тадкдкотлардан маълум булиши-
ча, ишлаш ва дам олиш пайтларида кишининг ишчанлик коби
лияти маълум фазалар буйича к°

н
У

нии
 равишда узгаради 

(5-расм). Ишлаб турган вактда, агар нагрузка анча ортик бул
са, ишлаш кобилияти пасаяди — киши тез чарчай бошлайди. Бу 
Кол олдинми-кечрокми ишни тухтатишга ва организмга кордик 
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беришга мажбур этади, бу кордик вактида аввалги нагрузка 
бахш этган куч билан кайта тикланиш процесси бошланади. Туг
ри, баъзи кайта тикланиш процесслари иш вактида содир була
ди. Лекин иш кобилиятини к°РД

ик
< вактидагина тула тиклаш 

мумкин. Нагрузка анча ортик булганда ва шунга яраша дам 
олинганда, ишлаш кобилияти дастлабки (яъни иш бошлангун-
ча булган) даражага келиши билан тикланиш тухтаб колмайди: 
унинг кетидан «ута тикланиш» фазаси келади, бунинг асосида, 
чунончи, организмнинг кУ

вва
т ресурелари (фосфокреатин, 

гликоген ва бошкалар) суперкомпенсацияси ётади. Мазкур 
фаза дам олиш давом эттирилган такдирда иш кобилиятининг 
ишга киришиш олдидаги даражасигача кайтиши билан алмаша-
ди (бу 5 -раемда «сунаётган» эгри чизик шаклида курсатилган). 

Бу юкорида айтилганлардан, биринчидан, организмнинг 
функционал имкониятлари динамикаси факат нагрузкага эмас, 
балки иш кобилиятини тиклаш ва кутариш учун зарур булган 
дам олишга кам богликдир, деган хулоса чикади. Шунинг учун 
дам олиш кам жисмоний 
тарбия процессининг худ
ди нагрузка каби муким 
таркибий кдеми сифатида 
каралиши керак. Жисмо
ний тарбия санъати, маъ
лум даражада, нагрузка 
билан дам олишни нав-
батлай олиш санъатидир, 
деб бу соканинг мутахас-
сислари бежиз айтмайди-
лар, албатта. 

Иккинчидан, нагрузка 
ва дам олишни тугри нав-
батлаш масаласини кал 
килаётиб, тикланиш про
цессининг афзаллигига 
асосланиш керак, чунки 
бир нагрузканинг узи тик-
ланишнинг кайси фазаси-
га тугри келишига караб, 
бутунлай бошкача Сама
ра бериши мумкин. 

Бу фикр одатда, 6-
раемда курсатилгандек, 
схема билан ифодалана-
ди. Схемадан куриниб турибдики, агар нагрузкалар оралиги 
юксак ишчанлик фазасига етмайдиган даражада узайтирилса, 
функционал имкониятлар амалда таракк

ии
 этмайди. Агар гал-

даги кар бир нагрузка ишчанлик тула тикланиб булмаган ша-
роитда бериб борилса, бу функционал имкониятларнинг доим 

вах. .к 

б- раем. Машк самарасининг нагрузка ва 

дам олиш изчиллиги тартибига богликлиги: 

I—навбатдаги нагрузка олдинги нагрузкадан .из* 
колмаса, берилади; натижада иш кобилияти аввалги 
даражада колади; II—нагрузка х.ар доим иш коби
лияти х.али ту\ла тикланмаганда берилади, бунда иш 
кобилияти пасаяди; III—нагрузка иш кобилияти тик-
лангандан кейин берилади, бинобарин, нагрузка да
ражаси аста-секин ошиб боради; натижада функцио
нал имкониятлар к^тарилади (схеманинг асосий вле-
ментлари Г. В. Фольберт ва Н. Н. Яковлевларнинг 

курсатмаси буйича) 
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пасайиб туришига ва, нихоят, кишининг ута чарчащига олиб 
келади. Агар нагрузкалар «ута тикланиш» фазасига тугри келса, 
нагрузкаларни ошириш имконияти пайдо булади. 

Жисмоний тарбия учун сунгги вариант мое булса керак. Ле
нин бу схема жиддий к.ушимча ва аникдиклар киритишни тако-
зо этади. Аввало уни кар бир алохида машгулот доирасида 
буладиган нагрузка ва дам олишнинг бутун навбатлаш тартиби 
учун к.уллаб булмайди. Бир к.атор холларда, хусусан, чидамли-
ликни оширишга каратилган машкларни бажарганда куч-кув-
ват тамомила тикланиб етмаган булиши мумкин ва бу хатто 
макдадга мувофикдир, чунки ишчанлик кобилиятини устириш
га чарчаш воситасида, чарчаш оркдли эришилади. Айрим турда-
ги машгулотлар хдкдда кам мана шуларни айтиш мумкин. Тула 
тикланмаган шароитда бир неча машк утказиб, биз уларнинг 
самарасини жамлагандек буламиз, организмимизга нисбатан 
янада каттик талаблар куямиз ва бу билан кейинги кордик дав-
ридаги тикланиш процессини яна к а м купрок оширамиз. Уз-узи
дан маълумки, бундай туркум машгулотлар уртасидаги дам 
олиш вакти ишчанлик кобилиятини умумий тиклаш ва «ута тик
лаш» учун етарли даражада куп булиши керак. Шундай килиб 
кжоридаги схемада келтирилган нагрузка к

а
К

и
да гапирганимиз-

да, айрим машкларнигина эмас, балки бир катор машклардан, 
шунингдек мазкур колда бирлашиб, бир бутун нагрузкани таш
кил этувчи бир неча машгулотлар сериясини уз ичига олган маш-
гулотларни назарда тутамиз. 

Оширилган нагрузкалардан ишчанлик тула тикланмаган ша
роитда фойдаланиш учун шугулланувчилар олдиндан пухта 
тайёргарлик курган булишлари шарт. Тула тикланиб булмаган 
фонда сериялаб утказиладиган бир неча машгулот самарасини 
жамлашда алохида эктиёткорлик талаб килинади. Бундай на
грузка системаси асосан спорт тренировкаси учун характерли-
дир. (Биз бу хдкда дареликнинг тегишли бобида батафеил тух-
таламиз.) 

Яна бир нарсага аниклик киритиш керак. Куриб чикилган 
схемада бир типдаги нагрузкадан чарчаш ва тикланиш процесси
нинг умумий, ута абстрактлаштирилган ва соддалаштирилган 
графиги берилган. Ваколанки, каётда, жисмоний тарбия прак
тикасида нагрузка хусусиятига к

а
раб (куч сарфлаб, тезлик 

билан килинадиган, чидамлиликни тарбиялайдиган ва коказо 
машклар), интенспвлиги ва кажм — вазнга караб доимий ра
вишда алмашиниб туради, Шуни кам эътиборга олиш керакки, 
Кар хил орган ва системаларда тикланиш процесси бир хилда 
(гетерохрон холда) содир булмайди, бунинг устига катто бир 
функционал системанинг узида кам кар хил функционал хусуси-
ятларнинг, уларнинг гетерохронлиги муносабати билан, хусусан 
биохимик тикланиш процессининг гетерохронлиги кузга ташл.а-
нади. Масалан, мускулларнинг кувват потенциала тикланиши 
вактида аввал АТФ, сунгра фосдокретни ва анча кеч гликоген 
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нормадаги колга келади ва бу к ° л иш хусусиятининг кар хил 
булишига караб каракат аппарати ишчанлигининг бир вактда 
тикланмаслигига сабаб булади. Шунинг учун нагрузка ва хор
дик алмашиб туришининг реал системаси жуда мураккаб булиб, 
уни стандарт схемага сигдириб булмайди. 

Ана шу фикрга асосланиб, юкорида берилган схемани бун
дай конкретлаштириш мумкин (7-расм). Бир машгулот, маса
лан, асосан куч ишлатиш характеридаги нагрузка (бу схемада 
A, Ai билан ифодаланади) билан буладиган машгулот утказил-
гандан кейин мазкур ишга нисбатан тикланиш булишини кутиб 
туриш, умуман, шарт эмас. Тегишли тикланиш процесси туга-
гунча бошка, айтайлик,- тезлик 
характеридаги (бу схемада Б 
билан ифодаланади) нагрузка 
билан машгулот утказиш мумкин, 
чунки организм машгулотга яра-
ша анча юкори даражада ишчан
лик колатида турган булади (бу 
тикланиш процессининг гетеро
хронлиги туфайли мумкиндир). 
Бинобарин, бу машгулот ишчан
лик кобилияти тикланган ёки ута 
баланд булган вазиятда (нагруз
ка Б) ва, шунинг билан бирга, 
тикланиш процессларининг ту-
галланмаган цикли фонида (на
грузка А) утади. "Икки ёки ундан 
куп машгулотдан иборат серия 
навбатдаги машгулотлар серияси 
бошланишига кадар умумий тик
ланиб ва ишчанлик кобилияти 
ошиб булгунча кетадиган вакт 
дам олиш билан тугалланади. 

Машгулотларнинг изчиллиги ва улар мазмунининг хилма-
хил томонлари уртасидаги узаро богланиш. Машгулотларнинг 
оптимал изчиллиги проблемаси уддалаш проблемаси билан 
мустаккам богликдир. Хдкикатан кам, жисмоний тарбия про
цессида махорат йулини белгилар эканмиз, биз энг аввало, 
шугулланувчиларнинг имкониятларини ва уларнинг ривожла
ниш конуниятларини хисобга олишимиз, яъни мазкур боскичда 
нима кулайлигини, шу билан бирга, кейинги машгулотда к.ай-
синисига киришиш мумкин булиб колишини ва бошкаларни на
зарда тутишимиз керак. Шундай килиб, уддалай билиш изчил-
ликни таъминлайди. Лекин изчиллик проблемаси уддалаш 
проблемасигагина боглик булмайди. Чунки, жисмоний тарбия
нинг кар бир боскичида хар хил йул булиши, шу билан бирга, 
уларнинг каммаси хам кулдан келадиган булиши мумкин. Бу-
ларнинг кайси биридан бориш яхши? Оптимал изчиллик 

7- раем. Иш кобилиятининг тик
ланиш процесси бир вактда бул-
маслиги (гетерохронлик)нн хисоб
га олиб тузилган нагрузка ва 
кордикнинг навбатма-навбат кели-
шини курсатиш мумкин булган 
париантларидап бири (кора чи-
зиц— иш кобилиятининг куч ха
рактеридаги нагрузкага нисбатан 
динамикаси; пунктир ч и з и к - и ш 
кобилиятининг тезлик характери
даги нагрузкага нисбатан дина

микаси) 
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проблемасининг х.ал килиннши айнан мана шу саволга жавоб 
булади. 

Бориш нулинн танлашда укитиш ва тарбиялаш процессида маълумдан 
иомаълумга, соддадан мураккабга, осондан кийинга деган коидаларга амал 
килннишн юкорида айтиб утнлди. Шу билан бирга, бу коидалар изчилликнинг 
фак,ат баъзи, жуда хам шарт булмаган моментларинн ифода этади ва шунинг 
учун .^ам конкретлаштнришни, мухим к.ушимчалар киритишни талаб килади 
деб, таъкидлаб утилган эди. 

Агар жисмоний тарбия процессининг бир бутунликдалигини 
(куп йиллик аспектида) назарда тутсак, у вактда материал-
нинг умумий изчиллиги ёш улгайишининг к,онуниятлари ва 
кенг умумий жисмоний тарбия олишдан умумий тайёргарлик 
билан биргаликда амалга оширилувчи бирмунча кенгрок. их-
тисослаштирилган машгулотларга утиш мантик.и билан белги
ланади. 

Маълумки, жисмоний тарбиянинг хилма-хил воситаларидан 
фойдаланиш учун биологик шарт-шароитлар бир вактда юзага 
келмайди. Энг олдин х.аракат координацияси ва тезлигини бел-
гиловчи функциялар етилади, кейинрок куч-к.увват курсаткич-
лари максимум даражага кутарилади ва яна кейинрок., иложи 
борича купрок., чидамлилик курсатиш имконияти яратилади. 
(В . С. Фарфель ходимлари билан, Н. В. Зимкин ходимлари би
лан, И. Неккер ва бошк.алар.) Шунга мувофик. жисмоний тар
биянинг дастлабки боскичларида асосан координация килиш ва 
тез югуришии талаб этувчи-машкдар купрок. утказилади, сунгра 
куч билан бажариладиган хдмда юксак матонат курсатишни та-
козо этувчи машкдарнинг сони ортади. Буни жисмоний сифатлар 
навбат билан тарбияланади деган маънода тушунмаслик керак, 
албатта. Жисмоний тарбия процесси хдр доим х.ар томонлама 
булиши шарт. Гап бу процесснипг х.ар хил томонларга ёш ул-
гайиши кднуниятлари билан мувофик. равишда муттасил э ъ т и 
б о р б е р и ш тугрисида боради. 

Умумий жисмоний таълим олишдан ихтисослаштирилган 
машгулотларга утиш х.ам кднунийдир. Даставвал, заруриятга 
кдраб, хилма-хил фаолиятнинг, хусусан к.ул хдракати фаолия-
тининг элемёнтар асосини ташкил этувчи машкдар узлаштири-
лади ва булар кейинчалик (оддий гимнастик хдракатлар, юриш, 
югуриш, улоктириш ва бонщалар каби) асосий малакаларни 
такомиллаштиришнинг мухдм шарти булиб хизмат килади. 
Танлаган спорт ёки касб тури буйича ихтисослашиш мана шу 
асосда юзага келади., 

Жисмоний тарбиянинг к
а
Р бир боскичида материалнинг из-

чил булиши купрок конкрет шароитга, лекин янада купрок 
хдракат фаолиятининг белгиланган турлари уртасидаги объек
тив алокаларга, уларнинг алмашиниб туришига ва узаро бир
галикда хдракат килишига богликдир. Хдр бир конкрет вазият-
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да материални оптимал алокаларга ва узаро биргаликда була
диган каракатларга мое равишда жойлаштириш системасини 
топиш керак. Бунда «кучириш» деб аталган хдракат малака-
лари ва жисмоний сифатларнинг (улар ижобий кам, салбий кам 
булиши мумкин) к

он
У

н
иятларидан фойдаланиш биринчи дара-

жали ахдмиятга эгадир (V ва VI бобларга каранг). 
Уз-узидан равшанки, жисмоний машклар билан шугулла

ниш системаси тузилар экан, малака ва сифатларнинг «ижо
бий кучишидан» максимал даражада фойдаланиш камда имко
нияти борича «салбий кучиш»нинг тускинлик килувчи таъсирини 
йук килиш зарур. Лекин бундан салбий кучиш таъсир курсатиш-
га олиб келадиган машклардан умуман кочиш керак, деган маъ-
но келиб чикмайди. Жисмоний тарбия мазмуни хдёт талаби би
лан белгиланади, амалий каётга эса кар томонлама камол топ
ган хусусиятлар ва хилма-хил, жумладан, бир-бирига салбий 
таъсир курсатиши мумкин булган малакалар кам зарурдир. Бун
дан ташкари, энг муким «салбий кучиш» кандайдир узгармас 
бир нарса булиб кисобланмайди. Хдракат малакаларинииг мус-
таккамланиши ва жисмоний сифатларининг камол топишига ка
раб, салбий узаро таъсирни муваффакият билан енгиш ва уму
мий юксалишга эришиш имконияти пайдо булади. Масалан, 
чидамлиликни тараккий эттириш билан куч ёки тезлик вактинча 
пасайиши мумкин. «Пекин, шу билан бир вактда, бу мазкур си
фатларнинг келгуси даражасини кутариш шартларидан бири 
булиб кисобланади (жисмоний сифатларнинг «билвосита ути
ши»), чунки жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг бош 
Конунияти шундан иборатки, хдр бир жисмоний сифатни янада 
купрок такомиллаштириш организм функционал имкониятлари-
нинг умумий кутарилиши фонида содир булади. 

Юкорида баён килинганларга кура, «салбий утиш»нинг 
тускинлик килувчи таъсирини чеклаш ва уни ижобий омилга 
айлантириш муаммоси тугилади. Бу муаммо энг олдин салбий 
узаро таъсир курсатувчи машклар ва уларнинг аста-секин 
якинлашуви вактида таксимлаш йули билан (каракат малака-
лари дифференция килинган такдирда), шунингдек, тегишли 
машгулотларнинг микдорини ва уларнинг жисмоний тарбия
нинг кар хил боскичларидаги алмашиниш тартибини узгарти
риш йули билан кал к

или
нади . Бошидан бошлаб «ижобий 

кучиш» билан утадиган машкларни маълум вактга жамлаш 
максадга мувофикдир. Машкларнинг кайси навбатда утиши эса 
юкорида айтиб утилганидек, улар структура жикатдан канча-
лик мураккаблиги ва кийинлигига караб белгиланади: одатда 
олдин унча мураккаб ва кийин булмаган машклар, сунгра анча 
мураккаб ва кийин машклар (айникса олдингилари кейинги-
ларига унинг бир кисми сифатида кирса) утказилади. 

Хдр бир алокида машгулот доирасида оптимал изчилликда 
•/тказиладиган машгулот ва машкларни танлаш учун ка

Р хил 
характердаги нагрузкаларнинг якин орадаги таъсирини кисоб-
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га олиб бориш муким акамиятга эгадир. Экспериментлар утка-
зилиб (С. П. Летунов ходимлари билан, Н. Н. Яковлев ходим
лари билан ва бонщалар), шу нарса аникданганки, тезлик ха
рактеридаги нагрузка купрок. чидамлиликни талаб киладиган 
нагрузкалар учун к.улай физиологик фон яратади. Чидамлилик 
талаб киладиган нагрузкалар эса фон к.олдиради, бу фон бир 
неча соат мобайнида (нагрузка ортик.рок. булса, албатта) тез
лик характеридаги машкларни дурустрок. бажара олмасликка 
олиб келиши мумкин. Тезлик характеридаги нагрузкага эга бул
ган машктш куч сарфлаш характеридаги нагрузкага эга бул
ган машк. билан биргаликда к.ушиб яхши бажарилиши х.ам 
аникданган (Н. Н. Яковлев ходимлари билан, В. М. Дьячков 
ва бонщалар). Шу билан бирга, маълум шароитларда, яъни 
куч талаб киладиган манщдан сунг тезлик характеридаги 
машк, бажарилганда, шунингдек, бунинг аксича булган машк из-
чилликда бажарилганда, бу машклар ижобий таъсир этиши 
мумкин. 

Баён килинганларга мувофик, нагрузкаларнинг яхши нати
жа бериши назарда тутилган к°

л
Да, уларнинг куйидагича тар-

тиби белгиланади: чидамлиликни ошириш учун куч хамда тез
лик характеридаги нагрузка билан, ёки чидамлиликни ошириш' 
учун тезлик ва куч характеридаги нагрузка билан машк 
бажарилади. Бу айрим машгулотлар ичидаги мапщларнинг из
чиллиги учун кам циклларининг узоклигига караб, бир кафта-
лик ва шунга якинрок вакт давом этадиган машгулотларнинг 
купрок булишини таъминлаш тартибини узгартириб туриш учун 
Кам тугри булади. Шу билан бирга, асосан чидамлиликни усти
ришга к

а
ратилган машгулотлардаы кейин, бу машгулотларнинг 

навбатдаги тезлик ёки куч характеридаги машкларга салбий 
таъсир этишининг олдини олиш максадида актив ва пассив кор
дик чикариш учун зарур вакт бериш назарда тутилади. 

Курсатилган тартиб куп колларда узини оклайди, лекин бу 
бирдан бир максадга мувофик тартиб эмас, албатта. Ахир маш
гулотлар ва мапщларнинт изчиллиги куп жикатдан конкрет 
шароитларга, жумладан шугулланувчилар контингентининг 
хусусиятларига, жисмоний тарбиянинг бирор боскичда машгу
лотнинг кандай умумий йуналишдалигига, кУ

лла
ниладиган на

грузкаларнинг кажм ва огирлиги камда улар динамикасининг 
хусусиятларига ва коказоларига богликдир. Бу шартларнинг 
Каммасини бир бутунликда кисобга олиб, уларга мое келади
ган максадга мувофик йулни танлаш осон иш эмас, албатта. 
Бу муаммони бутун майда-чуйдалари билан ечишга козирча 
тула муваффак булинмаяпти. Вакти келиб, кар бир алокида 
машгулотнигина эмас, балки бутун машгулотлар системасини 
чинакам оптимал программалашга, к

е ч шубкасиз, эришила-
ди. Бу сокада кибернетик программалаш ва моделлаш метод-
ларига умид богланиши кам бежиз эмасдир. 

ПО 

Т А Р А В Д И Ё Т ПРИНЦИПИ 

(талабларни аста-секин орттириб бориш) 

Бу принцип жисмоний тарбия процессида шугулланувчилар
га куйиладиган талабларнинг умумий йуналишини ифода этади 
ва тобора кийинлашиб борувчи янги-янги вазифаларни куйиш 
ва бажаришни, шулар билан боглик булган нагрузкалар кажми 
ва интенсивлигини аста-секин ошириб боришни уз ичига 
олади. 

Нагрузканинг усишига караб топширикнинг умумий тенден-
циясини мунтазам янгилаб туриш зарур лиги. Юкорида кайд 
этиб утилганидек, кар кандай процесс каби, жисмоний тарбия 
Кам машгулотдан машгулотга, боскичдан боскичга узлуксиз 
узгариб бориш йули билан доимий каракатда, усишда булади. 
Бунда мапщларнинг мураккаблиги ортиб, таъсир кучининг 
купайиб бориши характерли белги кисобланади. 

Жисмоний тарбия процессида каракат фаолиятининг бир 
шаклидан иккинчисига, тобора мураккабига утиш биринчи нав-
батда таълимий вазифаларни бажариш учун зарурдир: машк
ларни янгилаб бормай етарли кенг доирада каётий муким ма-
лака ва куникмалар олиш, табиий, мумкин эмас. Бу, шу билан 
бирга, тобора такомиллашиб боришнинг шарти сифатида к

а м 

зарурдир: мапщларнинг янгиланиб бориши билан х.аракат ма-
лакалари ва куникмалари запаси кам анча ортиб боради, шу 
запас туфайли каракат фаолиятининг янги шакллари осон уз-
лаштирилади ва илгари касб этилган малака ва куникмалар 
осон такомиллаштирилади. Хилма-хил каракат координацияла-
рини узлаштириш процессида ва бунда пайдо буладиган к

и
йин-

чиликлар («каракат вазифалари») ни енгиш натижасида кара
кат фаолиятини координация килиш, кайта узлаштириш ва 
чексиз такомиллаштириш кобилиятининг У

з и Ъ
ш
 ривожлана-

дики, бу кам жуда мукимдир. 

Жисмоний тарбия процессида каракат фаолияти формаси-
нинг мураккаблашиши билан бир каторда, жисмоний нагрузка
нинг камма компонентлари кам ортиб бориши керак. Купрок 
куч, тезлик ва чидамлилик каби жисмоний сифатлар ривожла-
нишнинг конуниятлари шуни такозо этади. 

Жисмоний машклар таъсири билан организмда булиб тура
диган ижобий узгаришлар даражаси нагрузканинг кажми ва 
интенсивлигига пропорционал (муайян физиологик чегарада) 
эканлиги жуда муким жикат кисобланади. Агар камма зарур 
шартларга, шу жумладан, нагрузканинг чарчашга олиб келади
ган даражада булмаслигига риоя килинса, нагрузка кажми к

а
н-

ча катта булса, кайта адаптация шунча муким ва мустаккам 
булади; нагрузка к

а н ч а
 интенсив булса, тикланиш ва «ута тик

ланиш» процесслари шунча зур булади. Бу эксперимент йули 
билан, хусусан мускулнинг кувват имкониятининг тикланиши 
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мисолида курсатилган (Л. И. Ямпольская, Н. Н. Яковлев ва 
бонщалар). 

Яна шу кам мухимки, организмнинг бир хилда булган наг
рузкага жавоб таъсири узгармас булиб колмайди. Маълум наг
рузкага канчалик урганиб колинганига цараб, ута нагрузкага 
пайдо килган биологик узаришлар оз булиб боради — муайян 
иш бирлигига сарфланадиган кувват озаяди, камаяди, упканинг 
хаво олиш ва чи^ариш кажми, юракнинг минутлик кажми кичра-
яди, шунингдек унинг одатда кискариш частотаси кон босими ка
маяди; конда биохимик ва морфологик узгаришлар озаяди ва 
Коказо. Физиологлар терминидан фойдаланиб, «функцияни те-
жаш» содир буляпти дейиш мумкин. Организмнинг узгармас 
ишга куникиши натижасида пайдо булган функционал имкони
ятлари унга уша илгариги ишни эндиликда анча тежаш билан, 
функцияларга озрок зур бериш билан бажара олишга имкон 
беради. Нагрузкага адаптация килишнинг биологик маъноси кам 
шундан иборатдир. 

Лекин нагрузкага урганиб к°линса ва у энди «ортикча тик
ланиш» (айникса биохимик имкониятларни) уйготмайдиган 
булиб к °

л с а
, нагрузка организмда ижобий узгаришлар ясайди-

ган асосий омил булиб хизмат килолмайди. Функционал имко-
ниятларнинг янада ошишини таъминлаш учун нагрузкаларни, 
уларнинг кажми ва интенсивлигини ошириб борган колда, мун
тазам равишда янгилаб туриш зарур. Жисмоний тарбия процес
сининг энг асосий конуниятларидаи бири мана шундан иборат
дир. У^ар хил жисмоний сифатларни тарбиялашда бу нагрузка 
параметрларининг усиш жихатдан узгаришида — харакат тез
лиги, огирлик кажми, такрорлаш сони, ишнинг умумий узок 
муддатлиги ва к °

ка
золарда уз ифодасини топади (бу хдкда 

кейинги бобларда батафсил фикр юритилади). 

Амалий тажрибалар бундай конуният иродавий сифатларни 
тарбиялаш процессида кам кучга эгалигини курсатмокда. Иро
давий сифатлар, жисмоний сифатлар каби, мазкур сифатларини 
юзага чикаришнй талаб этувчи фаолият натижасида ривожла-
нади. Бунда ирода курсатиш даражаси енгиб утиладиган психо
логик кийинчиликларга тенг келади. Шунинг учун хам аста-се
кин ортиб борадиган кийинчиликларни жисмоний нагрузка ва 
махсус топшириклар билан пайдо килинадиган кийинчиликлар
ни енгмасдан иродани тарбиялаб булмайди. 

Топширикларни мураккаблаштириш шартлари ва нагрузка
ларни ошириш формалари. Жисмоний тарбия процессида талаб-
ларни оширишнинг асосий шартлари енгиллик, индивидуаллаш
тириш ва системалилик принципларини таклил к

и л и
ш муноса-

бати билан куриб чикилган эди. Уз-узидан англашиладики, 
талабларни устириб бориш факат янги топшириклар ва улар 
билаИ боглик булган нагрузкаларни шугулланувчиларнинг б а-
ж а р а о л и ш и г а к У Р б и е т с а , топширик в а нагрузка
лар организмининг функционал имкониятларига мое келса, ёш, 

жинс, индивидуал хусусиятларга мувофик булса, ижобий нати
жаларга олиб келиши мумкин. Изчиллик (машкларнинг алма-
шиниши ва узаро алокада булиши), машгулотларнинг мунта-
замлилиги, нагрузка ва 'дам олишнинг оптимал алмашинуви 
хам асосий шартлардан хисобланади. 

Бу ерда бардамликнинг ах.амиятини кам кайд этиб утиш ке
рак. Гап косил килинган малакаларнинг мустах.камлиги хакида, 
шунингдек, жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг замини 
булган адаптация мослашувини мустаккамлаш тугрисида бора
ди. Хдсил килинган малакаларнинг канчалик мустахкамланга-
нига к

а
раб ва нагрузкага канчалик одатланилганига караб 

янги, мураккаб ва кийинрок машкларга утилади. Бу шартга 
амал килмаслик баъзи бир салбий окибатларга олиб келади. 
Етарли мустаккамланган малакалар оширилган нагрузкалар-
нинг куч келиши, шунингдек, интерференция* (бу купинча 
машкларнинг янги формасига утилганда пайдо булади) таъсири 
билан осон издан чикади. Бу хол, уз навбатида, янги малака ва 
куникмаларнинг таркиб топйшига халакит беради, чунки улар 
узининг мустаккамланиб колиши учун етарли даражада пишик 
таянч топа олмайдилар. Шу билан бирга, нагрузкалар дииами-
каси билан морфофункционал узгариш динамикаси уртасида 
хавфли номувофиклик юзага келади. 

Организм бирор нагрузкага бирдан, бир пайтда куникиб 
колмайди. Янги, янада юксак машк курганлик даражасига ку-
тарилишига имкон берадиган адаптация мослашуви юзага кели
ши учун маълум вакт керак булади. Бунда хилма-хил функ
ционал ва структур узгаришлар учун, юкорида кайд этилгани-
дек, кар хил муддатлар талаб килинади. 

М. Перишнинг схемали классификациям буйича энг аввал мускул ва 
безларнинг физик-химик ахволида, шунингдек, нерв системасининг бошк.арув-
чи функцияларида узгариш содир булади; нерв ва мускул системасининг 
алмаштирувчи актив тукималарида функционал ва структуравий узгаришлар 
булиши учун бирмунча узок, (бир х

а
Ф

тача
) вакт талаб к.илинади; таянч — 

алок.а аппаратининг тукималарида адаптация узгариши булиши учун энг 
купрок (бир ойча) вакт зарурдир. 

Бу мослашиш, куникиш муддатлари, албатта, нагрузканинг 
Кандай кажмда булишига кам богликдир. Бошка хил тенг ша-
роитларда нагрузка канча куп булса, вактлар шунча ахамият-
лидир. 

Юкорида айтилганлардан шундай хулоса чикадики, нагрузка 
динамикаси узининг и з ч и л л и г и билан характерланади. 
Бунда нагрузкани аста-секин ошириб боришнинг хилма-хил 
формалари: т у г р и ч и з и к б у й л а б о ш и б б о р у в ч и , 

* Интерференция — малакаларнинг бир-бирига салбий таъсири («хара-

катларга ургатиш» деган бобга к
а
Р

ан
г). 
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б о с к . и ч м а - б о с к и ч о ш и б б о р у в ч и , т у л к . и н с и м о н 
формалари булиши мумкин (8-раем) . Биринчи холда —кутари-
лаётган тугри чизикда — нагрузка хдр хдфтада бир улчовда 
ошади. Аста-секинлик нагрузканинг нисбатан унча баланд бул
маган темпда усиши хдмда машгулотлар уртасидаги каттагина 
вакт билан таъминланадн. Боскдчли динамикада нагрузканинг 

Хафталар 1 2 3 4 5 6 7 

8- раем. Нагрузкалар динамикасининг асосий фор
малари (кора чизик—хафталик нагрузка хажми-
нинг динамикаси, пунктир чизик—интенсивлик 

динамикаси) 

ортиши уларни бир неча машгулот давомида нисбатан стабил-
лаштириш билан навбатлашади. «Сакраш» пайтида, яъни бир 
боекдчдан иккинчисига утиш пайтида нагрузкалар тугри чизик. 
буйлаб ошиб борувчи динамикага Караганда, анча кескин орта-
ди, лекин бу ерда мослаштирувчи стабиллашиш ходисаси рав-
шанрок. булади. Динамиканинг бундай формаси анча куп наг
рузкаларни узлаштиришга имкон беради. 

Тулкинсимон динамика нагрузкани нихдятда аста-секин 
ошириш ва уларни кескин орттириш хдмда кейин пасайтириб 
бориш, яъни буларни биргаликда олиб бориш билан характер
ланади, сунгра бу «тулкин» янгидан янада юксак даражада 
такрорланади. Мазкур форма нагрузканинг катталиги ва интен-
сивлигини, изчиллик тартибини бузмаган хдлда, анча юкори 
кутаришга имкон беради. 

Умуман айтганда, орадаги вактнинг анча узок, чузилишини 
эътиборга олинса, нагрузка динамикаси маълум пайтларда 
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албатта тулкднеимон ёки шунга ухшаган шаклга киради. Бош= 
кдча суз билан ифодалаганда, нагрузканинг тугри чизик буйлаб 
ва боекдчма-боекдч ошиб бориши жисмоний тарбиянинг унча 
узок, булмаган процесси даврида мумкин булади, шу билан бир
га, нагрузка хджми ва интенсивлигининг умумий даражаси кдн-
ча баланд булса, бу даврлар шунча к.искд булади. 

Бунга бир кдтор сабаблар бор, улар орасида, биринчидан, 
физиологик процесснинг табиий ритмини ифодаловчи ва хдёт, 
фаолиятнинг умумий режимидан келиб чикдан организм функ
ционал холатининг доимий равишда узгариб, тулкднланиб тури-
ши, иккинчидан, адаптация процессларининг кднунийлиги ва 
учинчидан, нагрузка хджми ва интенсивлигининг усиши ораси
даги кдрама-кдршилик анча мухдм роль уйнайди. К^йида сунг-
ги икки холатни таъриф этамиз. 

Организмга форма ва функцияларнинг муайян стабиллиги 
хос булиши ва шу билан биргаликда, хдр хил орган ва система-
ларда мувофикдашиш процесслари бир вактда утмаслиги сабаб-
ли, к.айта адаптация курилиши динамикаси нагрузка динамика-
сидан худди «кейинда колгандек» булади: аввал, янги, оширил-
ган талаблар билан нагрузка ортади, сунгра мослашиш 
процесси кучаяди. Агар нагрузкани машгулотдан машгулотгача 
ёки хдтто бир серия машгулотдан иккинчи серия машгулотгача 
тухтовсиз орттириб борилса, эртами-кеч (кднча эрта булса, 
нагрузканинг умумий даражаси шунча баланд булади) орга
низм имкониятлари билан унга к.уйиладиган талаб уртасида та-
фовут пайдо булади. Бунга йул к.уймаслик учун нагрузка йунали
шини вакт-вакти билан узгартириб туриш керак, яъни узига хос 
хордик формаси булиб хизмат кдладиган ва анча секин утувчи 
адаптация курилишининг тез утувчи адаптация к,урилишидан 
ута даражада кейинда колишининг олдини олишга имкон бера
диган тулкднеимон «хдракатлар» киритиш лозим. 

Нагрузкаларнинг хджми ва интенсивлиги уртасидаги ёки 
бошкдча айтганда, жисмоний ишнинг жами микдори билан 
унинг мураккаблиги уртасидаги зиддиятга келганда, у нагруз
каларнинг факдт маълум чегарагача бир вактда ортиб бориши 
мумкинлиги билан изохданади*. ^ажмнинг бундан кейинги 
ортиб бориши интенсивликни стабиллаш билан, сунгра унинг 
пасайиб бориши билан богликдир. Аксинча: интенсивликни етар
ли даражада ошириш учун, хджмни кдндайдир боскичларда 
стабиллаш ва кдекдртиришга тугри келади. Лекин жисмоний 
тарбия процессида хджмда х.ам, интенсивликда хдм усишнинг 
умумий йуналишига таяниш зарур, акс холда жисмоний коби-
лиятларнинг тухтовсиз ва х.ар томонлама ривожланишини таъ-

* Нагрузка кажми ва интенсивлигининг кенгайтирилган таърифи, шунинг
дек, тегишли параметрларнинг конкрет характеристикаси тугрисида жисмоний 
тарбия методлари какидаги к

и с м
Д

а в а
 спорт тренировкаси х.акидаги бобда 

УКИйсиз. 

115 



минлаш мумкин булмайди. Бу к.арама-к.аршилик яна уша наг-
рузкаларнинг тулкинсимон динамикаси ёрдами билан к

а л 

к.илинади. Бунда ка
Р бир «тул^ин» иккига — вакт жикатидан 

бир-бирига тугри келмайдиган к
о л

Д
а
 кажм динамикаси «тул-

к,ин»ига ва интенсивлик динамикаси «тулкин»ига ажралгандек 
булади (8-расмга каранг). Уртадаги катта вактлар (кафта ва 
ойлар) к

а
К

и
да ran кетса, шуни айтиш керакки, бу вактларда 

нагрузка кажми куп даражада ортади; интенсивлик анча паст-
рок суръатда усади. Сунгра, бир оз баркарорлик содир булгач, 
Кажм кискара бошлайди, интенсивлик эса мазкур боскич дара-
жасида, энг юкори кутарилади. Бутун «тулкин»нинг якунловчи 
пайти кажмнинг, шунингдек, интенсивликнинг тушиш каракати 
Кисобланади. Бундан кейинги «тулкин»лар худди шундай струк
турам эга, лекин анча* юксак даражада, яъни нагрузканинг 
умумий тенденциясига мувофик утади. 

Бу тенденция куп йиллик машгулотлар давомида уз кучида 
туради, лекин вакти келиб умумий тенденция булолмай к

ол а
Ди 

(ёш улгайиб бориши билан функционал ва адаптация имконият-
ларининг камайишига караб) ва бутун йил мобайнида булади
ган машгулотларнинг айрим боскичи доирасидагина кучда бу
лади. Шундай килиб, куп йиллик машгулотларда кам нагрузка 
умумий динамикасининг узига хос «тулкини» учраб туради. 

Нагрузкаларнинг кафталик, ойлик, йиллик тулкинсимон 
тебраниши улар динамикасининг тугри чизикли ва зинали фор
малари ётадиган гуёки бир фон вазифасини утайди. Бу форма-
ларнинг бирортасидан фойдаланиш жисмоний тарбиянинг к

а
Р 

хил боскичларидаги конкрет вазифа ва шароитларга богликдир. 
Нагрузкаларнинг тугри чизикли ошиши, хусусан, уларнинг 
умумий даражаси унча баланд булмаган ко

лл а
рДа фойдалани

лади ва ишга алокида изчиллик к и р и т и л и ш и н и таъмин
лаш талаб килинади. Зинали динамика эса, аксинча, килинган 
иш замирида машк курганликнинг усишини жиддий кучайтириш 
вазифасига жавоб беради. 

МЕТОДИК ПРИНЦИПЛАРНИНГ УЗАРО АЛОЦАДА Б У Л И Ш И 

Жисмоний тарбия принциплари к
а
К

и
да айтилганларни дик-

Кат билан таклил килинса, бу принципларнинг мазмуни бир-би
рига жуда якинлигини ва куп вакт бир-бирига тугри келиб 
колишини кам пайкаб олиш кийин эмас. Бунга ажабланмаса 
Кам булади. Бу принципларнинг каммаси уша бир процесснинг 
айрим томонларини ва к

он
У

ни
ятларини акс эттиради, чунки бу 

аслида бир бутун процесс булиб, факат айрим принциплар ас-
яектида шартли равишда тавсия этилиши мумкин. 

Онглилик ва фаоллцк принципи жисмоний тарбиянинг КУ
Л
* 

лашга умумий шарт-шароит яратади, чунки шугулланувчилар-

нинг ишга онгли ва фаол муносабатда булишлари укув материа-
лини узлаштира олишларига, олинаётган билим, малака ва 
Куникмаларнинг мустахкам булишига, аввалги машгулотлар
нинг кейингилари билан богланишига, яна кам юксалишга эри
шиш ва бошкаларга имкон беради. Иккинчидан, шугулланувчи
ларнинг актив фаолияти курсатмалилик, уддалай билиш, инди
видуаллаштириш, системалилик, усиб бориш принципларидан 
келиб чикадиган талабларга мувофик булгандагина чинакам 
онгли фаолият хисобланади ва факат шундагина у куйилган-
.максад сари етаклай олади. Юкорида курганимиздек, бошка 
принциплар кам узаро худди шундай якин алокада булади. 
Масалан, осонлик ва индивидуаллаштириш принципларини. 
х.исобга олмай, машгулотларнинг тугри изчилликда булишини, 
нагрузкаларни ошириб боришни таъминлаш мумкин эмас. Уз-
навбатида, системалилик ва ошириб бориш принципларини КУ Л -

лаш натижасида уддалай билиш имконияти к
а
м купаяди. 

Бундан, бирор бир принцип эътиборга олинмай колса, юко
рида курсатилган бошка принципларни к а

м тула амалга оши
риш мумкин булмайди, деган хулоса чикади. Барча принциплар 
биргаликда яхлит кУ

лл
анилгандагина улардан к

а
Р бирининг 

чинакам самарали булишига эришилади. 

3. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МЕТОДЛАРИНИНГ 

УМУМИЙ ТАЪРИФИ 

Жисмоний тарбия процессида хилма-хил методлар к У
л л а

ни -
лади. Бу методлар бевосита, кис-туйгу билан идрок (курсатма
лилик) этишдан ёки суздан, ёки амалий каракат фаолиятидан 
фойдаланишга асосланади. 

Аслини олганда, булардан факат кейингиси (каракатга асос-
лангани) жисмоний тарбия методи кисобланади. Лекин суз ва 
курсатмалиликка асосланган методларсиз ургатиш ва тарбия
лаш кеч мумкин эмас, шу билан бирга бу методлар жисмоний 
тарбия борасида узига хос хусусиятга эга. Шунинг учун биз туб 
маънодаги жисмоний тарбия методлари билан бирга мазкур 
процесс таркибидаги бошка барча методларга кам умумий таъ-
риф бериб утамиз. ~ 

ЖИСМОНИЙ Т А Р Б И Я МЕТОДЛАРИНИНГ Т У З И Л И Ш АСОСЛАРИ 

Нагрузка ва дам олиш жисмоний тарбия методларининг узига 
хос таркибий кисми эканлиги. Нагрузкани ташкил килиш ва уни 
дам олиш билан куншб бажаришнинг бирор бир тартиби жис
моний тарбия методлари тузилишининг асоси булиб кисобла
нади. 
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Биз жисмоний машкдарни бажариш вактида шугулланувчи-. 
лар организмига улар курсатган муайян катталикдаги таъсирни 
нагрузка деб атаган эдик (104-бетда). Бунда нагрузка орга
низм «ишчи имкониятларини» сарфлаш ва чарчаш билан бево
сита боглик. эканлигини назарда тутган эдик, бу эса уз навбати-
да, тикланиш процесслари учун стимул булиб хизмат килади. 

Нагрузка самараси( хдр хил тенг шароитларда) унинг хдж-
ми^ва интенсивлигига пропорционалдир. Н а г р у з к а к а ж м и 
дейилганда, айрим машкдинг у з о к , т а ъ с и р к . и л и ш и н и , 
шунингдек, муайян вак.т ичида (айрим машгулотда ёки унинг 
бир кдсмида, х.афта ичида ва х.оказо) бажариладиган жисмоний 
ишнинг ж а м и м и к д о р и тушунилади. Машк. ёки машгулот 
микдориг уларни утказиш учун кетган вакт, огирликнинг 
жами вазни (килограммлар), дистанциянинг кднча метрдалиги 
ва шу каби курсаткичлар хджмнинг ташки мезони кисобланади. 
Н а г р у з к а и н т е н с и в л и г и дейилганда эса жисмоний 
ишнинг х.ар бир машк. пайтидаги т а ъ с и р к у ч и , унинг ж и д-
д и й л и г и хдмда'в а к . т ж и к а т и д а н б и р л а ш и ш и анг-
л а ш и л а д и . Даракат тезлиги, ишнинг кучлилиги, огирликнинг 
нисбатан вазни, шунингдек, тегишли нагрузканинг умумий хдж-
мида катта тезлик ёки огирликда бажарилган машкдарнинг 
кднчалиги, машгулотнинг «мотор зичлиги» (машк.к.а сарфлан-
ган вакднинг машгулотга ажратилган умумий вак.тга нисбати) 
ва шу кабилар интенсивлик улчови булиб хизмат килади. 

Нагрузка таъсирининг ташки томонини х.ам, функционал 
- имкониятларни сафарбар этиш даражаси ёки бошкдча айтганда, 

мазкур нагрузка таъсирида организмда буладиган физиологик 
ва биохимик узгаришларнинг катта-кичиклиги билан ифодала-
нувчи мазкур таъсирга организмнинг кдрши таъсирини хдм 
айтиб утиш керак. Организмнинг дастлабки холатида нагрузка 
билан кдрши таъсир уртасида баробарлик булади: бир хил 
нагрузка бир хил кдрши таъсир тугдиради; нагрузканинг хджми 
ва интенсивлиги кднча катта булса, организмда узгариш шунча 
куп булади; нагрузка кднча кам булса, узгариш х.ам шунча кам 
булади. Лекин организм турли функционал холатда булганида 
бундай баробарлик кузатилмайди. Бундай хдлатда бир турда 
булмаган нагрузкалар бир хил, бир турдаги нагрузкалар эса хдр 
хил самара бериши мумкин. Шундай кдлиб, мунтазам машк 
кдлиш натижасида организмнинг функционал имкониятлари 
ошиб бориши билан бир хилда булган нагрузкалар организмда 
тобора кам узгариш ясайди, чунки организм уша нагрузкаларга 
куникиб кдлади. 

Нагрузка, жисмоний тарбиянинг хилма-хил методларини 
тузишда, стандарт — амалда х.ар бир таъсир этиш пайтида уз
г а р м а с (узининг ташкд параметри буйича) ва таъсир этиш 
процессида у з г а р у в ч а н булади. Кдйси бир нагрузкадан 

• фойдаланиш макдадга мувофик. булишини жисмоний тарбиянинг 
методик принциплари курсатиб беради (системалилик ва тарак.-
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кдет принциплари деган мавзуларга кдранг), булар х.ар хил ме-
тодларда уз ифодасини топган. 

Тегишли методдан бир марта фойдаланиш процессида наг
рузка узлуксиз равишда бажариладими ёки орада дам олиб 
олинадими—жисмоний тарбия методларининг тузилиши мана 
шуларга кдраб х.ам белгиланади. Д а м о л и ш жисмоний тар
бия методларининг таркибий элементи сифатида, п а с с и в 
(нисбий хдракатсизлик, актив хдракат кдлмаслик) ва а к т и в 
(чарчатган — зериктирган машгулотдан фарк. кдлувчи бошка 
бирор машгулот билан шугулланишга утиш) булади. Актив дам 
олиш, бу какда биринчи булиб уз фикрини айтган И. М. Сеченов-
нинг таъкидлашича, маълум шароитларда пассив дам олишга 
кдраганда яхши самара бера олади. Куп колларда дам олишнинг 
бу икки туридан бирга кушиб фойдаланилади, нагрузка кисмла-
ри уртасидаги буш вактларда аввал актив, сунгра пассив дам 
олинади. Дам олиш турларидан бунинг аксича кушиб фойдала
ниш, тадкикотларнинг (С. П. Нарикашвили, Е. Д. Гагуа "ва 
бошкалар) курсатишича, салбий самара беради. 

Нагрузка кисмлари орасидаги интервалнинг канчалик кис-
кд-узок булиши кар хил методларда таъсирнинг купрок нимага 
кдратилганлигига ва тикланиш процессларининг конуниятларига 
кдраб белгиланади. Бунда интервалнинг уч хили — тула (ёки 
оддий), каттик (ёки субинтервал) ва экстремал (ёки суперин
тервал) — булиши мумкин. 

Т у л а ёки оддий деб шундай интервални айтиш мумкинки, 
бундай интервал нагрузканинг навбатдаги Днем пайтигача иш 
кобилиятини тула (дастлабки к

о л а
т г а келгунча) тиклашни 

таъминлайди, бу эса функцияларнинг кушимча зур беришисиз 
ишни яна такрорлашга имкон беради. Тула интервалдан ка т
т и к интервал фарк килиб, унда нагрузканинг навбатдаги кисми 
купрок ёки озрок тикланиб булмаган фонга тушади, лекин бу 
нагрузка ташки параметрининг озайишида ифодаланиши шарт 
булмай колади: иш маълум вакт ичида тдшки микдорий курсат-
кичларнинг унча узгаришисиз, аммо физиологик ва психологик 
процессларнинг кескинлашиб бориши билан такрорланиши 
мумкин. Никоят, э к с т р е м а л деб шундай интервални айта-
мизки, бу интервалга риоя килинганда, нагрузканинг навбатдаги 
Кисми маълум шароитда тикланиш процессларининг к°

н
У

н и я т
" 

лари натижасида пайдо буладиган юкори ишчанлик кобилияти 
фазасига тугри келади (104- бетга каранг). 

Лекин бирор бир интервал ёрдамида эришиладиган эффект 
баркарор эмасдир. У муайян методдан фойдаланишда к

о с и л 

буладиган умумий нагрузкага караб узгаради. Шунинг учун кам 
бир хил узокликда булган интервал кар хил шароитда кам 
экстремал, кам оддий, кам каттик интервал булиб к о

л и ш и 

мумкин. Масалан, 60—80 метрлик масофани максимал тезликда 
2—3 марта чопиб утилган такдирда, 5 минутлик интервал югу-
риши навбатдаги такрорлаш пайтигача шугулланувчида юксак 
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ишчанлик кобилияти пайдо килиши мумкин, агар югуришни яна 
такрорлайверилса, одатдагидек тикланишгина пайдо булади, 
кейин эса тобора тикланиб етмаслик коли бошланади. 

Шундай килиб, жисмоний тарбия методлари асосида нагруз
ка ва дам олишдан фойдаланишнинг муайян тартиби булади. 
Шунга мувофик бу методларни таърифлашда, нагрузка дусуси-
ятининг, унинг кажми ва интенсивлигини такрорлаш, узгариш 
ва кордик чикариш билан кушиб олиб бориш тартибини, шунинг
дек, дам олиш интервалининг хили, киска-узоклигини кисобга 
олиш керак. Буларнинг хдммаси жисмоний тарбиянинг бирор 
бир методини таърифловчи муким томонлар кисобланади, жис
моний тарбиянинг конкрет максадга каратилганлиги бевосита 
ана шуларга богликдир. 

Хдракатли машкларни узлаштиришга ёндашиш йуллари ва 
фаолиятни тартибга солиш усуллари. Жисмоний тарбия метод-
ларини таърифлаш учун юкорида айтилганлардан ташкдри, 
Каракатли машкларни кандай йуллар билан узлаштириш ва 
шугулланувчиларнинг барча фаолиятини кандай тартибга солиш 
(уюштириш ва бошкариш) кам кисобга олиниши керак. 

Хдракатли машкларни узлаштиришга асосан бир-бирига ка-
рама-карши булган икки хил ёндашиш: каракатли машкларни 
таркибий элементларга булиб юбориш ва булмаслик йули билан 
ёндашиш мумкин. Хдр иккала ёндашиш кам жисмоний тарбия 
методларида уз ифодасини топган, чунки улар кар хил конкрет 
шароитларда бир хилда яхши натижа беради, буни кейинрок 
курамиз. 

Шугулланувчилар фаолиятларини тартибга солиш усуллари-
га келганда шуни айтиш керакки, жисмоний тарбия сокасида 
улар тарихан гимнастика, уйин ва спорт учун хос формаларда 
таркиб топган. Утган асрнинг охирлари ва бу асрнинг бошларида 
гимнастика, уйин ва спорт жисмоний машклар билан шугулла-
нишнинг узига хос бир методик системаси сифатида ёркин ажра-
либ турар эди. Лекин шунга карамай, баъзи мамлакатларда 
(Франция, Чехословакия, Германия, Швеция, Англия ва бошка-
ларда) бу усуллар бир-бирига карама-карши куйиш йули билан 
ривожлантирилди. Хдзирги вактда жисмоний тарбиянинг кар 
Кандай системаси бу барча восита ва методлар комплексный уз 
ичига^ олади, шундай булса кам, уларни бир-бирига карама-кар
ши куйи1пэлементи бир катор чет эл системаларида кали кам 
мавжуд булиб к°лмокда. Лекин гимнастика, уйин ва спортнинг 
методик хусусиятлари уз акамиятини йудотгани йуд. Бу шугул
ланувчилар фаолиятини тартибга солиш хусусиятига, яъни, бир 
томондан, к

а тъи
й регламентлаштирилган методларда (гимнас

тика методи асосида юзага келган), бошка томондан эса уйин ва 
мусобакалашиш методларида юзага чиккан регламентлаштириш 
хусусиятларига тааллуклидир. 

Юкорида айтилганларга биноан, жисмоний тарбиянинг асо
сий методларига тухталамиз. Бунда кар хил методларни комби-
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нация килиш (бирлаштириш) мумкин. Бирор бир топширик: 
маълум к°лларда методлардан бирининг асосида, бошка метод-
нинг бирор бир моментидан фойдаланган колда (масалан, аник 
нормаллаштирилган такрорий машк методи асосидаги мусобака
лашиш методи элементлари билан) бажарилиши мумкин. 

К А Т Ъ И Й Р Е Г Л А М Е Н Т Л А Ш Т И Р И Л Г А Н М А Ш К МЕТОДЛАРИ 

Мазкур группа методлари каракатли машклар (ёки уларнинг 
элементлари) ни катъий регламентлаштирилган шароитларда 
куп марта кдйта такрорлашдан иборатдир, бу: 

Каттик белгиланган каракат программаси (каракат таркиби,, 
уларнинг узгариши ва бир-бири билан алокаси тартиби)да; 

нагрузканинг катъий нормалаштириш ва машк процессида 
унинг динамикасини тула бошкаришда; 

дам олиш интервалини катъий тартибга солиш ва уларнинг 
белгиланган тартибда нагрузка билан навбатлашишида фойда
ланилади. 

Шугулланувчиларнинг фаолияти шундай регламентлаштири-
ладики, бунда янги малака ва куникмаларни эгаллаш учун оп
тимал шароит яратиш ёки муайян фазилат ва кобилиятларни 
устириш учун йуналтирилган, купрок танланган таъсир таъмин-
ланади. Хдракатларни дастлабки узлаштиришнинг ва кейин яна
да такомиллаштиришнинг хусусиятларига караб машк методла
ри кар хил формада булади. 

Даракатларни урганиш процессида машк методлари 

Хдракатли машклар дастлаб. яхлит ва кисмларга булиб уз-
лаштирилиши мумкин. Хдракатли машкларни. бутунича узлаш-
тиришда мазкур каракат учун типик булган яхлит структура 
ишга солинади. Хдракат амалларини кисмларга булиб узлаш-
тиришда каракатлар (ёки хдракатларнинг яхлит бирлашишида) 
таркибий элементларга булинади ва улар навбат билан узлаш-
тирилади. Лекин бутун урганиш ва мазкур каракатни такомил-
лаштириш процессини караб чикдак, булиб ташлаш, бу вактин-
чалик бир кол эканлигини пайкаб олиш кийин эмас: пироварди-
да барча кисмлар яхлит каракатга бирлаштирилиши керак. 
Бошка томондан кдраганда, каракатларни яхлит колда узлаш
тиришнинг турли боскичларида купинча унинг бирор бир кисми-
чикиб кетади. Шундай килиб, биринчи ва иккинчи колда кара
кат кисмлари Дам чикариб юборилади, кам бирлаштирилади,. 
лекин кисмларни чикариб юбориш усули ва яхлит килиб бир
лаштириш тартиби к а

Р хил булади. 

Юкорида айтилганларни кисобга олиб, урганиш процессида 
Катъий регламентлаштирилган машкнинг икки асосий методини 
ажратиб курсатиш мумкин: 

1) м а ш к л а р н и к и с м л а р г а б у л и б , с у н г и з ч и л -
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л и к б и л а н б и р л а ш т и р и б б а ж а р и ш м е т о д и (буни 
шартли равишда машкдарни «булнб-булпб» бажаришнинг кон
структив методи деб атаймиз); 

2 ) р с м л а р и н и т а н л а б ч и к а р и б ю б о р и ш би
л а н б а ж а р и л а д и г а н я х л и т м а ш к . м е т о д и (буни эса 
яхлит машк. методи деб атаймиз). 

Курсатилган биринчи методдан хдракат (ёки хдракатлар 
йигиндиси) унча бузилмай, нисбатан мустакдл элементларга 
булиниши мумкин булсагина фойдаланилади. 

• Масалан, эркин стиль билан сузиш техникасини урганишда булиб-булиб 
ташлаш ва кейин элементларни яхлит килиб бирлаштириш куйидагича х.олда 
•содир булиши мумкин (И. В. Вржесневский фикрича): 

1) тайраниш (саёз ерда) ; 

2) оёк х.аракатларини урганиш (бассейн киргогида); . 
3) тайганиш билан оёк каракатларини кушиб бажариш; 
4) кул к

а
Ракатларини урганиш (саёз жойда тик туриб); 

5) шунинг узини нафас олиш билан кушиб бажариш; 
6) барча элементларни бажариш. 

Яхлит^ машкди булиб-булиб бажариш бутун хдракатлар мо
хдятини узгартиришга ва уларнинг тузилишини кескин бузишга 
олиб келган холларда иккинчи хил метод танланади. Яхлит 
машк. тузилиши олдин, одатда, айримдгеталларни чикдриб таш
лаш хдсобига соддалашади, бу деталлар кейин урганилаётган 
машк.нинг асосий механизми билан аста-секин бирлашади ва 
уни яхлит бажариш фонида такомиллашади. 

: Масалан, югуриб келиб, «кайчи» усулида узунликка сакраш техникаси 
Куйидаги тартибда урганилади: 

1) К,иска жойдан кадамни кутариб катта кадам ташлаб югурган холда 
сакраш; 

2) Шунинг узи, лекин энг баланд нуктага чикканда оёкни кайчисимон 
Харакат килдириб сакраш; 

и 3) Сакрашга ёрдамлашадиган тахта ёки трамплнндан фойдаланиб, 
кутарилиш фазасида диккатни кул ва оёкларнинг биргаликда харакат кили-
шига каратгаи холда сакраш; 

4) Уртача тезликда югуриб келиб, тула координация билан сакраш; 
5) hpra тушишга тайёрланиш харакатларига эътибор берган холда сак-

Р
а ш

 (°екни «ошириб» ташлаш, кулларни оркага килиш ва хоказо ) ; 
6) Тез югуриб келиб сакраш; деталларнинг танланган бирор' бир хил-

ларига эътибор бериш. 

Хдракатни урганаётиб, асосий методлардан ташк.ари, к.атор 
методик усуллар (ориентация кдлиш, ташкд шароитларни ен-
гиллаштириш ва хдказо) усуллардан хдм фойдаланилади. Ай
никда мураккаб хдракат бутунича урганиладиган булинса, одат
да, якинлаштириш деб аталган машк. кенг кулланилади (V боб). 

Юкорида таърифланган методлар х.аракатларни такрорлаш-
ни уз ичига олади, лекин такрорлаш сузи узининг тула маъноси-
да эмас: хдракат у ёки бу деталларда, уни белгиланган намунага 
якднлаштириш макдадида х.ар сафар узгаришлар ясайди. Шун
дай кдлиб, бу ерда такрорий ва узгарувчи машкларнинг эле-

ментлари узига хос холда кушилиб кетади. Урганиш процессида 
дам олиш вактининг интервали к.аттик. чекланмайди. Дам олиш 
вак.ти етарли жисмоний иш кобилиятини сакдаш ва навбатдаги 
машк техникасини яхшилаш учун зарур психологик замин яра-
тишни кисобга олган холда белгиланади. 

Даракат малакаларини такомиллаштириш ва жисмоний 

сифатларни тарбиялаш процессида маш^ методлари 

Урганилган к
а
Р

а к а т л а
Р Д З н такомиллаштириш макдадида, 

уларни дастлабки урганишда булгани каби, фойдаланиш к
а
Р 

хил булади. Лекин бу ерда методиканинг йуналиши организм
нинг функционал имкониятларини ошириш учун куйилган та-
лабга анча купрок богликдир. Шу сабабли ^ам организмнинг 
Кар хил функционал хусусиятларини комплекс такомиллашти-
ришга каратилган методларни ( у м у м л а ш т и р и л г а н м а ш к 
м е т о д л а р и ) ва организмнинг айрим функцияларига ёки 
уларнинг айрим томонларига нисбатан танлаб таъсир курсатиш-
н и таъминловчи ( т а н л а б б а ж а р и л а д и г а н м а ш р е -
т о д л а р и ) методларни алокида курсатиш керак. Бу методлар 
хдкида мисолларни кейинги бетларда укийсиз. 

Жисмоний сифатларни тарбиялаш процессида методларнинг 
конкрет йуналиши нагрузкани регламентлаштириш ва уни дам 
олиш билан кУ

щ
иб бажариш тартибининг кандай булишига 

богликдир. Буни кисобга олиб, яна машк процессини стандарт-
лашни характерловчи методларни ( с т а н д а р т м а ш к ме
т о д л а р и ) ва машк процессида таъсир этувчи омилнинг узга-
ришини йуналтирувчи методлар ( у з г а р у в ч а н м а ш к ме
т о д л а р и ) ни бцр-биридан фарклаш керак. Бу ва бошка ме
тодлар, у з навбатида, у з л у к с и з ( б и р г а к у ш и б б а ж а р и 
л а д и г а н ) м а ш к м е т о д л а р и г а в а и н т е р в а л 
( т у х т а б - т у х т а б б а ж а р и л а д и г а н ) м а ш к ме тод
л а р и г а б у л и н а д и * . Бундан ташкари, курсатилган белгила
ри кар хил вариантларда бир-бирига уйгун келувчи методлар
нинг катта группаси мавжуддир. Б у м а ш - р и н г к о м б и н а 
ц и я к и л и н г а н м е т о д л а р и к и с о б л а н а д и (125-бетдаги 
«Катъий регламентлаштирилган машк методлари» деган схемага 
кдранг). 

Юкорида санаб утилган методларни батафсилрок. таъриф-

* «Интервалли машк» (ёки «интервалли тренировка») жахон махсус 
адабиётида бир хил маънони англатмайди. Илгари уни асосан машк процес
сида нагрузка ва дам олишнинг шундай КУ

ШИЛИШИНИ
 ифода этиш учун 

айтилганки, бунда дам олиш интервалининг вакти аста-секин кискарган ёки 
бошланишидан тортиб жуда киска булган, окибатда навбатдаги нагрузка 
ишчанлик кобилиятининг тула тикланмаган фонига тушган. Кейинги вактлар-
да бу термин билан купрок тухтаб-тухтаб бажариладиган, яъни дам олиш 
билан нагрузка мунтазам равишда интервал билан булиниб турадиган х

а
Р 

кандай метод ифода этилмокда. Биз «интервалли машк» терминини х
о з и

Р
г и 

маъносида ишлатамиз. 
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лаш учун фойдаланиладиган хдракат составининг хусусият
ларини хдеобга олиш керак. Гап шундаки, мазкур методлар 
айрим хдракатлар ёки хдракатли машклар асосида хдм, хдр 
хил хдракатлар комплекси асосида хдм кулланилади. Метод
ларни конкрет таърифлаш мана шу аникланган белгиларга 
боглик булади. 

А) Алохида амалларни ташкил этувчи циклли ва бошка з^аракатлардан 
фойдаланиб бажариладиган машк. методлари 

Стандарт машк методлари. Стандартлаштирилган машк процессида хара-
катлар уларнинг тузилиши ва нагрузканинг асосий параметрларида бирор 
бир жиддий узгаришеиз такрорланади. Бунда х.ар бир навбатдаги такрорлаш-
д а нагрузка х а ж м жихатидан х а м , интенсивлиги жихатидан х а м ташки уз-
гаришга учрамай тураверади. Xjap сафаргидек бир хил тезликда дистанция-
нинг бирор бир стандарт булагини такрор югуриб утиш, бир хил огирликдаги 
штангани куп маротабалаб кутариш ва х

о к
а з о л а р бунга мисол _була олади. 

Шуни эслатиб утиш керакки, гап таъсирнинг ташки томони тугрисида бо
ради. Бу таъсир вакт, оралик., огирлик улчовлари ва бошка бажарилган 
жисмоний иш параметрлари билан бахоланади. Организмнинг мазкур ишга 
жавоб таъсири масаласига келганда, бу таъсир факат баъзи шароитларда: 
яъни организмнинг функционал ахволи навбатдаги такрорлашни бошлаш 
пайтигача дастлабки даражадаги сингари тикланншга (машк процессида дам 
олиш интервали вактини купрок оширган) улгурганда, иш катъийлик билан 
бажарилган вактда нисбатан стандарт булади. Агар организмнинг функционал 
ахволи машкнинг х

а
Р бир навбатдаги к и с м и г а ч а жиддий узгаришга дучор 

булса, такрорлаш процессида аввалгидагидек бир турдаги ташки таъсир х
а
Р 

хил самара беради. 

Машк процессини стаидартлашнинг ахамияти тугрисида системалилик 
принципини тахлил килиш билан боглаган холда,гапириб утилган эди: стан-
дартлаш х

а
Ракат малакаларининг физиологик асосини ташкил этувчи, дина

мик стереотипларни таркиб топтириш ва мустахкамлашнинг, шунингдек, 
организмнинг бирор бир фаолиятга морфофункционал одатланишининг ва 
машкда эришилганларни саклашнинг энг зарур шартларидан биридир. 

Стандарт машк методларидан, бир хил даражада булмаса хам, барча 
жисмоний сифатларни тарбиялашда фойдаланилади. Бу методлар айрим 
машгулот доирасида хам, бир катор машклар давомида х

а м
 К У

Л Л А Н И Л А
Д И . 

Кейингисида нагрузка стандарта организмда мослашишга хос узгариш юз 
бермагуича, яъни нагрузка . таъсирнинг ташки томонидапгииа эмас, балки 
организмнинг жавоб таъсири жихатидан хам стандарт булиб к ° л м а г У н ч а 

сакланади. Шундан сунг организмнинг ортган нмкониятларига мувофик ра
вишда янги нагрузка стандарта белгиланади. 

Стандарт машк методларидан баъзиларининг, юкорида к а й д килиб 
утилганидек, муайян жисмоний ишни узлуксиз бажаришга, баъзилари дози
ровка килинган нагрузканинг ва дам олишнинг кушилиб келишига асосланади. 

Биринчиси — с т а н д а р т у з л у к с и з м а ш к м е т о д л а р и — асосан 
чидамлиликни тарбиялашга к

а
Р

а
тил г ан . Булардан энг куп к У

л л
аниладигани 

б и р т е к и с б а ж а р и л а д и г а н м а ш к ( т р е н и р о в к а ) м е т о д и -
д и р*. Бу метод купрок циклли харакатлар (югуриш, юриш, чангида юриш ва 
хоказо) асосида умумий чидамлиликни тарбиялашда кулланилади ва тегишли 
уртача интенсивликда жисмоний ишларни бир меъёрда узок муддат бажариш 
билан якунланади. Лекин факат табиий циклли харакатлардан эмас, балки 

* Спортда машк методларини номлашда одатда «машк» термини эмас, 
«тренировка» (шу сузнинг тор маъносида) термини кУ

лл
анилади, масалан, 

бир текис бажариладиган тренировка методи, такрорий тренировка методи ва 
хоказо. 
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I . Хдр ак а т л а рни урганиш проце с сид а : 

Булиб-булиб бажариладиган Яхлит машк методи (детал-
конструктив машк методи ларини танлаб хисоблаш билан 
(кисмларини изчил яхлит к и - < бажариладиган яхлит машк 
лиш билан булиб-булиб бажа- методи). 
риладиган машк методи) . _ _ . 

П . Х а р а к а т м ал ак ал арини т акомиллаштириш ва жисмоний 
сифатларни т а рбиял аш проц е с сид а : 

А Алохида амалларни ташкил этувчи циклли ва бошка харакатлардан 
' фойдаланилганда (купрок танлаб таъсир этиш методлари буйича) 

Стандарт машк методлари Узгарувчан машк методлари 

I V 

Стандарт узлуксиз 
машк. методлари 

Бир текис бажа
риладиган машк 
методи (югу-
ришда ва бошка 
циклли хзракат-
ларда) . 
Стандарт — кет-
ма-кет бажари
ладиган машк 
методи 

Стандарт интервалли 
машк методлари 

Тула интервалли 
такрорий машк 
методи; каттик 
интервалли так
рорий машк ме
тоди; экстремал 
интервалли так
рорий машк ме
тоди 

Узгарувчан узлук
сиз машк методлари 

Югуриш ва бош
ка циклли хара
кат ва бош'ка-
ларда бажарила
диган узгарув-
чан машк методи 

Узгарувчан интер
валли машк метод

лари 

Тараккий этувчи 
машк методи; 
пастлаб борувчи 
машк методи; 
турланувчи 
машк методи 

Комбинациялаштирилган машк методлари 

Такрорий-узгарувчан машк методи; 
Такрорий-тараккий этувчи машк методи; 
Узгарувчан интервалли такрорий машк методи; 
Куп серияли интервалли машк методи ва бошкалар 

Б. >{ар хил харакатлар ва амаллар комплектует фойдаланилганда 

(купрок умумлашган холда таъсир этиш методлари буйича) 

Узлуксиз машк методи буйича айланма тренировка; 
Интервалли машк методи буйича айланма тренировка ва хоказо. 
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баъзи ациклли (яъни циклли булмаган) харакатлардан хам юкоридаги каби 
фойдаланиш мумкин, бунда ациклли харакатларга, биргаликда такрорлаш 
йули билан, сунъий цикллик туе берилади. Масалан, чук.к.айиш, энгашиш,. 
ётган холда суяниб туриш ва бошка асосий гимнастика воситаларидан фой
даланилади, шулардан бирортаси биргаликда куп марта такрорланади (стан
д а р т — узлуксиз машк. методи). 

С т а н д а р т - г - и н т е р в а л л и м а ш к . м е т о д и г а бир катор т а к 
р о р и й м а ш к . м е т о д л а р и киради, бу методларда бир хил нагрузка 
дам олишнинг нисбатан доимий интервали оркали кайта тикланади. Масалан, 
200 метрлик ерга энг юкори тезликка як.ин тезликда ва такрорлаш орасида 
8—12 минут интервал билан такрор югуриб ^ тиш ; эпг юкори огирликка якин 
вазндагн штангани 3—5 минутлик интервал билан такрор кутариш. 

Интервал вактннинг к.анча давом этиши машкдан кузда тутилган асосий* 
максадга караб белгиланади, бундан мак.сад навбатдаги нагрузкани бажариш 
пайтигача муайян даражада ишчанлик кобилиятини нечоглик тиклашини 
гарантиялашдир. Бунда, юкорида айтилганидек, интервалнинг 3 хил: тула, 
цаттик. ва экстремал тури булиши мумкин. 

Такрорий машк. процессида куч, тезлик ва чак.конликни тарбиялашда на
грузкалар уртасида одатда тула ва экстремал интерваллар билан биргаликда 
бажарилади. Чидамлиликни тарбиялашда эса купрок, каттик интерваллардан 
фойдаланилади. Махсус чидамлиликни тарбиялашга каратилган такрорий 
машкнинг вариантларидан баъзиларида каттик интервал нагрузка келтириб 
чихарадиган айрим функционал силжишларнинг камайишига йул к.уймаслик 
учун белгиланади. 

Бунга бир группа немис мутахассислари (X. Рейнделл, X. Роскамм, В. 
Гершлер, Э. Гебхардт) томонидан урта ва узок, масофаларга югурувчилар 
учун, шунингдек, сузувчилар учуц ишлаб чикилган такрор — интервалли 
машк. методи мисол була олади. Бу методда нагрузка ва дам олиш интервал-
ларда юрак уриш хажми камаймасдан, балки ортиб боришини назарда 
тутилган холда дозировка килинади. (Бу фикр чидамлиликни тарбиялаш 
методикаси тугрисидаги булимда батафеилрок. тушунтирилган.) Мазкур мисол 
бир максадга каратилган— танланган машк. методига кургазма булиб хам 
хизмат килади. 

Алмашинувчи машк методлари. Стандарт машк. методлари купрок. узлаш
тириш ва эришилган марраларни мустахкамлаш учун фойдаланилса, к,уйида 
айтиладиган метод янги марраларга йул очишда етакчи роль уйнайди. 

Барча алмашинувчи машк. методларининг мухим томони — машкнинг 
боришига караб таъсирнинг бир максадга каратилган ^ о л д а уЗГаришидир. 
Ьунга турли холларда турлича йул билан — нагрузка (харакат тезлиги, иш 
муддатини ва хоказо)нинг айрим параметрларини тугри узлаштириш, (хара
кат усулини алмашлаш, шунингдек, дам олиш интервалларини ва фаолият-
нинг ташки шароитини узгартириш) йули билан эришилади. Бу узгаришлар-
пинг маъноси шундан иборатки, бунда организмнинг функционал имкониятла-
рига тобора одатдагидек булмаган, янги, яна хам каттарох талаблар хуйилади 
ва бу билан уларнинг ривожланиши учун имконият яратиб берилади. Шу би
лан бирга, хапакат шакли ва шароитини янгилаб туриш туфайли узлашти-
рилган малакаларнинг динамик стереотипига узгартишлар киритилади, шарт
ли рефлекторли богланишларни янада нозикрок. дифференциялаш юз беради, 
натижада харакат малакалари янада такомиллашган, узгарувчан, мустахкам' 
булиб колади. Таъсирнинг алмашинув характерида булиши марказий нерв 
системасининг пластик хусусиятини такомиллаштириш учун, бинобарин, уму
ман тобора яхши машк °либ бориши учун кулай шароит яратади, бу 'жуда 
мухимдир. 

А л м а ш и н и б т у р у в ч и у з л у к с и з м а ш к м е т о д л а р и асосан 
табиий циклли харакатлар юзасидан бажариладиган машкларда кулланила-
ди. Бунда суръат ва тезлик асосий алмашув мезонй кисобланади. Стандарт 
булмаган программа буйича бутун масофада тезликни тартибга солиши билан 
характерланадиган югуришдаги алмашинувчи машк методи бунга типик ми
сол була олади. 

Шуни таъкидлаш керакки, машк процессида тезлик ёки суръатнинг хар 
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Кандай узгариши хам алмашинувчи машк методи билан бажарилади деб х
и
~ 

соблашга асос бера олмайди. Масалан, агар югуриш тезлиги стереотип шакл-
да алмашеа (чунончи, 400 метрга 70 секундда, 200 метрга 40 секундда ва 
бутун машк давомида шундай югурилса) у вактда гап айрим алмашинувчи 
машк тугрисида эмас, балки комбинациялашган методлар группасига кира-
диган стандарт — алмашинувчи машк тугрисида бориши керак. Агар нагруз
ка машк процессида сурункасига эмас, интервал билан бажарилса, у вактда 
таъсир кучини ва максад йуналишини алмаштириш имконияти янада ортади. 
Амалда буни кисобга олиннб, алмашинувчи нагрузканинг дам олиш билан 
системали навбатлашувига асосланган методлардан— и н т е р в а л л и ал
м а ш и н у в ч и м а ш к м е т о д л а р и д а н кенг фойдаланилади. 

Бу хил кенг таркалган методлардан бири интервал билан бажариладиган 
у с и б б о р у в ч и м а ш к м е т о д и д и р . Б у метод нагрузканинг ж а д а л 
ошиб бориши учун шароит яратади. Мазкур методда нагрузка катъий равиш
да ортиб бир томонлама юксалиб боради. (Масалан, х

а
Р кутаришда огир

лиги ошириб бориладиган штанга билан машк килишда ёки бирор узохлик-
даги масофани х

а
Р бир маълум ораликда тезликни ошириб бориб интервал 

билан югуриб утишда.) Бу дам олишнинг экстремал ёки камрок булса хам, 
тула интервалли булишига риоя килишни талаб этади. К,аттик интервалнинг 
бу ерда фойдаси камрок булади, чунки улар нагрузка ташки томонининг 
усиб боришини, бутунлай йук килмаса х

а м
. хар х °лда чеклаб КУ

Я
ДИ. Бундай 

Кол машкнинг якунловчи давридагина булиши мумкин. К.айд этилган метод
лар купрок куч, тезлик ва чакконликни тарбиялаш, шу билан бирга, харакат 
техникасини такомиллаштириш учун фойдаланилади. 

П а с т л а б б о р у в ч и (нагрузканинг ташки томони буйича) м а ш к . 
м е т о д и (одатда, интервали кискарган булади) узида кандайдир карама-
Карши тенденцияни акс эттиради. Нагрузка бу ерда х зм бир томонлама, ле
кин озайиб борувчи тенденция билан узгаради. Бунда одатда нагрузканинг 
Хамма компонентлари озаймайди — асосий таъсир этувчи фактор имконияти 
борича сакланади. Масалан, югуришда тезлик-чидамлиликни тарбиялашда 
югуриб утиладиган масофа кискариб бориши мумкин (чунончи: 80 м+ 
4-400 ж + 2 0 0 м 5—7 минутлик интерваллар билан), югуриш тезлиги эса ба
ланд даражада булиб туради. Бу метод бошка методларга к

а
Р

а г а н
Д

а
 кам 

К^лланилади. Лекин бу метод асосан бир катор жузъий, яъни чидамлиликни 
тарбиялаш, х

а
Р

а к а
т малакаларининг баркарорлигини ошириш каби вазифа

ларини хал килишда самарали булиши мумкин. Пастлаб борувчи методнинг 
яна бир яхши томони шундаки, у нагрузканинг катта жамловчи хажмга эри-
шишига ва шу асосда х

а
ракат фаолиятининг айрим томонларини танлаган 

холда такомиллаштиришга имкон беради. 

Куриб чикилаётган методлар группасига т а р т и б г а с о л у в ч и м a in к 
м е т о д и хам киради. Бу методда нагрузка гох ошиш томонга, гох камайиш 
томонига доимо узгариб туради, масалан, интервалли югуришда масофапниг 
х.ар бир булагида тезлик гох кутарилиб, гох тушиб кетади. Муайян холларда 
айрим х

а
Р

а
катлар уртасида координацион ал'окалар ёки умуман^харакат 

формаси, масалан, хар хил усуллар билан баландликка сакрашда узгаради. 
Бундай холларда дам олиш уртасидаги интерваллар харакат техникасининг 
зарур даражада сифатли булишини гарантиялайдиган килиб белгиланади. 

Тартибга солувчи машк методи циклли, ациклли, составли сингари барча 
харакатли машкларда кулланилиши мумкин. Бу метод марказий нерв систе
масининг пластик хусусиятларини такомиллаштиришда айникса мухим роль 
уйнайди ва хусусан, харакат малакаларининг колок стереотипини, уларнинг 
Кайта тузилиши ва янада такомиллашиши максадида, «силкиш» зарур булиб 
Колганда анча яхши самара беради. 

Машкнинг комбинациялашган методлари. Санаб утилган методлар 
амалда, янги методлар х°сил килгандай булиб комбинациялашади. Бунга, 
бир томондан, к

а
Р кандай материал (нагрузка)нинг хам бирор бир методни 

«соф холда» куллашга имкон бермаслиги сабаб булса, иккинчи томондан, 
хилма-хил методларнинг хусусиятларини бирлаштириш куп холларда наг
рузка билан дам олишни анча тугри тартибга солишга, муайян мослашти-
риш процессларига самаралирок таъсир курсатишга ва, бинобарин. зарур 
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сифат ва малакаларнинг ривожланишини максадга мувофик,рок. бошк.ариб 
боришга имкон бериши сабабдир. 

Умуман, хар хил комбинациялар булади: стандартлаштирилган машк. 
алмашинув машк. билан, узлуксиз машк. хар хил вариактларда интервалли 
машк. билан бирлашиши мумкин. Амалда вариантлар сони бех.исобдир. Бу-
лардан факат баъзиларини, амалда кенг кулланиладиганларини ёки эксиери-
мент килиб асосланганларини курсатиб утамиз. 

Т а к р о р и й а л м а ш и н у в ч и м а ш к . м е т о д л а р и . Б у метод хакмда 
кисман гапириб утилган эди. У такрорий ва алмашинувчи машкларнинг шундай 
биргаликда келишини курсатадики, бунда алмашинувчи характерида булган 
нагрузка бир тартибнинг узида куп маротабалаб такрорланади (кушилиб 
ёки, боцща вариантда, интерваллар билан). Масалан, тезликнинг бир хилда-
ги нисбатини саклаб, 400 метрга тез, 200 метрга секин, бир неча марта югу
риш. Шундай килиб, бу ерда бир вактнинг узида х

а
Р томонга йуналтирилган 

икки фактор — организмнинг жавоб таъсирини баркарор килувчи фактор ва 
тартибга солувчи механизмларни каракатли фаолият давомида ишга солиш 
фактори кулланилади. Сунгги холат бир меъёрда ва бир хил вахт ичида 
давом этадиган машкдагига Караганда организмга янада каттарок талаб 
Куйишга имкон беради. Шу билан бирга, х

а ж м
 жихатидан каттарок ишни 

бажариш учун физиологик фойдали шароит яратади. 

Т а к р о р и й у с и б б о р у в ч и м а ш к м е т о д и . Б у методда нагруз
канинг стандарт шаклда кайта тикланиши уни аста-секин ошириб бориш 
билан алмаштириб турилади, масалан, штанга билан машк килганда, 
штанганинг вазни к

а
Ракатларнинг айрим ( 2—3 марта такрорланадигаи) се-

риясида алмашилмайди, лекин х
а
Р бир

 я н г и
 серия бошланиши билан ошиб 

боради. Дам олиш интервалининг вакти нагрузкани ошириш мумкин була
диган килиб белгиланади, албатта. 

Бу метод куч| ва тезлик курсатишнинг мутлак кажми буйича усиб 
борувчи машкдан кейинда туради. Лекин у анча куп умумий таъсир були
шини таъминлашга ва бу билан организмда узок вакт давом этадиган 
функционал ва структур узгаришлар учун анча фойдали шароит яратишга 
имкон беради. 

А л м а ш и н у в ч и и и т е р в а л б и л а н б а ж а р и л а д и г а н т а к
р о р и й м а ш к м е т о д и . Бу методни такрорий машк методининг бир 
тури деб хисоблаш мумкин, лекин бу ерда нагрузканинг ташки томонигина 
Катъий такрорланиб, хажм узгармайдиган булиб к°лади. Организмнинг 
жавоб таъсирига келганда, бу таъсир дам олиш интервалининг тегишли 
узгариши билан боглик равишда узгариб боради. Масалан, уртача масофа-
га югуриш оркали махсус чидамлиликни тарбиялашда мазкур метод 
куйидаги равишда конкретлаштирилади. Субмаксимал кучда булган ишни 
такрор бажариш асос килиб олинади (масалан, машк бажарувчи учун 
белгиланган тезликнинг 8 5—90 процентига тенг тезликда 400 метрдан 4 
марта) х

а
Р бир айрим машкни такрорлаш уртасидаги интервал 7—8 минут-

дан 2—3 минутгача к
и
с к

а
Р

А
Д И . Нагрузка билан дам олишнинг бу хил 

тартиби, биохимик тахлилнинг натижасига кура (Н. И. Волков ва бошка-
лар ) , гликолитик алмашиш процессининг бетухтов активлашиб боришини 
таъминлайди. (Бу х.ар бир такрорлашда сут кислотаси концентрациясининг 
тухтовсиз ошишида ифодаланади ва бу билан организмнинг тегишли функ-
цияларига янада катта талаблар куяди.) 

К у п с е р и я л и и н т е р в а л м а ш к . м е т о д и * . Б у метод, х
а
Р бири 

айрим машгулот доирасида кулланилиши мумкин булган юкоридаги метод
лардан фаркланиб, камида бир неча машгулотга мулжалланган. Бу метод
да бирор бир фаолият . уни дастлаб булиб юбориш ва сунгра кисмлар'ни 
интервалларни тугатиш хисобига боскичма-боскич бирлаштириш йули билан 
аста-секин узлаштириб борилади. Бошкача айтганда, аввал кулланилган 

* Мамлакатимизда, айникса илгариги йилларда чикарилган адабиётларда 
бу метод одатда «интервалли тренировка» деб юритилар эди. Биз буни, юко
рида курсатиб утилганидек, янгича ном билан атаймиз. 
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ннтервалларнинг вакти аста-секин камаяди ва бунинг натижасида нагрузка 
зичлашади. 

Масалан, бу метод билан 800 метрга югуришга тайёрланишда масофа 
3—4 булакка булинади, х

а
Р бир булакдан белгиланган натижага эришиш 

учун зарур булган тезликда, жумладан, х
а
Р Ю0 метрни 15—16 секундда 

югуриб утилади. Х.ар бир булак орасида дам олиш учун муайян интервал 
белгиланади, бу интервал ишчанлик кобилиятининг к

а н ч а л
ик ошишига 

Караб, камайиб боради. Шу билан бир вактда масофа булаклари к
а
м 

Куйидаги схемада (Д . П. Пугачёв — Ионов фикрича) курсатилгандек бир-
лашиб кетади: 

1-машгулот: 200 м - f - 2 0 0 м + 200 м; дам олиш — 7 минут. 
2-машгулот: 300 м + 300 м + 300 м; дам олиш — 7 минут. 
3-машгулот: 400 м -f 300 м + 200 м; дам олиш — 6 минут. 
4-машгулот: 400 м + 400 м; дам олиш — 5 минут. 
5- машгулот: 500 м -f- 400 м; дам олиш — 4 минут. 

6-машгулот: 600 м + 200 м; дам олиш — 4 минут. 
(Баъзи х°лларда масофа булакларининг умумий улчами бутун масофа-

нинг улчамидан купдир. Бу билан чидамлилик «запасини» яратиш назарда 
тутилади). 

Интервали камайиб борадиган куп серияли машк методи асосан мах
сус чидамлиликни тарбиялашда к

а м
 озмунча ахамиятга эга эмас. 

Б) Х,ар
 х и

л х
а
Р

а к а т л а
рни комплекс куллашдаги машк методлари 

Жисмоний тарбия процессида бир к
а т

ор Х
а
Р хил харакатларни максад

га мувофик равишда ягона комплексга бирлаштириш (масалан, асосий ва 
спорт гимнастикасига дойр, огир атлетика ёки спортнинг бошка| турларига 
оид х

а
Р

ака т
ларни бирлаштириш) ва уларни катъий регламентлаштирилган 

машк методлари билан яхлит тартибда куллаш х°ллари хам булади. Фа-
олиятнинг комплекс характерда булиши жисмоний сифатларнинг бир-бири 
билан органик богланган х °лда х

а
Р томонлама усишига имкон беради хам

да х
а
Р

а к
а т координацияларини такомиллаштириш учун яхши шароит 

яратади. 

Мазкур х °лда машк методлари юкорида таърифланганларга ухшаш 
булиши, лекин фаолият характерига к

а
*раб фаркланишн мумкин. Масалан, 

комплекс материалдан фойдаланилганда такрорий машк методи бутун х
а_ 

ракатлар комплексини, яхлит бир нагрузка сифатида, стереотип, равишда 
Кайта бажаришдан иборат булади. Узлуксиз машк методида бир комплекс-
ни ташкил этувчи амаллар тухтовсиз, биргаликда бажарилади,, шунингдек, 
бутун комплекс биргаликда такрорланади. Интервалли машк методи эса 
Кисман шу билан фарк киладики, бунда комплекс элементлари уртасида 
Кам, уни яхлит х °лда такрорлаш уртасида хам дам олиш интервали кири
тилади. 

Шулар билан бир каторда, х
а
Р хил жисмоний машклардан комплекс 

фойдаланиш учун махсус белгиланган ташкилий-методик формалар х
а м 

мавжуддир. Шулардан а й л а н м а т р е н и р о в к а деб аталган формага 
тухталиб утамиз*. 

Шуни эътиборда тутиш керакки, айланма тренировкани бирор бир 
методгагина боглаб куйилмайди. Бу — к

а т ъ и
й регламентлаштирилган машк

нинг бир катор методларини ^з ичига олган яхлит ташкилий-методик 
формасидир. Муайян схемага мувофик танланган ва майдонда ярим ёпик 
дойра шаклида жсйлашган «станция»ни (тегишли равишда жихозланган 
жойни) изчил тартибда алмаштириб, бажариладиган жисмоний машк ком
плексини циклли тарзда такрорлаш айлана тренировканипг асоси кисобла
нади. «Станция»лар одатда 8—10 та булиб, хар бир станцияда бир харакат 

* «Круговая тренировка» («айланма тренировка») HeMHC4a"Krecst ra ining" 
сузидан айнан таржимадир. Айланма тренировканинг бир катор назарий ва 
методик томонлари жисмоний тарбиянинг совет системасида яратилган. Ке
йинги вактларда жисмоний тарбиядан комплекс фойдаланишнинг бу формаси 
ГДР , Англняда (бу ерларда бу форма «Серкит—трайнинг» формасида маъ-
лумднр) ва бошка айрим мамлакатларда анча батафсил ишлаб чикилган. 
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ёки бирор бир мускул группасига купрок. нагрузка тушишн билан боглик. 
булган ёки умумий таъсир этувчи харакат такрорланади. Такрорлаш мик
дори максимал тест курсаткичларига — максимал такрорлаш мумкин булган 
микдорда тахминнй синаш курсаткичларига к

а
Рзб индивидуал равишда 

белгиланади (куп х
олла

РДЗ тренировка нормаси килиб 1/2 максимал тест 
олинади). Айланма тренировка комплексига одатда, асосий ва ёрдамчи 
спорт гимнастикаси, шунингдек, спортнинг бошка баъзи турларидан олинган 
хамда яхшилаб урганилган ва техник жихатдан унча мураккаб булмаган 
Харакатлар хам киритилади. • 

Ациклли тузилишдаш бу х
а
Р

а к а т л а
РДзн купчилигига уларни биргалик

да такрорлаш йули билан сунъий циклли туе берилади. 
Айланма тренировка хилма-хил жисмоний сифатларни комплекс тар-

биялашга мулжалланган бир к
а-г

ор методик вариантларга эгадир. Асосий 
вариантларга куйидагилар киради: 

узлуксиз машк методи буйича айланма тренировка (асосан чидамли

ликни тарбиялашга каратилган
1
 х °

л
Дз) ; 

дам олишнинг к
атти

К интервали билан бажариладиган интервалли 
машк методи буйича айланма тренировка (асосан куч сарфлашга ва тезлик 
Хамда кучда чидамлиликни тарбиялашга каратилган х °

л
Д

а
) ; 

тула интервалларда
1
 дам олиш билан бажариладиган интервалли машк 

методи буйича айланма тренировка (асосан кучни, тезликни ва махсус чи
дамлиликни тарбиялашга карзтилган холда) . 

Айланма тренировкада танлаб маълум максадга йуналтирнлган ва уму
мий таъсир утказувчи машкларнинг афзалликларн бир-бири билан яхши 
богланади: бир фаолиятдан иккинчи фаолиятга утиш, фаолиятни алмашти-
риш самарасидан кенг фойдаланилади, бу эса ншчанликни оширишга ва 
ижобий эмоциялар хосил килишга имкон беради. 

r^J# Ц <^УОТН^МЕТОДИ 

Уйин ижтимоий ходиса булйТГ; жисмоний тарбияда х;ам, 
умумий тарбияда %ам гоят катта ах.амиятга эгадир. 

Уйин тарихнинг энг дастлабки боск.ичларида юзага) келиб 
ва бутун жамият маданияти билан биргаликда ривожланиб, 
кишиларнинг дам олишига, вактларини к.увнок. утказишларига, 
билимларига билим к.ушишга, маънавий ва жисмоний усиш-
ларига, уларнинг турли эх.тиёжларини к.ондиришга хизмат 
Килиб келди ва хизмат к.илмок.да. Лекин уйин азалдан педаго
гик вазифани адо этиб келган ва тарбиянинг асосий воситаси 
ва методларидан бири булиб келмокда. 

Тарбия сох.асида уйин методи деган тушунча уйиннинг ме
тодик хусусиятларини, яъни тарбиянинг бошка методларидан 
(шугулланувчилар фаолиятини ташкил этиш ва унга рах.барлик 
к.илиш каби хусусиятлари жих.атдан) фарк. киладиган томон
ларини ифода этади. Бу ерда шуни кайд этиш лозимки, уйин 
методининг бирор бир хдмма маъкуллаган конкрет уйин, 
масалан, волейбол, футбол ёки каракатли уйинлар билан 6OF-
ланган булиши шарт эмас. Бу метод умуман к

а
Р К

ан
Д

аи
 жис

моний манщ материалида кулланиши мумкин. 

Жисмоний тарбиянинг уйин методи учун куйидаги белгилар 

характерлидир: 
Ф а о л и я т н и о б р а з л и ёки ш а р т л и «сюжет» (уйин

нинг максади, плани) а с о с и д а т а ш к и л э т иш , б у н д а 
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в а з и я т н и н г д о и м и й в а к у п р о к д а р а ж а д а б е х о с -
д а н у з г а р и ш и б и л а н м у а й я н м а к с а д г а эри
шиш н а з а р д а т у т и л а д и . Уйин «сюжети» теварак-атроф 
вокеликдан олинган бирор томонни образли ифода этишдан 
иборат булади (масалан, овчилик, бирор бир иш, турмуш ко-
дисаларини оддий^арзкат уйинларида таклид килиб курса
тиш) ёки жисмоний тарбия талабларига асосланиб, уйновчи-
ларнинг биргаликда к

а
Р

а
кат килишларининг шартлп схемаси 

сифатида махсус «сюжет» яратилади, бу козирги спорт уйин-
ларига жуда мое булади. 

М а ц с а д г а э р и ш и ш у с у л л а р и н и н г хилма -хил -
л и г и в а ф а о л и я т н и н г к о м п л е к с х а р а к т е р д а 
б улиши . Уйинда максадга эришиш (ютиш) мумкинлиги, одат
да, бирор бир к

а
Р

а
кат усули билан катъий боглик булмайди. 

Ютишнинг деярли к
а
Р Доим хилма-хил йуллари мавжуддир 

(уйин коидаси доирасида, албатта) J Жисмоний тарбия процесси
да уйин фаолияти, одатда, комплекс характерда булади, яъни 
югуриш, сакраш, иткитиш каби к

а
Р

 хи
л К

а
Р

ака тли
 манщлари-

нинг биргаликда бажарилишига асосланади./Тугри, баъзан уйин 
методи нисбатан бир турдаги нагрузкаларда кулланилади. Бун
га «фартлек» (югуриш уйини) ни мисол килиб келтирамиз. У 
уйин методининг алмашинув-машки методи билан узига хос хол
да биргаликда кушиб бажарилади: к

а т н а ш
У

в ч и
л а р маълум 

жойга узаро ким узди уйинига ухшаб, дам югуриб, дам юриб бо-
радилар. 

Ш у г у л л а н у в ч и л а р н и н г б е м а л о л м у с т а к и л 
К а р а к а т к и л и ш и^ у л а р н и н г т а ш а б б у с в а ч а к к

о н
" 

л и ю к у р с а т и ш л а р и г а , т о п к и р б у л и ш л а р и г а , к а " 
р а к а т ф а о л и я т л а р и г а ю к с а к т а л а б л а р куйиш. 
«Сюжет» ва уйинлар коидаси уйиннинг умумий йуналишини бел
гилаб беради, к

а
Р

а к а т
 вазифаларини ижодий равишда к а л 

килиш учун кенг имконият яратади, бунда уйин давомида 
вазиятнинг доимий равишда ва бирдан узгариб туриши к

а
Р

а _ 

кат вазифаларини киска вакт ичида ва к
а
Р

а
кат кобилиятларини 

i-ула ишга солиб бажаришга мажбур этади. 
и Ш у г у л л а н у в ч и л а р к

а
Р

а к а т
и н и н г б и р - бири г а 

jfo г л и к л и г и , ё р к и н э м о ц и о н а л л и к. Купчилик уйин-
ларда уларнинг иштирокчилари уртасида фаол алока урнатила-
ди, бу алокалар узаро хдмкорлик (бир команданинг уйинчилари 
уртасида ёки команда булмаган коллектив уйинларнинг барча 

I уйинчилари уртасида) ва бир-бирига к
а
рши ракиблик характери-

/ да булиши мумкин, к
а
Р

а
ма-карши кизикишлар тукнашганда, 

/ уйин конфликта юзага келади ва уйин олдига куйилган максад 
к а л килинади. Бу юксак эмоционал колат пайдо килади ва шахс-

I нинг ахлокий фазилатини равшан намоён килишга ёрдам беради. 
^ Н а г р у з к а д о з и р о в к а с и н и н г ч е к л а н г а н имко-

пи яти . Уйин методининг бу хусусияти бевосита олдинги уйин 
методларидан келиб чикади. Максадга эришиш усулларининг 



хилма-хиллиги, вазиятнинг доимий равишда ва бирдан узгариши 
уйиннинг «сюжети» ёки тактик плани билан факат умумий х.олда 
йуналтирилувчи х.аракатларнинг динамиклиги нагрузкани йуна
лиш буйича кам, таъсир этиш даражаси буйича х.ам аник. бошк.а-
ришга имконият бермайди. Бу, уйин вактида нагрузкани умуман 
дозировка килиш мумкин булмайди, деган маънони билдирмаи-
ди, албатта. Уйин нагрузкаси кисман уйин коидалари, укитувчи 
курсатмалари ва бошка йуллар билан бошк,ариб турилади. Ле
кин бунда нагрузка, катъий регламентлаштирилган машк. метод-
ларига к.араганда, кар к

о л
Д

а
 У а н ч а

 аник булмайди. 

Уйин методи узига хос хусусиятларга эга. булганлиги учун 
х.аракатли машкларни комплекс такомиллаштириш методи 
Кисобланади. Бу метод чакконлик, топкирлик, тез' ориентиров
ка кила олиш, мустакиллик, ташаббускорлик каби сифатларни 
такомиллаштиришга куп даражада имкон беради. Шу билан 
бирга у мокир укитувчи учун ахлокий тарбия воситаси, хусусан, 
коллективизм ва уртоклик киссини, шунингдек, онгли интизом-
ни тарбиялашда к а м таъсирли восита булиб хизмат килади. 

М У С О Б А К А Л А Ш И Ш МЕТОДИ 

Мусобака (ёки ким у^зди) уйин каби кенг таркалган иж
тимоий кодисалар каторига киради. Мусобака ишлаб чикариш 
фаолиятида, санъатда (конкурслар, фестиваллар) спортда ва 
Каётнинг бошка хилма-хил сокаларида фаолиятнинг ташкил 
этиш ва стимуллаштириш усули сифатида муким акамиятга 
эгадир. Лекин бу ерда мусобаканинг конкрет маъноси к

а
Р *ил-

дир, албатта. 
Жисмоний тарбия сокасида мусобакалашиш методи маш

гулот утказиш процессида (мазкур машгулотга киритилган 
алокида машк билан биргаликда) к а м> мустакил уйин формасида 
(мулжал, -контрол ва спорт мусобакалари) кам КУ

лла
нилади. 

Мусобакалашиш методини бирмунча равшан характерловчи 
хусусият б и р и н ч и л и к ё к и ю к с а к н а т и ж а г а э р и ш и ш 
у ч у н к у р а ш д а к у ч л а р н и с и н а ш д и р . Бундан мазкур 
методнинг бошка камма хусусиятлари х.ам келиб чикади. 

Мусобака процессида, шунингдек, уларни ташкил килиш ва 
утказиш шароитларида (голибларни аниклаш, ютукларга 

* эришганларни рагбатлантириш ва к
о к а

золар ) ракиблик ки
лиш фактори муким физиологик ва эмоционал кайфият ярата
ди, бу хол жисмоний машкнинг таъсирини оширади ва орга
низмнинг функционал имкониятларини максимал ишга солиш-
га ёрдам беради. Мусобакалашиш процессида кузга ташлана-
диган физиологик узгаришлар мусобакалашиш нагрузкасйга 
тенг булган мусобакада фойдаланилмайдиган нагрузка билан 
машк к и л и ш д а г и г а

 К
а
Р

а ган
Д

а
 анча куп булади. (К. М. Смир

нов, Л. И. Ямпольская, Н. Н. Яковлев, И. С. Пиралишвили 
ва бошкалар). Шундай килиб, мусобакалашиш методи шугул
ланувчиларнинг жисмоний ва маънавий кучларига айникса 
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юксак талаблар куяди, уларда зур эмоционал колат яратади. 
Мусобака вактида, асосан, спорт мусобакаларида ракиб-

ларнинг узаро тукнашувлари уйиндагига Караганда анча куп
рок намоён булади. Командалараро мусобакалар, юкорида ай-
тилганлар билан бирга умумий максадга — галабага эришиш 
учун курашда узаро масъулият сезиш ва бир-бирига узаро ёр-
дамлашиш муносабатлари билан характерланади. 

Уйин методи Ka6n,vмусобакалашиш методининг ажралиб 
турадиган хусусияти яна шундан иборатки, у нагрузкани дози
ровка этиш учун ва шугулланувчиларнинг фаолияти устидан 
бевосита ракбарлик килиш учун нисбатан чекланган имконият 
берадиДТугри, мусобака камма вакт бирор бир (расмий ёки 
укитувчи белгилаган) коида билан регламентлаштириб турила
ди. Лекин бу мусобаканинг факат баъзи томони ва шароити
ни — мусобаканинг максадини, мусобакани бошлаш тартибини, 
жикозлаш шартларини ва коказоларни регламентлашдан ибо
рат булади.^ Фаолиятнинг конкрет характерига келганда эса, бу 
характер куп жикатдан мусобака курашининг мантики билан 
ифодаланади. Укитувчи мусобакалашувчиларнинг фаолиятига 
асосан олдиндан инструкция бериш йули билан ракбарлик ки
лади. Баъзан у мусобака давом этиб турган пайтда, бевосита 
айрим тузатишлар киритиши мумкин. (Лекин бу камиша кам 
мумкин булавермайди. Спортнинг баъзи бир турларида мусо
бака коидасига кура, бундай аралашишга йул куйилмайди.) 

Z-чКуриниб турибдики, мусобакалашиш методининг уйин ме
тоди билан бир катор ухшаш томонлари бор. Куп вакт, маса
лан, спорт уйинларида, бу методлар бир-бирига мое келади} 
Лекин ^аслида мусобакалашиш ва уйин методлари бир-бирига 
айнан ухшаш булмайдиХУйин методида мусобака булмаслиги 
мумкин, шунингдек, мусобакалашиш методи к

а
м уйиннинг куп 

белгиларидан холи булиши мумкин.Д 

/^Мусобакалашиш методи к
а
Р хил тарбиявий вазифаларни 

Кал килиш — жисмоний, иродавий, ахлокий сифатларни тар
биялаш, малака ва куникмаларни, шунингдек, бу малака ва 
куникмалардан мураккаб шароитларда тугри фойдалана билиш 
Кобилиятини такомиллаштириш учун к У

лла
нилади./ Бу метод 

бошка методларга к
а
Р

а
ганда жисмоний тарбияларга юксак 

талаблар куйишга ва шу билан бирга, бу жисмоний сифатлар-
нинг янада ривожланиши учуй ёрдамлашишга имкон беради. 

/^Ташаббускорлик, катъийдик, саботлилик, дадиллик, жасурлик, 
олижаноблик, уртоклик каби иродавий камда ахлокий хислат-
ларни тарбиялашда мусобакалашиш методининг акамияти 
гоят каттадирд Лекин, шуни унутмаслик керакки, биринчилик 
учун ракобат кил^иш, курашиш салбий хусусиятлар (худбинлик, 
узига ута бино куйиш, дагаллик ва коказолар)нинг таркиб то-
пишига кам имкон бериши мумкин. Шу сабабли мусобакалашиш 
методига мокирона педагогик ракбарлик килинган такдирдаги-
на у маънавий тарбия сох.асидаги уз ролини оклай олади. 
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С 33£ШШШ£Г Т А Р Б И Я ПРОЦЕССИДА КУЩ В А К У Р С А Т М А Л И 

' Т А Ъ С И Р ЭТИШ ВОСИТАЛАРИДАН ФОЙДАЛАНИШ МЕТОДЛАРИ 

Курсатмалиликни таъминлаш методлари. Мазкур группа; 
даги методларнинг фаркланувчи хусусиятлари купрок. биринчи 
сигнал системаси оркали таъсир этиш, вокдликнинг конкрет 
образларини яратишдан иборатдир. Бунда бевосита курсат-
малилиги билан характерланувчи методларни ва билвосита кур-
сатмалиликдан фойдаланиш методларини бир-биридан фаркдаш 
лозим. 

Методларнинг биринчисига к а р х и л н а т у р а л н а м о й и ш к и л и ш 
формалари — машкларнинг уД и н и к у р с а т и ш (яхлит колда/ ёки эле-
ментларини, секинлашган ёки одатдагидек суръатда ва хоказо ) , шунингдек, 
Х а р а к а т н и махсус тайёрланган шароитда,' амалда бажариб куриш орка-
ли «хис этиш» сингари усуллар киради. Шундай методлардан бири, масалан, 
механик тренижер аппаратлар, ёрдамида х

а
Р

а к а т н и
 «х.

ис
 этиш» методидир 

(буни к
аи

дай килиш кераклигини импульс ва асосий айланиш параметрини 
берадиган махсус конструкция урнатилган гимнастика, яккачупда айланма 
Харакатлар хилишга ургатишда айтиб утамиз) . 

Укитувчи шугулланувчиларнинг диккатини х
а
Р

а
катларнинг' бирор бир 

моментида мускул ва бугин богловчи аппаратларининг сигналларини идрок 
-этишга каратиб, яъни харакат фаолиятини узлаштиришда таянч пункта 
булиб хизмат килувчи кинестетик ориентирларни ажратгандай булиб (ма
салан, гимнастика асбобларида силкиниш машкларини бажараётганда ха
ракат амплитудасининг энг чекка нуктасида мускулнинг тортилишини узга 
бир холда хис этиш хам шундай ориентирлардан булиши мумкин), кулай 
бир( пайтда «хис^ этиш»га ёрдамлашиши мумкин. 

Хдракатни курсатиш ва маълум максадга йуналтирилган холда «хис 
этиш», юкорида айтганимиздек, жисмоний тарбия процессида бошка камма 
кургазмалиликни таъминлаш методлари орасида марказий уринни эгал-
лайди. 

Бавосита кургазмалиликдан фойдаланишга асосланган методларга куйи-
дагилар киради: 

а) плакатлар, расмлар, схемалар ва харакатлар, машклар,' ёки уларни 
бажариш шароитлари графика билан ёки расми солиниб тасвирланган бош-
Ка кургазмали кУРолларни намойиш килиш; 

шугулланувчилар томонидан харакатларни (хотирадан ёки намунага 
Караб) чизиш; 

б) фото ва кино курсатиш — харакатларнинг айрим пайтини ва улар 
динамикаси вактини тасвирловчи фотосурат ва кинокольцовкаларни намойиш 
Килиш; жисмоний машк техникаси, тактика ва методикаси тугрисидаги 
кинофильмларни намойиш килиш ва х

о к а з
° ; 

в) одам гавдаси модели билан жисмоний машк килиш техникаси эле-
ментларини намойиш этиш; жисмоний машклар бажаришда юзага келади
ган тактик комбинация хамда вазиятларни макетларда (масалан, стадион, 
слалом трассаси ва шу кабиларнинг макетларида) намойиш килиб куосатиш; 

г) акустик намойиш ва ориентировка килиш: х
а
Ракатларнинг овози ва 

куринишини ёки бу харакатларни овоз, карсак ва махсус техник воситалари 
(метроном, магнитофон ва боищалар) ёрдамида бажариш шароитини кайта 
курсатиш; овоз таратувчи — звуколидерлардан фойдаланиш (масалан, югу
риш вактида зарур даражада харакат суръатини кутариш максадида мет
роном сигналларини радио оркали бериш); харакатнинг бориши хакида шо-
шилинч равишда огзаки бериладиган хабардан фойдаланиш (масалан, спортча 
юриш вактида таянчсиз патнинг пайдо булиши х

а
кида кичик электр аппарата 

ёрдамида сигнал бериш); 

д) югуриш йулагининг ёкасига ёки бассейн киргогига урнатилган ва би-
рин-кетин ёниб-липиллаб турадиган электролампа куринишидаги светолидер-
лардан, бокс ва найзабозлик уйини булаётганда электр мишендан, харакатнинг 

134 

боришига караб шошилинч светоинформациядан ва хоказолардан фойдаланиш 
йули билан ёруглик сигналларини намойиш этиш ва ориентировка килиш; 

е) нарса-ориентирлар ва график белгилар ёрдамида намойиш ва ориен-
тирлаш: харакатлар йуналишини, амплитудасини ёки, куч ошириладиган 
нуктани курсатадиган нарса — ориентирлар (байрокчалар, махсус урнатгичлар-
га куйилган туплар ва коказолар)дан фойдаланиш; зал, майдонча чегаралари, 
атрофдаги нарсалар, шунингдек, махсус белгилар (югуриш йулаклари, уйин 
майдонлари, турли харакатлар бажариладиган белги чизиклари ва коказо
лар) дан ориентир сифатида фойдаланиш, силжийдиган бирор восита ёрдамида 
нарСа ориентирни олдинда курсатиб бориш (масалан, югуриш йулаги буйлаб 
тортилган тросда белгиланган'тезликда автоматик равишда силжувчи байрок-
ча ёки ясама «куёнча»). 

Куриниб турибдики, бу методларнинг бир кисми харакатларни ёки улар
ни бажариш шарт-шароитларини олдиндан тасаввур к.илишга, шунинг
дек бевосита идрок килиш йули билан олинган тасаввурларни чукурлатиш-
га каратилган. Бу методларнинг бошка бир кисмида эса, харакат фаолияти 
давомида шароит идрок этилади, х

а
Р

а к а т н и
нг берилган параметрини кур-

сатмали равишда изохланади ва бу билан харакат параметрини бошкариш 
•енгиллаштирилади. 

Юкорида санаб утилган методларнинг купчилиги узвий-бир-
ликда сузлардан фойдаланилган холда к.улланилади ва шунинг 
учун х.ам бу методлар шартли равишда махсус группага аж-
ратилиши мумкин. Якдн вак.тлар ичида хозирги илмий-техника, 
хусусан, электроника сохасидаги (ютук.лардан жисмоний тар
бия практикасида фойдаланиш асосида) бу группанинг бир-
мунча кенгайиши кутилади. 
^ТПгТутк^ддн^фойдаланиш методлари. Бу группадаги методлар-
нинТ алохдда хусусияти — тингловчиларга асосан иккинчи сиг
нал системаси орк.али таъсир' этиш, вок.еликни мулохдзалар 
юритиш орк.али тушунча ва хулосаларда билвосита кдйта тик-
лашдир. 

Жисмоний тарбия процессида сузнинг вазифаси хилма-хил-
дир: суз воситаси билан билим баён килинади, идрок актив-
лаштирилади, чук.урлаштирилади, вазифалар к.уйилади. Уларга 
муносабат таркиб топтирилади ва уларни бажариш процессига 
рахбарлик кдлинади, эришилган ютукдар тахдил к.илинади 
ва бах.оланади, маънавий ва эстетик таъсир амалга оширила-
ди. Сузнинг бу хил вазифаларига кдраб, нуткдан фойдаланиш-
нинг хдр хил методлари к.улланилади. Булардан жисмоний 
машк. машгулотлари процессида кУ

л л а н и л а
Д

и г а н л а
Р

и н и
 К

а
йД 

этиб утамиз. 
1) Гапириб бериш, жисмоний тарбия сохасида нуткдан фойдаланишнинг 

энг куп кулланиладиган методларидан бири булиб, урганиладиган кодисани, 
лроцессни огзаки тасвир килишни ёки шугулланувчилар каракатини тасвирлаб 
тахлил килишни англатади. Гапириб бериш асосан икки шаклдан — киска 
тарзда тасвирлаш ва кенг тарзда (батафсил) баён этишдан иборат булади. 
Киска тарзда тасвирлаш шаклидан купрок янги материал билан танишиш 
(материалга кириш ёки уни таништириш максадида тасвирлаш)да фойдалани
лади, кенг тарзда баён этиш шакли дастлабки маълумотларни тулдириш, ба
жариладиган ишни батафсил тушунтириш ва тахлил килиш учун кулланилади. 
Гапириб бериш, юкорида курсатилган х.ар икки шаклда х

а м
. эник, кенг хажм-

да (мазмунли ва шу билан бирга, ортикча сузлардан холи) имконияти бори
ча образли ва вазиятга караб эмоционалли булиши керак. Бу борада сузга 

.зарур аниклик ва кискалик киритишга имкон берадиган махсус терминология 
катта роль уйнайди. 
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Бу талаблар бошка огзаки нутк. методларига дам тааллуклидир. 
2) Машк бажариб туриб тушунтириш кушимча методлар ва методик усул

лар каторига киради. Бундай тушунтириш машк намойиш килинаётганда, 
турли объектлар, кургазмали куроллар ва к

ок
азолар курсатилаётганда машк 

бажарилаётганда, шугулланувчилар идрокини йуналтириш ва чукурлаштириш 
ёки харакатнинг бирор томонини таъкндлаш максадида кам кулланилади. 

Иловани, кушимча тарзда тушунтиришни гапириб бериш давомида намо
йиш килишдан фарклаш лозим. Бу ерда гапириб бериш асос кисобланади, на
мойиш эса айтнлаётган гапни тулдиради, унга кушимча килади. Илова кушим-
ча тарзда тушунтиришда булса, намойиш ёки шугулланувчиларнинг амалий 
фаолияти асос кисобланади, суз эса, бу ерда, кушимча таъсир усули сифатида, 
тушунтириш, тугрилаш максадида кулланилади. 

3) Курсатма, команда нуткий таъсир этиш формаси булиб, унда фикр 
лунда, буйрук майлида ифода этилади. Булар жисмоний тарбия сокасида шу
гулланувчилар фаолиятига ту>ридан-тугри ракбарлик килиш (бевосита бош-
Кариш)нинг асосий усулларига киради. Курсатма бериш усули — олдиндан 
инструкция бериш, топширик бериш ва уни аниклаш усули сифатида кам кенг 
фойдаланилади. 

4) Огзаки бахолаш (маъкуллаш ёки маъкулламаслик) методи узининг 
асосий томони — эришилган ютукларга бако бериш билан бирга, каракатларни 
тузатиб бориш усули сифатида кам кулланиши мумкин; укитувчи шугулланув
чиларнинг топширикни бажараётганидаги харакатини бахолаш билан уларга 
белгиланган намунага уларнинг каракатлари мое келаётган ёки мое келмаёт-
ганлигини маълум килади ва уларнинг бундан кейинги каракатларини тегишли 
равишда бошкаради. 

5) Ургатиш ва тарбиялаш методларидан хисобланган сукбат купрок 
савол-жавоб шаклида ёки мукокама шаклида булади. Мукокама шаклидаги 
сухбатда саволлар бериш ва уларга жавоб кайтариш билан чегараланилмай-
ди, балки уюшган х °лда маълум бир тема (жисмоний машк техникаси, такти-
каси ва методикаси билан боглик булган темаларда, ахлок ва бошка темалар) 
юзасидан фикр алмашилади. Кенг тарздаги сухбатлар, хусусан мукокама, 
одатда, жисмоний тарбия билан шугулланилаётган вактда эмас, педагогик 
процесснинг нисбатан мустакил формаси сифатида бошка формалар (лекция 
ва хоказо) билан бирга утказилади. 

6) Шугулланувчилар укитувчининг талабига кура, олган топшириклари 
ёки бажарган машклари какидаги узларининг тасаввурларини имконияти бо
рича аник ифодалаб, огзаки хисоб берадилар ва узаро тушунтирадилар, бу 
хисоб ва тушунтиришлар, одатда, ихчам, лунда булади. Бундай маълумот 
укитувчи учун таълим-тарбия процессининг самараси к

а
К

и
да информация 

олишнинг асосий манбаларидан бири хисобланади. Шу билан бирга, огзаки 
х.исоб ва узаро тушунтиришлар шугулланувчиларда жисмоний тарбия про
цессида таркиб топадиган идрок, тасаввур ва тушунчаларни уюштириш ва 
чукурлаштириш усули сифатида х

а м
 каттагина ахамиятга эгадир. 

Шугулланувчиларнинг бажараётган машкларининг техникасини, тактика-
сини ёки бошка томонларини биргаликда яхши англаб бир-бирларига тушун-
тиришлари кам юкорида айтилганлар сингари роль уйнайди. Мазкур метод, 
бундай ташкари, педагогик малака ва куникма таркиб топтиришга имкон 
беради, чунки бу ерда укитувчининг вазифасини кисман шугулланувчиларнинг 
узлари бажарадилар. 

7) Шугулланувчиларнинг узига узи гапириши, узига буйрук бериши ва 
сузлардан мустакил фойдаланишнинг бошка методлари узини узи ургатиш ва 
тарбиялаш методларига киради. Узига узи гапириш методи ички нутк ёрдами
да булажак харакатларни ёки уларнинг алохида томонларини умумий изчил-
ликда таърифлашдан иборат булади. Масалан, гимнастик комбинация ёки уйин 
машкларини бажаришга тайёрланаётиб, шугулланувчи бу комбинацияни, унинг 
элементларини олдиндан айтиб ва энг муким хусусиятини сузлар билан ифо
далаб, бир неча бор фикран хаёлига келтиради. Суз билан хис^ этилган хара
кат образларининг органик богланганлиги туфайли ички нутк булажак фаоли
ятни жуда яхши тасаввур этишга имкон берибгина к°лмай, балки бу тасав-
вурни тегишли х

и
с-туйгулар билан мустахкамлашн мумкин. 
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Узига буйрук бериш методи кам суз билан харакат уртасидаги богланиш-
дан фойдаланишга асосланган, лекин ички нуткдан (узича айрим жумла ва 
сузларни, масалан, «кучлирок», «кескин», «равон», «баландрок» деган буйрук-
ларни айтиши) бу ерда харакат фаолияти процессида, бу процессии бошк.ариш 
омили сифатида фойдаланилади. 

Уз-узини ургатиш ва тарбиялаш максадида суздан фойдаланиш методи шу 
билан чекланмайди. Буларга яна мустакил уйлаб фикр юритиш, аниклаш, 
тахлил килиш, шунингдек, китоб устидан мустакил ишлаш каби хилма-хил 
формаларни хам киритиш мумкин. Жисмоний тарбия мутахассиси бу метод
ларни жисмоний машк билан шугулланиш процессида х

ам
» шугулланилмай-

диган буш вактларда хам куллашни ташкил этади. £ У 

Г МЕТОДЛАРНИНГ УЗАРО АЛОЦАСИ ВА У Л А Р Н И Ц У Л Л А Ш Н И Н Г > 

Ч УМУМИЙ Т А Л А Б Л А Р И —L. —; 

Жисмоний тарбия процессида цулланиладиган методлар 
узаро я^ин алоцада буладилар. Бундай алок,а методларнинг 
хилма-хил группалари учун хам, бу группаларга кирувчи ало
хида методлар учун х.ам макбулдир. Жисмоний ва маънавий 
тарбиянинг бир бутунлиги хамда ургатиш за тарбиялаш про
цессининг объектив мантик.ига кура, нуткдан, кургазмалилик-
дан фойдаланиш методлари билан харакатларнинг узи х.ам 
узаро як,ин алоцададир. Физиологик нуктаи назардан Караган
да, бундай узаро узвий алокд воцеликни идрок этувчи биринчи 
ва иккинчи сигнал системаларининг бир бутун эканлигини,. 
фалсафий нуктаи назардан эса, билиш жараёнининг киссий, ра
ционал боскич билан амалий фаолият бирлигини ифода этади. 

Бундан англашиладики, жисмоний тарбия процессида ме
тодларнинг бирор бир группасидан фойдаланиш б ил актина-
чекланиб колмаслик керак. Шундай булса к

ам
> бу процеседа 

специфик методлар асосий роль уйнайди, ишнинг муваффаки-
яти ана шу методларнинг педагогик таъсир курсатишнинг бошка 
барча усуллари билан канчалик тугри кушиб олиб борилишига 
богликдир. ^ар бир алокида метод тугрисида кам шуни айтиш 
керак. Хилма-хил таълим-тарбия вазифаларини бошка метод
лардан ажралган колда муваффакиятлирок бажара оладиган 
универсал метод йук. Тарбиялаш санъати, жумладан, узини 
илмий ва амалий жихатдан оклаган жуда куп хар хил метод-
ларга таяниб, улардан козирги конкрет вазифаларга ва бу вази
фаларни амалга оширишнинг козирги конкрет шароитига купрок 
даражада жавоб бера оладиганларини комплекс равишда КУ

Л_ 

лашдан иборатдир. 

Жисмоний тарбия методларини танлаш ва куллашга куйпл-
ган умумий талаблар онглилик ва активлик, кургазмалилик, 
уддалаш ва индивидуализация, системалилик, тараккий этиб 
бориш принципидан келиб чикади. Бу, жумладан, бирор бир 
методдан фойдаланиш машгулот материалининг конкрет ху
сусиятларига, шугулланувчиларнинг ёш, индивидуал хусусият
ларига 'ва уларнинг тайёрлик даражасига боглик эканлигини 
курсатади. 
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Бешинчи боб 

Х;АРАКАТЛАРГА УРГАТИШ 

1. Ургатиш — жисмоний тарбия процессининг бир томони эканлиги. 
2 . Х,аракат малакалари ва куникмалари. 3 . Х^аракат куникмаларини 
т а р а н и й эттириш коиуниятларининг ургатиш пронесении ташкил 
этишдаги ахамияти . 4 . Ургатиш процессининг тузилиши ва унинг 
боскичлари хусусияти . 

1. УРГАТИШ — ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ПРОЦЕССИНИНГ 

БИР ТОМОНИ ЭКАНЛИГИ 

Жисмоний тарбия процессида ургатишнинг асосий хусуси
яти— бу ургатишнинг хдракат малакалари ва махсус билим
ларни эгаллашга каратилгандир. Шу нарса х.ам характерлики, 
ургатиш шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши билан 
маркам боглик. булади. Таълим-тарбия практикасининг хар 
Кандай сокасида булганидек, жисмоний тарбия процессида кам 
укитиш муаллим ва талабаларнинг биргаликдаги ижодий фао-
лиятларидан ташкил топади ва бунда, албатта, укитувчи етакчи 
роль уйнайди. 

Хдракатларга ургатиш умумий дидактик* принципларга 
асосланади, бу принциплар жисмоний тарбия сокасида уз 
специфик ифодасини топади. Бу специфика каракат куникмала
ри ва малакаларини косил килиш конуниятларидан келиб чикади. 

2. КАРАКАТ МАЛАКАЛАРИ ВА КУНИКМАЛАРИ 

Хдракатли машкларни каракат малакаси ва каракат куник
малари булган такдирдагина бажариш мумкин. Бу малака ва 
куникмалар каракатларни бошкаришнинг муайян усулларини 
ифода этади. 

каракат малакалари. Кдшида каракат тажрибаси ва 
билимлари тупланиб, жисмоний жикатдан зарур даражада 
ривож топгач, кишида бирор бир каракат вазифасини кал 
Килиш имконияти яратилади. Бирор каракат фаолиятида 
(уйинда, яккама-якка курашишда, чанги пойгасида ва шу ка-
биларда) катнашишни амалга ошириш учун киши илгари к°-
<:ил килган малака ва куникмалардан жисмоний ва маънавий-
иродавий сифатлардан ижодий фойдалана олади. Кейинчалик 

* Биз «харакатларга ургатиш» деган к.иск.а терминни кулланиш билан 
факат алохида х

а
ракатларга ургатишни эмас, балки умумий х а Р к.андай 

харакат амалларига ва ок.ибат натижада харакатлардан иборат булган му
раккаб х

а
Р

а к а т
 амаллари комплексини назарда тутамиз. 

эса, янги, илгари таниш булмаган каракат фаолиятини ба-
жаришга жазм килади. Бунда камиша бутун фаолият даво-
мида маълум даражада аклий мекнат билан иш куриш талаб 
Килинади. 

Б и л и м в а т а ж р и б а л а р а с о с и д а э г а л л а н г а н ха
р а к а т м а л а к а л а р и — к а р а к а т ф а о л и я т и п р оц е с
с и д а х а р а к а т л а р н и а в т о м а т л а ш м а г а и х о л д а 
б о ш к а р и ш к о б и л и я т и д и р. 

Жисмоний тарбия процессида икки хил куринишда булган 
Каракат малакалари: а) яхлит каракат фаолиятини амалга 
ошира олиш ва б) к

а
Р хил мураккабликда булган алокида 

Каракатларни бажара олиш малакалари к о с и л
 К

илина
ди. 

Биринчи куринишдаги малака мураккаб, узгарувчан шаро
итларда (уйин вазиятида, ракиб каракатида) бирдан юзага 
келадиган каракат вазифаларини к а л К

ил
иш зарурлиги билан 

богликдир. Бундай каракат фаолияти к
а
Р доим англаб, билиб 

бажарилади, бундай хдракат фаолияти тула автоматлашган, 
стандарт характерда була олмайди. Бу малакалар умумий 
куникмага айланмайди. Урганилган каракат ва жисмоний 
сифатларни чакк

он ва
 ижодий равишда кУ

лла
ниш хдр доим бу 

хил малакаларга хос хусусият булиб колади. 

Алокида каракатларни бажара олиш малакаси, одатда 
куникма косил килишга томон куйилган бир кадам булади. 
Урганиш процессида бу малакалар каракат техникасини 
дастлабки умумий тарзда эгаллашдан тортиб, мукаммал ра
вишда эгаллагунга кадар ривожланади. Оддий ёки мурак
каб каракатларни бажара олиш кобилияти бу каракатларни 
бажариш учун, бутун каракат актини бажариш учун диккатни 
туплаш талаб килингунга кадар малака доирасида булади*. 

Хдракат куникмалари. Хдракатли машкларни куп марота-
ба стереотип тарзда такрорлаш куникма к°сил килишга олиб 
келади. Бунга такрорлаш вактида каракат тузилишига жид
дий узгартишлар киритилмаган ва каракат бир хил шароит
ларда бажарилган такдирдагина эришилади. ^ а р а к а т ку-
н и к м а с и н и | б и р б у т у н к а р а к а т а к т и д а х а р а к а т 
л а р н и б о ш к а р и ш н и н г а в т о м а т л а ш г а н у с у л и си
фатида таърифлаш мумкин. 

Даракат акти стереотип равишда такрорланаверилса, уни 
бажариш аста-секин одатга айланиб колади; каракат актининг 
бирор бир кисми (фазаси) ни кандай бажариш устида тобора 
камрок фикр юритилади: етарли даражада уйлаб, синаб ку-
рилган ва одат булиб к °

л г а
н каракатларга фикрни каратиш-

га эндиликда зарурият к °
л м а

йди ва аста-секин - каракат 
Кисмма-кисм автоматлашиб боради. Шундай килиб, малака 
рефлекторли каракат актлари системаси билан мустахкам-
ланган куникмага айланади. Автоматлашиш куникманинг асо-

* Бу ва бошка ерларда «харакат акти» ва «харакатли машклар» тушунча
лари бир хил маънода ишлатилади. 
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сий хусусиятидир. Автоматлашиш билан умуман хдракат 
актини онгли равишда бажаришга чек куйилмайди, лекин кар 
бир алохдда хдракатни бажаришга онгнинг иштирокига эхтиёж 
колмайди. Куникма косил килиш даврида онг йук булиб кет-
майди, балки уз ролини алмаштиради. 

И. М. Сеченов хам барча хулц-атвор актларининг рефлекторли табиати 
Х

а
К"Даги конуниятни олдинга сурган эди. Олий нерв фаолияти устида куп 

йиллаб тажриба утказиб, уни тадхих килиш И. П. Павловга И. М. Сеченовнинг 
бу фикрини тасдихлаш ва ривожлантириш имкониятини берди. И. П. Павлов 
шундай деб ёзган эди: «)^ар хил одатларни тарбиялаш, урганиш, интизомга 
солиш шартли рефлексларнинг узун хаторини ифодаласа керак».* И. П. Пав-
ловиинг олий нерв фаолияти хахидаги таълимоти А. Н. Крестовников томони
дан яратилган харакат куникмасининг физиологик назариясига асос килиб 
олинган. Бу назария кейинчалик жисмоний тарбия физиологияси сокасида иш 
олиб бораётган бир хатор тадкикотчилар томонидан деталлаштирилган. 

козирги тасаввур буйича шартли каракат рефлексларини ва уларнинг 
бутун бир системасини бош мия кобигининг динамик стереотиплари (система
лилик) куринишида х °

с и л
 булиш к

оп
униятлари каракат куникмалари ва 

малакаларини таркиб топтиришнинг физиологик асосини ташкил этади. 
Хдракатни стереотип равишда такрорлайвериш натижасида бош мия 

катта яримшари кобигида нерв процесслари тобора махкам системага уюшадн, 
бу, хусусан, кузгалиш ва тормозланиш процесслари хамда улар концентрация-
сининг катъий тарбияда булишида ифодаланади. Шунга мувофик мускуллар 
кучини иш учун купрок КУ

л
ай булган пайтларда концентрация килиш юз 

беради. Рефлекслар содир булишининг ишланган ва мустаккамланган стерео-
типи эътиборни харакат процессининг узига харатмаслик ва онгни борща объ-
ектга каратиш имконини беради. Бунда онг карзкатли машкларни бошлаш 
ёки тухтатиш, ёхуд унинг тузилишини узгартириш керак булганда, каракатга ' 
келтириш, тормозлаш ёки бошка фаолиятга утиш функциясини олиб боради. 

Илмнинг, хусусан, кибернетиканинг хозирги вактдаги ривожланиши одам 
хатти-каракатлари замиридаги механизмларни анча чукуррок тушуниш имко
ниятини яратмокда. П. К. Анохиннинг бу йуналишдаги иши шартли рефлекс-
нинг булажак вокеани билишдек хусусиятга эгалигини таъкидлайди. П. К. 
Анохин, шунингдек, бош мия кобигида кундалик информацияни мияда «сак-
ланиб» утган тажрибани ифода этувчи информация билан солиштирувчн 
аппаратлар мавжудлигини тахмин килади. Бу карзкат натижасини олдиндан 
билиш механизмини англатувчи «курсатма»нинг психологик назариясига 
(Д . И. Узнадзе ва бонщалар) ухшаб кетади. Н. А. Бернштейннинг ишларида 
Харакат актлари «харакат вазифалари»ни бажаришга уриниш деб курсатила-
ди. Бу вазифа вазиятга карзб, олдиндан айтиб бериш ва программалаштириш 
йули билан яратиладиган тахминий «модел»дир. Харакатнинг узи, Бернштейн 
фикрича, бошкариш ва тузатиш системаси принципи буйича амалга ошади. 
Бунда рефлектор актив тескари алока билан буладиган циклли рефлекторли 
акт сифатида тушуниладн, бу тескари алокадан организмнинг датчик ролини 
бажарувчи сезиш приборларидан кзрзкат натижалари х

а
К

и
да информация 

келиб туради. 

Бу ва бошка хозирги илмий тасаввурлар харакат малакалари ва куникма
лари назариясини ишлаб чикишд-а, шунингдек, бу назарияни жисмоний тарбия 
сохасида амалий кулланишда муким роль уйнаши мумкин. 

Куникма косил булиши билан к а Р а к а т
 актининг узи эмас, 

балки хдР
а к а т

 натижаси, бу к
а
Р

а к а т
 бажариладиган шароит 

Камда вазият (бошка кишиларнинг к а Р а к а т и в а
 бошкалар) 
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асосий эътибор бериш объекти булиб колади. Бу, масалан, 
спорт уйинларида, курашда ва шу кабиларда айникса равшан 
намоён булади. Шундай килиб, каракат амалларинн автомат-
лаштириш эътибор бериш имкониятини кенгайтиради. Куник
ма к°сил булганда онг каракатни бошлаш, давом эттириш 
ролигагина эга- булмайди, онг, зарур булса, каракат амаллари-
нинг к а Р бир кисмининг бажарилишини назорат килиши, ка-
ракат вазифаларини бажариш шароитининг бирдан узгариб 
колиши к а Р

а
кат актига узгартиш киритишни зарур топганда, 

куникмани кисман деавтоматлаштириб, каракат давомида куник
мага таъсир этиши мумкин. Купинча, айникса спортда, мак
симал шароитларда хдракат амалларига эътиборни каратиш 
(куникма олгунча шундай эътибор беришга одатланилган 
булса к а м ) талаб этилади (В . В. Чебишева ва бошкалар). 
Мазкур колда .онг бутун каракат мазмунига ёки унинг алокида 
купрок, масъулиятли ёки бопщаларига Караганда бушрок уз-
лаштирилган фазалари бажаришга каратилади. 

Хдракат автоматлашиши билан куникма баркарор ва мус
таккам булади. Урганилган каракатни, уни бажариш сифати-
ни пасайтирмай, куп маротаба такрорлашга имконият булиши 
Каракат куникмасининг мустахдамланишини курсатувчи то-
монлардан бири кисобланади. Куникманинг мустаккамлани-
ши каракат амалларини катто чарчаганда, бехолликда, пси-
хологдк нокулай колатда (кучли хдяжонланиш, урганилмаган 
шароит таъсири ва шу кабиларда) кам аник бажара олишга 
имкон беради. Бундан ташкари, куникманинг мустаккамлани-
ши каракат актини максимал куч билан (агар куч беришга 
куникма таркиб топтиришда урганилган булса) тугри бажа
ришга имкон бериши кам жуда мукимдир. Масалан, конькпда 
учувчи баркарор куникмага эга булса жуда тез учганда хдм 
учиш техникасини бузмайди, етарли даражада мустаккам бул
маган куникмада бунга эришиш мумкин эмас. Никоят, куник
ма мустаккам булса, уни машк олиб бормасдан кам узок 
саклаб колиш мумкиндир. Маълумки, велосипедда юриш, су-
зиш, чангида юриш каби мустаккам куникмалар асосан бу
тун умр сакланиб колади. 

Куникманинг косил булиши процессида алокида каракат-
ларнинг автоматлашиши билан бирга бу каракатлар тузили-
шининг нисбатан доимий бутнликдиги вакт ва куч сарфлаш 
хусусияти билан бир бутун актга — каракатларга бирлашиш 
юзага келади. Бу каракатларнинг енгил, ритмли, тежамли бу
лишини таъминлайди. Куникма усишининг энг юкори боскичи-
да сузишда «сувни к и с этиш», уйинда «коптокни кис этиш», 
'•коньки билан фигурали учишда «белни кис этиш» сингари 
ихтисослашган сокага хос тасаввурлар пайдо булади. 

Хдракат куникмасининг баркарорлигини каракат амалининг 
у з г а р у в ч а н л и г и д а н ажратиб j булмайди. Куникманинг 
мустаккамланиб бориши билан каракат актининг унинг техника-
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си асосини сакдаган к°лда, хар хил вариантини куриш имкония
ти пайдо булади (масалан, гимнаст ̂ тусинда эгилиб кутари-
диш машкдни к

а
Р хил холда бажара олади, чаншчилар ва 

югурувчилар жойнинг рельефига мувофик. х.олда югуриш тех
никасини узгартира олади); х.аракатни гавданинг к

а
Р хил х.о-

латида х.ам бошлаш ва тугаллаш осон булиб к °
л а д и в а 

узлаштирилган хдракатни бошка х.аракатлар билан к.ушиб ба
жаришга имкон беради; ташки ноцулай шароитларда (ташки 
куч к.аршилигп, майдон ёки бушликнинг чекланганлиги ва 
шу кабиларда) самарали хдракат кдлиш имконияти кенгаядн. 
Бу узгарувчанликка асосан хдракат актининг тайёрланиш, тул-
дириш ва якунлаш фазаларидаги узгаришлар натижасида эри-
шилади. Экспериментлар (А. А. Новиков ва бошкдлар) нинг 
натижасига кура, асосий фазалар озрок. даражада узгаради. 

Харакат амалининг узгарувчанлиги олий тарбиядаги янги 
малаканинг, косил килинган куникмани бир бутун фаолиятда 
Куллай билиш малакасининг, х.ар бир холат учун х.аракатни 
бажаришнинг энг яхши вариантларини танлай олиш малака
сининг ю з а г а к е л и ш и б и л а н боглик. булади. 

"Куникманинг усиши бош мия пустлогида бир динамик сте-
реотипнинг хосил булиши билан чекланмаса керак. Куникма 
хдр хил шароитларда кулланилганда асосий динамик стерео-
типга к.ушимча равишда теварак-атрофдаги узгаришлар хд-
Кида сигнал берувчи кУ

зрат
У

ВЧ1
'га янги хдракат таъсири косил 

килинади. Масалан, гимнастлар гавда хдР
акат

и амплитудаси 
ва тезлигининг узгариши, югурувчи ва чангичиларнинг олдин
га кетишларида шароитнинг узгариши, уйин процессида ёки 
курашда вазиятнинг узгариши ва коказолар шундай кузгатув-
чилардан кисобланади. Тажриба ортиб бориши билан асосий 
динамик стереотип гуё резервда турувчи «авария»нинг олди-
ни олувчи стереотиплар булиб етилади ва улар бирдан зару-
рият тугилиб колганда ишга тушади. Мана бу яхши к

а
Р

а
кат ку-

никмасига эга булган спортчининг етуклигини курсатади. 

Шуни х.исобга олиш кераккп, «куникма» тушунчаси к
а
Р

а
* 

кат амали техникасини мукаммал эгаллаш деган маънонииг 
узинигина англатмайди. Куникма такомиллашмаган к

а
Р

а к а т 

актларини бажариш оркали косил булиши мумкин, бу каётда 
тез-тез учраб туради. Бундай кол к

а
Р

а
кат техникаларини аник

лаш юзасидан олиб бориладиган иш тухтатилтанда ва такомил
лашмаган к

а
Р

а
кат куп маротабалаб узгаришсиз такрорланади. 

Хатто, максадга мувофик булмаган к °
л
Д

а
 таркиб топтирилган 

куникма катта хавф тугдиради, чунки мия пусти динамик стерео-
типининг баркарорлиги кейинчалик куникмани тузатиш ва 
Кайтадан яратиш учун жиддий тусик булади. 

Куникмани к
а
йтадан тузатиш учун бош мия пустининг сис

темага тушиб колган фаолиятини йук килиш, баъзи группа 
рефлексларнинг сунишига ва уларнинг урнида янги, узгар-
тирилган группа рефлексларнн косил килишга эришиш зарур-
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дир. Амалда бунга, одатда, хдракат акти янги вариантда, 
дастлабки вариантдагига к

а
Р

а
г
а н

д а , купрок микдорда такрор-
ланганда эришиш мумкин. Лекин мана шунда к а м бош мия 
пустлогида илгариги динамик стереотипнинг изи сакланиб ко
лади ва нерв системаси учун огйр булган шароитда (чарчаш, 
хаяжонланиш, мусобака шароити ва шу кабилар) бу из янги-
дан юзага чикдши мумкин, яъни к

а
Р

а к а т
 амаллари эскича 

бажарилади (В . Д. Мазниченко ва бошкалар). 

Киши к
а
стида куникманинг ахдмияти гоят каттадир. Ва

тан педагогикасининг асосчиси К. Д. Ушинский бу тугрида 
шундай ёзган эди: «Агар киши куникма косил килиш кобили-
ятига эга булмаганида, узининг узлуксиз равишда сон-саноксиз 
Кийинчиликлар билан буладиган тараккиётида бир цалам кам 
олдинга силжий олмаган булур эди. Бу кдйинчиликларни, акл 
ва иродани янги ишлар учун, янги галабалар учун колдириб, 
факат куникма оркали бартараф этиш мумкин». Хдракат ку
никмалари киши хдётида, унинг мехдат, хдрбий, турмуш, спорт 
фаолиятига тайёргарлигининг бир томони сифатида, муким урин 
тутади Куникма янги малакалар косил килишнинг негизи кисоб
ланади. Харакат фаолияти мустахдам таркиб топган куникма'-
ларга асосланмош керак. г^анча куп куникмага эга булинса, 
фаолият шунча хилма-хил ва самарали булади. 

3 . КАРАКАТ КУНИКМАЛАРИ РИВОЖЛАНИШИ 

ЦОНУНИЯТЛАРИНИНГ У^ИТИШ ПРОЦЕССИНИ 

ТАШКИЛ этиш УЧУН АХ;АМИЯТИ 

Куникмаларнинг узаро алоцаси ва укитишнинг изчиллиги. 
Харакат куникмалари таркиб топиш ва кулланиш процессида 
куи вакт бир-бирига таъсир курсатади. Илгари к°сил килин
ган куникмалар кучиш деб аталувчи механизм буйича янги ку
никманинг таркиб топишини ёки намоён булишини осонлашти-
риши ёки кийинлаштириши мумкин. Кучиш куп колларда янги 
малака ва куникмаларнинг косил булишига ёрдам беради. Кичик 
коптокни иткдтиш граната иткитишни, велосипедда юриш куник-
маси мотоциклда юришни урганишга ёрдам беради, сувга сак-
ровчилар акробатик машкдардан олган малака ва куннкмаларпи 
кучиришдан фойдаланадилар, гимнастлар янги элементларни, 
агар улар илгари узлаштирилганларининг асосий тузилиш зве
носи буйича бир-бирига ухшаш булса, осон ва тез урганиб ола-
дилар ва коказо. Куникмаларнинг бундай узаро алокаси ижобий 
самара беради ёки «ижобий кучириш» булади. 

Шу билан бирга .куникмаларнинг узаро алокаси ноижобий 
хам булади. Масалан, сакраш куникмаси тусиклардан югу-
ришни урганишга халакит бериши мумкин: ёнбошлаган усул-
да сузиш куникмаси маълум шароитларда барсе усули билан 
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•сузишда оекдарнинг симметрик к
а
Р

а к а т
 килишини издан чи-

каради; турникка осилиб кутарилиш куникмасига эга булинса, 
баландликка кутарилишни урганиш к,ийиндир. Кучиришнинг 
бундай тури ижобий самара бермайди ёки салбий кучириш 
булади. 

Хдракатларга ургатиш процессида, «ижобий кучириш» дан 
кенг фойдаланилади. Шу «ижобий кучириш» асосида укитиш-
ургатишнинг кандай изчилликда булиши белгиланади ва тай-
ёрланиш машклари танланади. Шунингдек, салбий самара би
лан кучиш эхтимол булишини кам, бу кучишнинг олдини олиш 
ёки бартараф килиш максадида, эътиборга олиш керак. 

Куникманинг кучиши каракат актлари тузилишида ухшаш-
лик булганда содир булади. Ухшашлик характери кучиш ту-
рини белгилайди. Куникмалар кучишининг физиологик меха-
низми таркиб топган координация системасининг ухшашлиги-
дан фойдаланиш билан богликдир. Янги хдракат малакалари 
ва куникмаларини косил килишда, мавжуд тайёр координация-
дан фойдаланиш, барча системани кдйтадан тузишга Караган
да, нерв системага енгил ва осон булади. Кучиш характери — 
унинг ижобий ёки салбий булиши, тула ёки кисман булиши — 
илгари косил килинган каракат таъсири янги системага к

а
й да

ражада ярокли була олишига богликдир. 

К у н и к м а л а р н и н г у з а р о и ж о б и й а л о к а с и . Ур-
ганилаётган каракат акти билан илгари узлаштирилган бирор 
Каракат акти тузилишлари уртасида ухшашлик канча куп булса, 
янги каракат актини урганиш шунча енгил ва тез булади. Бунга 
асосланиб, каракатларни урганиш изчиллигини шундай план-
лаштириш зарурки, бунда бир каракатни узлаштириш малака 
ва куникмаларнинг бошка каракатларни урганишга «ижобий 
кучиши» га имконият яратсин. Бу жикатдан Караганда, акт
лари кар хил булган жисмоний машк турларида (гимнастика, 
акробатика, сувга сакраш ва шу каби) айникса катта имко
ниятлар мавжуддир. Харакат фаолиятининг бундай турларида 
Каракатларни тузилишининг ухшашлигига караб группаларга 
булиш мумкин. Сунгра каракатларни группаларга, уларнинг 
Канчалик мураккаблигига к

а
раб жойлаштирилса, бу группа-

ларнинг кар бири навбатдаги каракатларга тайёрланиш груп-
паси булиб колади. Кучиш, одатда, каракат актларининг асо
сий фазалари ухшаш булганда ижобий самара беради. 9- расм-
да бир-бирларининг уртасида асосий фазаларда ухшашлик 
булган гимнастика элементларининг кинограмм кадрлари 
курсатилган; бу элементлардан бири урганиб олинса, бошка-
ларини урганиш енгил булади. Масалан, чанги спортига урга-
нишни бирин-кетин икки кадамлаб олдинга юриш усули би
лан бошлаш тавсия- этилади, чунки бу усул бошка барча 
юриш элементларини ташкил этади. Сунгра бир вактнинг узи
да к

а
Д

а м
 ташламай юриш урганилади, кейин бир вактнинг 
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узида бир кддам ташлаб, бир вактнинг узида икки кддам 
ташлаб, бирин-кетин турт к.адам ташлаб ва бир вактнинг узи
да уч кадам ташлаб (М. А. Аграновский) юриш урганилади. 
Турли хдракатли машкдар учун куп булмаган спорт турларида 
«ижобий кучиш» хдлатидан махсус тайёргарлик, хусусан ими 
тацияли машк ёрдамида фойдаланилади. Масалан, коньки-
да югуриш пмитацияси ва роликларда югуриш конькида учиш 
спортпда кенг ва муваффакиятли кулланилади. Х а р а к а т акти
нинг асосий фазасигина эмас, балки тайёрланпш ва якунловчи 
фазаларини эгаллашда хдм куникмалар кучиши ижобий са
мара беришига эришилади. 

Шуни назарда тутиш керакки, «ижобий кучиш» урганиш-
нинг дастлабки боскичларида айникса кенг намоён булади. 
Кейинчалик танлаб кучиш анча кучайиб, шу билан бир к

а_ 

торда, ижобий самара салбий натижага айланнб колиши мум
кин. Масалан, граната улоктириш куникмаси найза улоктириш-
да дастлаб ёрдам беради. Лекин кейинчалик, машк кисмларнни 
Кайта ишлаш вактида, халакит бериши мумкин, чунки бу кисм-
лар граната улоктириш техникаси к

и смл
аридан фарк килади, 

чунки бу кисмлар анча такомиллашган булиб, шу сабабдан 
устун туради. 

К у н и к м а н и н г у з а р о с а л б и й т а ъ с и р и . Тузилиши 
дастлабки фазаларига ухшаш ва кейингилари (айникса мухдм,-
лари) уртасида катта фарклари булган хдракат актларини уз
лаштириш процессида куникмаларнинг узаро салбий таъсири 
тез-тез сезилиб туради. Агар навбат билан бундай каракат акт
ларини таркиб топтириб турилса, у вактда бир каракатдан ик
кинчи к

а
ракатга, яъни янги урганилгандан илгари урганилган 

ва дастлабки фаза буйича ухшаш булган каракатга беихтиёр-
утиш юз бериши мумкин. Нерв системаси уз фаолиятини к

а
Р 

доим анча тежам билан амалга оширишга интилади. Чунки 
И. П. Павлов ва унинг шогирдлари курсатиб утишгандек, нерв 
системаси учун одат тусига кирган стереотипли фаолият, к

а т т 0 

бу фаолият бирмунча соддарок булса кам янги фаолиятга кдра
ганда енгилрокдир. 

«Ракобатлашувчи» куникмаларнинг узаро таъсирида анча 
кам мустаккамланган куникманинг оузилишини кутиш керак; 
агар мустахдамлик даражаси бир хил булса, тузилиши анча 
мураккаб булган куникма бузилади. 

Ургатиш процессида укув материалини ракобатлашувчи ку
никмаларнинг бир вактда таркиб топишига йул куймасликни 
ёки кучишнинг салбий таъсири анча кам булишини таъминлай-
дигаи к.илиб планлаштириш мухдмдир. 

Масалан, олдин осилиб кутарилишни эмас, балки тепага ку-
тарилишни урганиш тавсия этилади. Бундай холда осилиб кута
рилиш унча куп куч сарфламай камда вакт кетказмай никоятда 
осон урганилади, энг мухдми, бунда янглиш узгариш булмайди 
(Л. Н. Соболев тадкикоти). 
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Юкорида кайд этплганидек, куникмаларнинг узаро таъсир 
характери каракатларни урганиш процессида узгаради. Ха

ракат куникмаларининг мустаккамланиб бориши билан улар
нинг салбий узаро таъсирини бартараф килиш имконияти пай
до булади, чунки бу нерв системаси координацион хусусияти-
нинг ёркин юзага чикиши билан богликдир. Бу эса «ракобат
лашувчи» куникмалар етарли даражада яхши узлаштириб олин-
гандан кейин, координацион кобилиятларни ривожлантириш 
ва каракатларни беками-куст, жуда пухта урганиб олиш учун 
фойдаланиш мумкин ва фойдаланмокда, деган суздир (Л. П. Мат
веев) . 

Б и р т о м о н л а м а к
а

Р
а к а т л

а р н и у р г а н и ш д а ку
н и к м а л а р н и н г к у ч и ш и . Х

а
Р

а к а т
ли машклар орасида 

«бир томонлама» деб аталувчи купгина к
а
Р

а к а т л
а р (бир КУ

Л 

билан улоктириш, конда бир томонга караб айланиш ва шу каби 
типлар) учрайди. Бу каракатларнинг бир кисми факат бир то
монга каратилган колда урганилади. Бунга одатда жисмоний 
кучларни имконияти борича ишга солишга каратилган (улок
тириш, сакраш ва шу каби) каракатлар, шунингдек, техникани 
(гимнастика, акробатика сувга сакраш ва шу каби спорт техни
касини) эгаллаганлик макорати намойиш к

ил
инадиган бир 

Катор мураккаб спорт каракатлари киради. Бошка баъзи «бир 
томонлама» каракатларни «икки томонга» каратиб урганишга 
тугри келади (кураш, слалом, спорт уйинлари ва хоказоларда). 
Мазкур колда бир томонга каратиб бажариладиган каракатлар-
дан иккинчи томонга каратиб ижро этиладиган к

а
Р

ак а т л
арга 

куникмаларни кучириш мумкинлиги какидаги масала катта ака-
мият касб этади. 

Харакат куникмасини бир каракатдан иккинчисига («кар 
томонлама») тугридан-тугри кучириб булмаса керак. Лекин 
Каракатларни томонларнинг бирига каратиб бажариш куник
маси, яъни бу каракатни бошка томонга каратиб бажариш ку
никмасини тезрок К

оси
л килиш учун баъзи шарт-шароитларни 

марказий нерв системасининг симметрйк участкалари уртасида 
функционал алокасини косил килиш мазкур каракат тугрисида, 
хдр икки каракат учун умумий булган (масалан, снарядда сак-
рашга, баъзи бир сакрашларда югуриб келишга ва шу кабилар-
га тайёрланиш фазаларида) урганилган каракатлар ритми ва 
хдракат актининг баъзи фазалари хдкида тасаввур ва билимга 
эга булиш зарур. Х а р а к а т актлари канча мураккаб булса, бу 
хил шарт-шароитларпинг роли шунча кам булади, чунки бу ка

ракат актини бажаришдаги энг катта кийинчилик бош мия 
пустлогида янги динамик стереотипии косил килиш процессидан 
иборат булади. 

Т у г м а а в т о м а т и з м л а р н и н г т а ъ с и р и . Мураккаб: 
Каракат актларини эгаллашда тугма автоматизмлар анча мухдм 
акамиятга эгадир. Баъзи холларда улар ёрдам берса. баъзан 
халакит беради. Масалан, тугма чалиштирма координация 
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юриш, югуриш ва бошка бир катор хдракатларнинг табиий асо
сини ташкил этади. Ургатиш изчиллигини белгилаётиб, шу каби 
тугма координациялар томонидан яратиладиган ижобий имко-
ниятлардан фойдаланишга интилиш кераклиги уз-узидан маъ-
лумдир. Масалан, сувда сузишга ургатишни брасс эмас, кроль 
усулидан; чангида юришни бирдан икки оёкни кузгатишдан 
эмас, бирин-кетин кадам ташлаб юришдан бошлаш максадга му-
вофикдир. 

Шу билан бир каторда, куп колларда, реципрок иннервация 
ва буйинни мустаккамлаш рефлекслари, билан боглик булган 
тугма автоматизмларни енгиш талаб килинади. Бу вазифани кал 
Кнлаётиб, хусусан, кул билан симметрик каракат килиш ва оёк.
лар билан асимметрик каракат килишини урганиш оёклар билан 
симметрик каракат килиш ва куллар билан асимметрик каракат 
килишга Караганда анча енгил булишини назарда тутиш керак 
(Ю. А. Ряузов), чунки нерв маркази билан оёкларнинг узаро ало
каси реципрокли-чалиштирмадир, нерв маркази билан куллар-
нинг узаро алокаси параллел, симметрик иннервация принципи 
буйича курилади. Шартсиз рефлекторли автоматизмлар факат 
катта ярим шар пустлогининг етакчи роли булганда бартараф 
Килиниши мумкин, бунда онгнинг иштироки кал килувчи аками-
ятга эгадир. 

У к
и т и

ш процессининг каракат куникмалари билан жисмоний 
сифатлар нисбатига богликлиги. Малака ва куникмаларни кара-
катларга ургатиш процессида таркиб топтириш, юкори (III боб) 
да айтилгандек, жисмоний сифатларнинг ривожланиши ва юзага 
чикиши билан биргаликда содир булади. 

Харакат малакалари каракатнинг бир бутун максадига, унинг 
тузилиши ва бажарилиши шартларининг богликлигига караб, 
жисмоний сифатларнинг канчалик намоён булиши билан бир-
биридан фаркланади. Бу тегишли малака ва куникмаларнинг 
таркиб топишига ва, бинобарин, ургатиш процессига уз таъси
рини утказади. 

Нисбатан стандарт булган ва аслида кали никоясига етмаган 
купчилик жисмоний сифатларни намоён этишни талаб этувчи 
кенг микёсдаги каракатлар группаси мавжуд. Буларга, хусусан, 
спорт техникасини эгаллашда ва юксак макоратга эришиш ва 
бу макоратни намойиш этиш максадида узлаштириладиган 
Каракатлар киради. Булар спорт ва бадиий гимнастика, акроба
тика, сувга сакраш, конькида фигурали учиш учун хос булган 
х.аракатлардир. 

Мазкур группага тегишли х.аракатларни бажаришда, одатда, 
жисмоний куч бериш энг юкори даражага етмайди. Бу кара
катлар учун улар тузилишининг ва уларни бажариш шароити-
нинг нисбатан доимийлиги акамиятлидир. Шу билан бирга, 
ургатиш процесси кам нисбатан доимий булиши билан фаркла
нади ва купрок машк техникасини эгаллашга к

а
ратилади, 

бундай машк техникаси кейинчалик жиддий узгаришга дучор 
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булмайди. Лекин шундай килинганда жисмоний сифатларни 
тарбиялаш уз ах.амиятини йукотади деб уйламаслик керак. 
Жисмоний сифатлар етарли тараккий этмаган такдирда, берил
ган каракат актини ёмон бажариш, машк техникасини бузиш 
куникмаси таркиб топиб ва мустаккамланиб колиши мумкин. 
Бу кол амалда баъзан учраб туради, масалан, тренерлар гим
настик элементларни умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 
етарли даражада булмаган колда урганишни кучайтириб юбо-
радилар. 

Купгина харакатли машклар, айникса спортда, жисмоний си
фатларни максимал даражада тула намоён этишни талаб кила
ди. Буларга масофа билан боглик булган ациклли ёки аралаш 
типдаги каракатлар, яъни енгил атлетик сакраш ва улоктириш, 
огирлик кутариш каби кийин спорт турларини эгаллаб бориш 
даврида юксак натижаларга эришишга каратилган бир актли 
харакатлар киради. Бу каракатлар нисбатан бир хил шароит
ларда мунтазам урганилади ва бажарилади. 

Бу ерда куникмалар махсус сифатларнинг такомиллашиб 
бориши жараёнида таркиб топади. Харакат цобилиятларининг 
ошиб бориши оркали каракат актларини жиддий узгартириш 
имконияти ва зарурияти пайдо булади ва бу билан махсус си
фатларни бирмунча туларок намоён этиш учун шароит яратила-
дн. Шу сабабли ургатиш вактида каракат куникмаларининг' 
структурасини бир неча бор алмаштириш, янгилаш учун шароит 
яратишга тугри келади. Дастлаб х.аракат техникасининг негизи 
нисбатан умумий шаклда узлаштирилади; бу техникани детал-
лаштириш, такомиллаштириш ва янгилаш спортчининг бутун 
куп йиллик фаолияти давомида амалга ошириб борилади. Бино
барин, урганиш жараёнида нотугри динамик стереотипларнинг 
хосил булиб колишидан кочиш зарурдир. Яна.шу нарса харак-
терлики, бу ерда укитиш жараёни жисмоний сифатларни тар
биялаш жараёни билан айникса куп кушилиб кетади. 

Бир катор х.аракат амаллари к у п м а р о т а б а - т а к : 
р о р л а ш д а в о м и д а ж и с м о н и й с и ф а т л а р н и мак
с и м а л д а р а ж а д а н а м о ё н э т и ш н и талаб этади. Б у 
Каракат циклик тузилишда булиб, юриш, югуриш, сузиш, чан
гида юриш, эшкакли кайикда сузиш ва хоказоларда юксак 
натижаларга эришишга каратилгандир. Бундай каракатларни 
эгаллаш малакаси узининг циклларни зур жисмоний куч сарф-
лаб куп маротаба такрорлаш жараёнидаги мустаккамлиги ва, 
шу билан бирга, олдинга буладиган каракат шароитлари (жон 
рельефи, босиб утиладиган ернинг хусусияти ва коказолар) га 
мосланишга имкон берадиган даражада узгарувчанлиги билан 
фаркланиши керак. Бундай малакаларни таркиб топтиришда 
харакат актлари техникасининг спортчининг усиб бораётгап 
жисмоний имкониятлари билан боглик колда узгаришига, шу
нингдек, шароит узгарганда бу техниканинг вариантларига 
утишга йул куювчи динамик стереотиплар косил булади. 
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Циклли хдракатларга ургатиш жараёнида циклларни куп 
маротаба такрорлаш туфайли малака анча тез мустахдамлана-
ди. Бунда, агар каракатлар хатолар билан такрорланса, бу 
хатолар осонлик билан автоматлашиб колиши мумкин. Мазкур 
х.олда каракатда юз берадиган хатоликларнинг олдини олувчи 
ва хато булмаслигини таъминловчи таъсирли метод ва усулла
ридан фойдаланиш алокида ахамият касб этади. Циклик 
харакатлар аввал бир меъёрдаги уртача тезликда урганилади 
(Н. Г. Озолин), сунгра зур бериш аста-секин ошиб боради. 
Бирок, бунда харакат техникаси устидан каттик назорат к

и л и ш 

имконияти сакланиши керак. Малаканинг узгарувчанлиги, 
техника асослари яхши узлаштириб олингач, косил килинади 
(Д. Д. Донской, В. Г. Израйлит). Хдракат-силжишнинг табиий 
турларида (юриш, югуриш, сузиш ва коказо) тугри спорт тех
никасини к У л л а ш

 айникса мураккабдир. Болаликдан косил 
Килинган такомиллашмаган координацияни бартараф этиш учун 
махсус методикадан фойдаланиш зарурдир. 

Никоят, ф а о л и я т ш а к л и в а ш а р т л а р и д о и м о 
у з г а р и б т у р а д и г а н ш а р о и т л а р д а ж и с м о н и й 
с и ф а т л а р н и м а к с и м а л д а р а ж а д а к у р с а т и ш н и та
лаб килувчи каракатли машк группалари мавжуддир. Бу ракиб 
билан булган курашда галабага эришишга каратилган бир акт-
ли каракатларнинг мураккаб комплексидир. Булар спортнинг 
яккама-якка курашиш (кураш, бокс ва коказо) турига ва спорт 
уйинлари учун хосдир. Бундай машклар каракат вазифалари 
бирдан пайдо булганда КУ

Л
 келади ва тухтовсиз узгариб турув-

чи шароитларда бажарилади. Бу эса, никоятда катта узгарув
чанлиги билан фарк киладиган каракат малакаларини таркиб 
топтириш зарурлигини такозо этади. 

Ургатиш жараёнининг умумий йуналиши мазкур колда машк 
техникаси негизини ва унинг вариантларини (машк, негизи пухта 
эгаллангандан кейин) мустаккам узлаштиришдан иборатдир. 
Ургатиш жисмоний сифатларнинг, аввало, чакк°

нли
книнг 

ривожланиб бориши билан бир вактда давом этади. 
Ургатиш жараёнининг каракатли тузилишининг мураккабли-

гига богликлиги. Хдракатли машкларга ургатишнинг узок давом 
этиши ва кийинлиги куп жикатдан машк тузилишининг кай 
даражада мураккаблигига богликдир. Машк тузилишининг му-
раккаблиги, уз навбатида, уни ташкил этувчи каракатларнинг 
микдорига, уларнинг масофа камда вакд жихдтидан аник бажа-
рилишига, мускулларнинг зур бериб аник каракат килишига, 
шунингдек, уларнинг узаро алокада булишига ва хдракат акти
нинг умумий ритмига хдм боглик булади. 

Бир хил каракатли машклар ф а з ода , вактни каттик чега-
раламагап холда, аник хдракат кдлишни алохида талаб этади 
(масалан, баъзи гимнастик ва акробатик машкларни баркарор 
булмаган мувозанатда, конькида фигурали учиш элементларини 
бажаришда ва к °

к а
з о ) . Бундай колларда укитиш методикасида 
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фазода каракатни яхшилашга ёрдам берувчи усуллар (хдр хил 
куриш ориентирлари, буюмлар билан бажариладиган топширик 
ва хоказо) етакчи усуллар хдсобланади. 

Машкларнинг бошка хиллари каракатларни в а к т жихдти
дан кескин чеклаш билан фарк килади, баъзи колларда эса 
хдракатни бошлаш ёки тухтатиш секунднинг юздан бир булагида 
бажарилиши белгиланган. Масалан, боксда ва киличбозликда 
шундай булади, акробатика, сувга сакраш, спорт гимнастикаси
да хдм бундай хдракатга гавда ва кул-оёк учи билан бажарила
диган оддий каракатлар (букиш ва ёзиш ) ни фазо эмас, вакт 
жикатидан аник бажариш керак булганда, куп урин берилади 
(масалан, турник устида кулга тиралиб туриб олдинга айланиш 
машкини бажаришда). Мазкур типдаги каракатларга ургатишда 
вактли параметрларни баколаш ва яхшилашга ёрдам бера 
оладиган усуллар етакчи усуллар булади; бу жикатдан хдр хил 
товуш сигналлари анча мухдм кисобланади. Дам фазо, хдм 
вакт жикатидан никоятда аник бажарилиши керак булган 
(мускулларнинг зур бериб аник каракат килиши билан кам бог-
ланган) каракатли машкларни узлаштириш анча кийиндир. 
Бундай машкларга тезлик-куч билан бажариладиган ациклли 
ёки аралашган типдаги каракатлар: хода билан сакраш, тог 
чанги спорти элементлари, сувга сакрашнинг мураккаб турла
ри, акробатика ва гимнастика машклари, курашда баъзи бир 
усуллар ва коказолар киради. Бу каракатлар урганиш мето* 
дикасининг мураккаблиги ва нисбатан купрок

 ва
К

т
 талаб кили

ши билан ажралиб туради. 

Ургатиш вактида мураккаб каракат актлари — тайёргарлик, 
асосий ва якунловчи фазалар уртасидаги узаро алокаларнинг 
хусусиятлари кам кисобга олинади (III боб). Бу булиб юбориш 
методидан фойдаланиш каракатни урганишнинг изчиллигини 
белгилаш учун, шунингдек, тайёргарлик машкларини танлаш 
учун мукимдир. Урганишни, бир хил к

о л л а
р д а , асосий фаза-

дан — каракат фаолиятининг асосий механизмидан бошлаш 
мумкин (масалан, граната улоктиришдан, югуриб келиб, сак-
рашдан ва коказо); бошка холларда, асосий фазани бажариш 
тайёргарлик фазасига айникса кучли боглик булганда, биринчи 
навбатда тайёргарлик фазасини узлаштириш максадга мувофик-
дир (масалан, брусларда силтаниб оркага кутарилишдан аввал 
гавдани КУ

Л
 бармоклари томон силтаб тортиш). Баъзида 

шикастланишнинг олдини олиш максадида аввал якунловчи 
фазани урганиш маъкулдир (масалан, сакрашда тугри тушиш). 

4. УРГАТИШ ЖАРАЁНИНИНГ СТРУКТУРАСИ ВА 

УНДАГИ БОСЦИЧЛАР ХУСУСИЯТИ 

Айрим каракат фаолиятига ургатиш жараёни куйидаги бос-
кдчлардан иборатдир: 

1. Дастлабки урганиш, бу урганиш жараёнида каракатни 



унинг асосий вариантида умумий тарзда бажариш малакаси 
таркиб топади. 

2. Чук.уррок. урганиш, бунда каракатни зарур даражада аник 
бажариш малакаси косил булади. 

3. Харакатларни бажариш малакасини мустах.камлаш ва яна
да такомиллаштириш, бу хдракат куникмасининг пайдо булиши, 
шунингдек, ундан кар хил шароитларда фойдалана олиш би
лан богликдир. 

Дастлабки урганиш. Ургатишнинг бу боскичидаги максад 
Каракат фаолиятини унинг асосий вариантида умумий тарзда 
бажариш малакасини таркиб топтиришдир. Урганувчилар янги 
Харакат техникасининг негизини узлаштириб олиши керак. Бир 
хил колларда бундай малакалар, улар умумий жисмоний тайёр
гарлик жараёнида косил килинганда, мустакил акамиятга эга 
булиши ва техника батафсил такомиллаштирмаган колда куник
мага айланиши мумкин. Бошка колларда бу малакалар каракат
ларни бажаришнинг устаси булиш йулида дастлабки боскич ки
собланади, бу спорт учун айникса характерлидир. 

Дастлабки малакани таркиб топтириш боскичи физиология 
механизми жикатидан шу билан характерлики, бу боскич да
вомида мия пустлогидаги динамик стереотипнинг асоси ярати-
лади. Бунда ярокли тугма ва орттирилган рефлексларни тан-
лаш, шунингдек, урганувчиларнинг каракатларни бажариш 
тажрибаларида булмаган рефлексларнинг янгиларини барка
рор этиш содир булади. Натижада боскич охирида урганила-
диган фаолият техникасининг асосига мое келувчи к

а
Р

а к а т 

рефлекслари системаси таркиб топади. Бу боскичнинг узига 
хос хусусиятлари: а) каракатларнинг фазо ва вакт жикатидан 
етарли даражада аник булмаслиги," мускул каракатларининг 
аник эмаслиги; б) х

а
Р

а
кат акти ритмининг баркарор эмаслиги; 

з) кераксиз кушимча каракатларнинг мавжудлиги; г) мурак
каб к

а
ракат фазалари уртасида якинликнинг йудлигидир. 

каракатларнинг фазо ва вакт жикатидан аник булмаслиги, 
шунингдек мускулларни зур бериб каракат килдиришнинг но-
муносиблиги, биринчидан, нерв жараёнларининг бош мия 
пустлогида иррадиация булишидан, иккинчидан эса ички тор-
мозланишнинг етарли эмаслигидандир. Нерв процессларини бои: 
мия пустлогининг каракат анализаторида иррадиация килиниши 
ишда катнашйши керак булган функционал каракат бирлик-
лари билан бир каторда, бу бирликка уларнинг марказида 
Кузгалишнинг иррадиация килувчи процесси такеимлангап 
бошка бирликлар х.ам жалб булади. Ташкаридан бу каракат-
нинг керакли йуналиши ва амплитудадан четга чикишида на
моён булади. Кузгалиш процессини иррадиация килиш мускул
ларнинг зур бериб каракат этишининг номутаносиб булишига 
олиб келади; урганувчи керагидан куп куч сарфлайди ва кара
катларни гавданинг бутун ёки бир кием мускулларини куч би
лан ишга солиб бажаради. Бунинг каммаси мазкур боскичда 
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ута даражада чарчаш, толикиш ва ишчанлик кобилияти паса-
йшининг сабабларини ташкил этади. Харака т акти ритми
нинг катъий булмаслиги одатда урганувчиларнинг хдракат 
актларининг айрим фазаларини вактидан олдин бажаришга 
харакат килишларида куринади; булар купрок К

У
П К
У

Ч сарфлаш 
билан боглик булган асосий фазалардир. Бу асосий фазадан 
олдин пауза буладиган каракатлар учун айникса характерли
дир. Харакат актлари айрим фазаларининг навбатма-навбат 
келиши ритмини (айникса улар уртасидаги паузани) белги-
лашга тормозлаш рефлексларининг кечикиб тормозланиш типи 
буйича к °сил килиш оркали эришилади. Маълумки, тормозли 
рефлекслар ижобий рефлексларга Караганда жуда кийинчилик 
билан косил булади. Масалан, гимнастика билан шугулланув-
чиларда баъзи малакаларни таркиб топтиришда каракатларнинг 
айрим фазалари уртасида зарур паузалар урнатиш учун узок 
ишлаш талаб -этилади. Бундай тормозланиш рефлексларини 
нерв фаолияти кузгалувчан типда булган кишиларда к °сил ки
лиш жуда кийиндир. Мураккаб харакатлар мазкур боскичда 
Камма каракат фазаларида эътибор каратилгандагина бажари
лиши мумкин. 

Дастлабки каракат малакаларини таркиб топтиришнинг 
курсатилган хусусиятларини кисобга олиб, ургатишнинг би
ринчи боскичида куйидаги вазифалар куйилади: 

1. Х а р а к а т
 а к т и

 К
а
кида бу актнинг максадини тушунишга 

асосланган бир бутун тасаввур пайдо килиш. 
2. Шугулланувчиларнинг каракатларни бажариш тажриба-

ларини янги каракатларни узлаштириш учун керак булган 
элементлар билан тулдириш. 

3. Харакатларни тула бажаришга эришиш. 
4. Кераксиз каракатларни, мускулларнинг кераксиз дара

жада кучланишини йук килиш.. 
Мазкур боскичда у р г а т и ш м е т о д и к а с и дидактик 

принципларни ёйишда, ургатишнинг шу боскичи учун харак-
терли булган метод ва усуллардан фойдаланишда катор хусу-
сиятларга эгадир. 

Харакатларни урганишнинг бошлангич пайти шу харакат
лар билан олдиндан танишиб чикиш кисобланади. Бунга кара
катларнинг ахамияти ва хусусиятини сузлаб бериш, намойиш 
этиш, каракат техникасининг асосини кискача тушунтириб 
бериш, шунингдек, амалда бажариб курсатиш оркали эриши
лади. 

Сузлаб берилганда, урганувчилар каракатлардан кузда ту
тилган максадни, каракатларнинг акамиятини тушуниб олиш-
лари керак, сукбат уларда харакатларни бажаришга кизи-
Киш уйготишга ва бу билан каракатларни узлаштириш учун 
зарур стимул, иродавий куч яратишга ёрдам бериши зарур. 
Сукбатда мазкур каракатнинг пайдо булиши к

а
К

и
да, унинг 

амалдаги ва спорт сокасидаги акамияти какида, юксак муваф-
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•факиятлар ва шугулланувчилар учун якин булган нормативлар 
хасида маълумот (тарихий справка) булиши керак. 

Намойиш икки аспектда амалга оширилади. Биринчидан, 
харакат табиий мукаммаллашган куринишда намойиш кдли
нади. (Одатда асосий вариант курсатилади.) Хдракатни аник., 
чиройли намойиш килиш бу хдракатга булган к.изик.ишни ва 
уни узлаштиришга булган истакни яна оширади. Иккинчи 
аспект факдт укитиш хусусиятига эга булиб, урганилаётган 
>дракат техникаси асосини шугулланувчилар онгига сингди-
риш максадини кузлайди. Бу холда дидактик ифодали курса
тиш усул л ар и (каракатни секинлаштириш, асосий фазаларни 
ажратиб курсатиш ва коказолар) дан фойдаланилади. 

Хдракатни бажариш техникасининг асоси дастлаб макси
мал даражада умумий ва киска килиб, усул ва унинг кисмла-
рининг аник терминологик номларини айтган к

о л
Да тушунти-

рилиши керак. Бу боскичда каракатни бажариш техникасини 
батафсил равишда тушунтириш максадга мувофикдир, чунки 
урганувчилар янги ахборотларнинг куплигидан бутун тафси-
лотларни эслаб, каракат амалларини тула билиб олишлари 
мумкин эмас. Харакатларни уларни урганиб бориш жараёни
да тула билиб олинади. Шунинг учун билиб олиш ургатиш
нинг кайси бир боскичи хусусиятига мое келишига караб унга 
амал килиш керак. Шугулланувчилар каракат билан танишиб 
булгач, уни бажаришга киришадилар. Бу яратиладиган уму
мий тасаввурни асосий каракат кислари билан тулдиришта, 
укувчиларнинг топширилган каракатни бажариш имконияти
ни баколашга ва келаси удув ишларига булган иштиёкини оши
риш учун кушимча стимуллар яратишга имкон беради. Харакат 
структурасининг мураккаблигига караб, бу каракатни тула — 
асосий ёки енгиллаштирилган вариантда (масалан, гранатани 
турган жойдан отиш) ёки унинг кисмларидан бирини (маса
лан, болгани айлантириш) бажариш тавсия этилади. Янги 
хдракатни -тула бажаришга киришиш учун аввало урганувчи-
-лар бу х.аракатни бажара олишларига катъий ишонч булиши 
керак. 

Танишиш жараёнида янги каракат актига кирадиган, косил 
к.илинган, кам тугма каракат автоматизмларини сафарбар 
этишга ёрдам берувчи идеомотор реакциясининг роли жуда 
мукимдир. Урганувчиларнинг каракат килиш тажрибасида та-
ii иш, ухшаш элементлар канча куп булса, янги каракат килиш 
амали к

а
К

и
да тасаввур шунча тула ва аник булади. Шу жикат

дан укитувчийинг макорати куйилган каракат вазифалари би
лан укУ

вч
иларнинг бу борадаги тажрибалари уртасида ассо

циация ярата олиши билан белгиланади. Ассоциация канча 
тула, образли, эмоционаллироц яратилса, ургатиш шунча 
осонрок ва тезрок. давом этади. Мана шу «таянч излаш» даври
да (Э. Ходжава) предмет характеридаги кар кандай мумкин 
буладиган такк °

сла
шлар ва топшириклар никоятда муким 
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ахдмият касб этади. «Оламдаги камма нарсани биз факат так-
кослаш оркалигина билиб оламиз,— деган эди Ушинский,— ...ки
шининг бутун билиш процессида такк°

сла
шнинг бундай асосий 

конунияти шуни курсатадики, дидактикада кам таккослаш асо
сий усул булиши керак»*. 

Тажрибадан ва таккослашдан фойдаланиш йули билан бу
лажак каракат тугрисида тасаввур, тушунча ва мулоказа яра-
тилади, бинобарин, бундан «келажак эктиёжи модели» (Н. А. 
Бернштейн) сифатида «каракат вазифалари» юзага келади. 
Янги шартли каракат рефлекслари биринчи навбатда х.ис этиш 
асосида пайдо булади, лекин улар уша захотиёк. тушуниб 
олинса, бу рефлексларнинг пайдо булиш жараёнини тезлашти-
ради. Харакатнинг тугри бажарилаётганлигини билиш реф
лексии мустаккамлайди, нотугри каракат килинаётганини би
лиш эса кераксиз каракат таъсирининг сунишига ёрдам бера
ди. 

Укитувчи онглилик ва активлик принципига амал килиб, би
ринчидан, Урганувчилар олдига каракат вазифаларини асосли 
равишда куйиши ва уларнинг бажарилиши керак булган нар
сани аник тушунишларига эришиши; иккинчидан, берилган 
Каракатни кандай бажариш кераклиги хдкдда тасаввур яра-
тиши керак. Бу билан укитувчининг каракат программаси ва 
топширикни бажаришга психологик жикатдан т.айёрлиги таъ-
минланади, учинчидан, ургатишни шундай ташкил этиш керак-
ки, окибатда укувчиларга имкони борича купрок маълумотлар 
берилсин (ахборотни уларда булган имкониятлар доирасида 
Кайта ишлаб чикдлепн); хдракат жараёнида юзага келадиган 
Кис-туйгуларни англашга ва баколашга эришиш лозим, бу уша 
Кис-туйгуларни онгли равишда бошкариш имконини беради, 
топширикнинг бажарилишига караб уни такрорлашдан олдин 
урганувчи нималарни билиб олганлигини ва энди. нимани урга-
ниши кераклигини фикран солиштиришини талаб килиш шарт. 

Бунда узига-узи бако бериш, узига-узи кисоб бериш, кара-
катнинг бажарилишини фикран «гапириб туриш», узига-узи 
буйрук бериш ва шу каби усуллар катта роль уйнайди. 

Хдракатни дастлабки урганишда укитишнинг к у р г а з 
м а л и булиши каракатиинг асосий фазалари к

а
К

и
да кис ва 

тасаввур косил килиш имконини берувчи хилма-хил метод ва 
усуллар ёрдами билан таъминланади. Бунга образли тушунти
риш, таъсирли килиб курсатиш, кар хил куриш ориентирлари, 
овоз сигналлари, каракатни сезишга асосланган усуллардан, 
жумладан, кушимча кучлардан фойдаланиш, предмет характе
ридаги топшириклар бериш (ниманидир олиш, чузилиб нима-
гадир КУ

Л
 теккизиш, ниманингдир устидан ошириб ташлаш ва 

Коказо), урганувчида каракатларни тугри бажарганда юзага 

* У ш и н с к и й К. Д. Руководство к преподаванию по «Родному слову». 
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келиши лозим булган сезгиларни айтиб бериш оркали эриши-
лади. Укувчилар томонидан каракатларнинг фак.ат тугри бажа-
рилишини эмас, балки хатоларга йул куйиб бажарнлганини кам 
намойиш килиш максадга мувофикдир. Бу тадбир укувчиларга 
хатоларни яхширок ва тезрок тушуниб олишларига ^ ёрдам^ бе
ради. Товуш сигналлари асосий куч бериладиган пайтни айтиб 
бериш, шунингдек каракат актининг ритм ва суръатини намо
йиш килиш учун кУ

лл
анилади,. каракатни дастлабки узлашти-

ришда бевосита ёрдам курсатиш. жуда катта акамиятга эгадир, 
чунки бу ёрдам оркали тугри йуналиш, амплитуда ва тезлик 
Кис килинади ва каракат актидаги купол бузилишларнинг олдп 
олинади. Тажриба ва махсус тадкикотларнинг курсатишича, 
бундай методни кУ

лл
анганда, урганиш анча тез ва сифатлирок 

утади (М. Л. Укран, Б. Н. Смирнов, А. П. Колтановский ва Г. 
В. Рцхиладзе). 

Бу ургатиш усулининг ундан ишнинг кузини билиб фойда-
ланилмагандаги салбий томонини кам назарда тутиш керак. 
Ёрдам урганувчиларнинг активлигини сусайтиришга олиб ке
лиши мумкин: улар укитувчининг ёрдамига ишониб, к'аракат-
ларни бажаришда зарур даражада зур бермайдилар. Шунинг 
учун ташкаридан бериладиган ёрдам урганувчиларнинг зур 
беришларини вактинча кУ

лла
йдиган булиши, лекин уларнинг 

урнини босмаслиги керак. Шугулланувчиларнинг узлари шах
сий зур беришга кандай урганиб боришларига караб, ёрдам 
аста-секин камайиши ва каракатларни бошкариш характерига 
эга булиши керак. Шуни кам назарда тутиш лозимки, бошка-
ларнинг ёрдам бериши билан боглик булган кУ

зр
алишлар 

(ёрдам берувчининг ушлаб колишидан, суянчик булишидан, тор-
тиб туришидан ва шу кабилардан) сигнал акамиятини касб эти
ши ва кузговчилар системасига кириши мумкин, бу кузговчилар 
асосида пустлок фаолиятининг динамик стереотипи косил булади. 
У вактда ёрдамни тугатиш — бу кушимча кузговчиларни истисно 
Килиш — стереотипнинг бузилишига олиб келади. Бу укувчилар 
топширикни мустакил бажариш кобилиятига эга булишлари би-
ланок ёрдамни тухтатиш кераклигини яна бир карра тасдик-
лайди. Четдан буладиган ёрдам ташки кучлар каракат акти 
структурасини бузган чогларда кам ургатишга путур етказади. 

Дастлабки урганиш боскичида топширикнинг б а ж а р и б 
б у л и ш ё к и б у л м а с л и г и : а) укувчиларда каракат таж-
рибасининг канчалик куплиги, б) урганиладиган каракат струк-
турасининг канчалик мураккаблиги, в) структуранинг урга
нувчиларнинг жисмоний имкониятларига к

а н ч а л и
к мувофик.-

лиги билан белгиланади. 

Дастлабки малаканинг тез косил булиши ва сифати урга-
иувчининг х.аракат тажрибасининг канчалик бойлигига куп 
жикатдан богликдир. Бу тажриба канчалик х.ар томонлама 
булса, янги каракатлар системаси шунча тез ва осон косил 
булади. Агар урганувчида янги система тузиш учун керакли 
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таркибий кисмларнинг каммаси тайёр колда мавжуд булса, у 
вактда янги малака илгари косил килинган малака ва куник-
малардан ижодий равишда фойдаланиш билан биринчи урга-
нишдаёк пайдо булиши мумкин. Янги малака бош мия пуст-
логининг умумлаштирувчилик ва янги йулга солувчилик вази
фаси борлиги туфайли кисмларни синтезлаб бир бутун килиш 

натижаси булади. 
Мураккаб структурадаги каракатли машкни, у какда яхлит 

тасаввур яратилгандан кейин, коидага кура, булиб ташлаш 
методи билан кисмлар буйича амалий узлаштира бошлаш мак
садга мувофик булади. Бошлаитч таълимда бу методнинг 
умумлаштирилган, бутунликдаги машк методига нисбатан бул
ган афзаллиги к.уйидагидан иборатдир. Биринчидан, бутунлик
даги машк методидан фойдаланиб, бир вактнинг узида эъти
борни нисбатан чекланган микдордаги элементларга каратиш 
мумкин, бу вактда бошка элементлар зарур даражада туза-
тпшсиз такрорланаверади. Харакатнинг бутун фазалари жид
дий равишда тузатиш талаб килганда, дастлабки урганишда 
харакатда булган хатоларни мустаккамлашга олиб келади. 
Иккинчидан, бутун каракатни такрорлаш, алокида кисмларни 
такрорлашга Караганда, анча куп жисмоний куч сарфлашни 
ва асабга зур беришни талаб килади. Учинчидан, шартли ка
ракат рефлексларининг мураккаб системаси, агар бу система
нинг асоси дастлаб катта булмаган кисмларда курилса, коида
га кура, осон пайдо булади. Бирдан мураккаб система тузиш 
(унинг баъзи кисмларини янгидан таркиб топтириш керакли
гини эътиборга олиб) бошнинг катта ярим шар пустлоги учун 
гоятда огир вазифадир; уни кал килишга уриниш пустлокнинг 
анализаторлик вазифасини бузишга олиб келиши мумкин. 
Харакатни кисмлар буйича урганиш эса нерв процесслари
нинг динамикасини енгиллаштиради (Б. А. Ашмарин). Булиб-
булиб машк килиш методидан фойдаланишда аввал каракат 
актининг алокида фазаларини урганишнинг изчиллиги белги
ланади, сунгра топшириклар системаси ваякунловчи машклар 
ишлаб чикилади. Мураккаб каракат актида барча фазалар 
умумий ритмга буйсундирилган булади. Уларнинг — фазалар-
нинг кар бири олдингисининг бажарилиш тезлигига, шунинг
дек, бунда пайдо.буладиган инерция ва реактив кучларга бог
ликдир. Бинобарин, айрим фазаларнинг нисбатан мустакил-
лигига карамай, уларни механик к °

Л
Д

А
 структурасини жид

дий бузиб, булиб ташлаш керак эмас, акс к°
л
Да удар бир бу-

туннинг кисмлари булмай колади. Булиб ташлаш зарур булиб 
Колса, бу ишни ажратилган фазаларнинг узининг динамик, ки-
нематик ва ритмик параметрларини имконияти борича туларок 
саклаб колишга интилган к°

л
Да бажариш керак. Бунга бу фа-

заларни утувчи бутун каракатга айлантириш — якунловчи машк 
деган машкларга айлантириш йули билан эришилади. 

Кдсмларни узлаштириш билан бирга, хусусий куникмалар-
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и пит мустахдамланишидан кочиш керак, чунки кисмларни бир 
бутунликдаги каракат актига бирлаштиришда бундай малака
лар «салбий кучиш механизмнга кура» х.аракатничг бундан ке
йинги узлаштирилишига халакит беради. 

Тор хдракат вазифалари к,уйиш урганишда дикдатни, бир 
пула бир неча хдракат вазифаларини бажаришга уринишдаги-
га кдраганда, мураккаб хдракат таксимларига туларок. ва сама-
ралирок каратишга имкон беради (В. К. Филиппов). Диккдт 
хажмининг х.ар доим 4—6 объект уртасида узгариб туришини 
хи'-обга олиш керак (В. М. Теплов). 

Урганишда, юкорида- кдйд килиб утганимиздек, х.аракат 
амали структурасинипг урганувчининг жисмоний имконият-
ларига мое келиши жуда мухдмдир. Укувчининг хдракатни туг
ри бажара олиши учун куч, тезлик ва бошкд сифатларнинг ри-
вожланганлиги етарли даражада булмаса, тегишли даража
да жисмоний тайёрликка эришилмагунча, урганишни тухтатиб 
куйиш керак. Акс холда бузилган каракат усулларини мустах-
камлаб куйиш мумкинки, кейин уларни тузатиш кдйин булади. 

Харакатлардаги ноаник.ликни ва ижро этишдаги хатоларни 
Куйидаги изчилликда: купол ва мукимларини, кейин майда ва 
унча ахдмиятли булмаганларини бартараф этиш керак. Тажри
ба шуни курсатадики, конкрет хдР

а к а т
 амалларига ургатишда 

муаллим камма вакт икки турдаги: типик ва нотипик булган 
хатоларга дуч келади. Типик хатоларнинг олдини олиш, улар
ни бартараф этиш учун муайян метод ва усулларни кузда тута-
ди. Масалан, каракатларни бажаришда уР

г ан
У

вчи
 хдракат

ларнинг тугри йуналишидан ёки амплитудасидан кетолмайди-
ган шароит яратилганда (бушликди кар хил предметли топши-
рик ва хоказолар воситасида чеклаш), хатоларни «Мажбуран» 
бартараф этиш усули куп вакт самарали булади. Нотипик бул
ган хатоларни шугулланувчиларнинг ХДР бирининг узига хос 
хусусиятларини батафсил урганилгандапша бартараф кдлиш 
ва уларнинг олдини олиш мумкин булади. Хдракатларнинг но-
аник ва хато булишининг сабабларини равшан белгилаш зарур
дир. Хатолар ё ургатиш методининг рационал булмаслиги, 
ё удувчиларнинг вазифаларни етарли даражада аник, тушун-
масликлари, ё мураккаб каракатнинг аввалги фазаларини но
тугри бажариш натижасида пайдо булади. Топшиоикдар ХД" 
ракатнинг олдинги фазаларини нотугри булишига йул куймай-
диган х.олда изчил булиши керак. 

Харакат амалларини ургана бошлашда каракат актини 
к^риш ва эшитиш асосида бошкаришга имкон берувчи усуллар 
етакчи методик усуллар кисобланади. Бу шунинг учунки, маз
кур боскичда кузга ташланиб турадиган к

а
Р

а к а т
 сезгилари 

пукдир. Бош мия катта ярим шари пустлогининг кинестетик 
анализатор кУ

ЗР0вчи
ларида, бу коп-коронги, Сеченов эътибор 

берганидек, мускул сезгисини «ажрата» олиш учун, аввал унга 
— пустлокк

3
 куриш ва эщитиш анализаторларининг ёрдам бе-
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ршпи зарурдир. Кейинчалик уларнинг вазифаси камайиб бора
ди ва етакчи ролни к

а
Р

а к а т
 анализатори эгаллайди. 

Харакат малакаларини таркиб топтириш куп жикатдан ур
ганувчининг олий нерв фаолиятининг типологик хусусиятларига 
богликдир (А. Н. Крестовников, Д. П. Богданова ва А. Г. Гри
горьева ва бошкалар). Куп вакт кузгалиш процесси тормозла
ниш процессидан уступ келганда урганиш кийинлашади; тез 
таъсирланадиган укувчиларда кеч к°лиш типидаги шартли 
тормозли рефлекслар жуда кдйинчилик билан косил булади — 
бундай укувчилар асосий куч беришни вактидан олдин каттик 
туриб амалга оширадилар (В . Д. Мазниченко). Уларда кара-
катни урганиб булингандан кейин кам мураккаб шароитда — 
мусобакаларда, чарчаганда ва к°

ка
золарда кечикувчи реф-

лексда бузилиш булиши мумкин. Тормозланиш процессининг 
устун булиши ва нерв процесслари каракатчанлигининг ёмон-
лиги билан фарк килувчи укувчиларда кам хдракат куникма
си ва малакалари кеч таркиб топади. Харакатларнинг секин-
диги бундай укувчиларга керакли каракатлар тезлигини, суръ
атини ва ритмини эгаллашга узок

 ва
К

т
 имконият бермайди. 

Пустлок процессининг каракатчанлигини тайёргарлик тезлик 
машклари воситасида махсус ривожлантиришга, рационал тех-
никага мое келмокчи динамик стереотипнинг к°сил булишига 
йул куймаслик максадида урганилаётган каракатни вактинча 
тухтатишга тугри келади. 

Харакатни дастлабки узлаштириш процессига КУРКДШ эмо-
цияси билан боглик булган кимоя к.илиш реакцияси кучли таъ
сир килиши мумкин. Шугулланувчининг йикилишидан, бирор 
жойнинг огриб колишидан куркиши унинг гайратини чеклаб 
к.уяди ва каракатларни эгаллашига халакит беради. Бундай 
реакциянинг олдини олиш ва уни бартараф этиш чораларини 
куриш, куркиш эмоциясини косил килувчи сабабларни йук ки
лиш зарурдир. Бу жикатдан ишонч, хавфеизлик кисеи хосил 
килувчи ва бу билан ургатишнинг боришини тезлаштирувчи 
страховка самарали булиб колади. Шу маъносида страховкани 
ургатишнинг методик усули деб кисоблаш мумкин. 

Биринчи боскичда ургатишни ташкил этишга булган мухдм 
талаблардан бири — нисбатан доимий шароит: каракатнинг 
пенсий вариантини ва ургатиш шароитини саклашдир. 

Биринчи боскичда укитишнинг с и с т е м а л и л и г и топ-
ширикнинг оптимал микдорда такрорланишини ва улар ора
сидаги интервалнинг канчалик катталигини аниклаш зарур-
лиги билан тавсифланади. Урганувчилар топширикни шундай 
интервалларда бир йула бир неча марта бажариш имконияти-
га эга булиши керак, бу интерваллар урганувчиларнинг уки
тувчи (тренер) нинг огоклантиришини яхши идрок этишга, ба-
жарилишини билиш, навбатдаги вазифани ва ижрони яхши-

u иулини тасаввур этишга, шунингдек, бунинг учун зарур 
оулган кучни тиклашга имкон берсин. Шу билан бирга, укУ

в
" 
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•шларда топшири^ни олдинги бажаришида кис этган туйтулар 
кланиб колиши керак. Уша катта интервалларда (масалан, 

иавбат кутиш билан боглик. булган) туйгулар йук. булиб кета-
ди. Жуда мураккаб структуралн ва жуда куп жисмоний куч 
талаб к.иладиган ёки майиб булиб колиш хавфи булган кара
катларни ургатишда, бу каракатларни бир неча бор такрорлашни 
талаб этиш керак эмас. Бу колатда интерваллар етарли дам. 
олишни ва уша каракатларни такрор бажариш учун тегишли 
физиологик ва психологик козирлик олишни таъминлаш макса
дида зарур даражада кенгайтирилади. 

Бир машгулот давомида янги каракатларни неча маротаба 
г.!крорлаш кераклигини белгилаб, янги координацион-мурак-
каб вазифаларни бажараётганда, нерв марказлари тез чарчай 
бошлашини кисобга олиш керак. Буни каракат дадил ва аник 
бажарилмай бораётганидан осон билиб олса булади. Бундай 
холда каракатларни яхширок такрорлашни талаб килиш фой-

нз ва катто зарарлидир, чунки каракатларни, илгари йул 
Куйилган хатоларни бартараф этмай, катъийлик билан такрор
лаш, аксинча, уша хатоларни мустаккамлашга олиб келади. 
(Шартли рефлексларни мустаккамлаш механизмига кура.) 
Ургатишнинг мазкур боскичида янги каракатларни бир маш
гулотнинг узида унча куп булмаган микдорда такрорлаш би
лан гина_чекл а ниш ^маъкулдир. Лекин машгулотлар орасида 

< -

Машъулотлцр 

10- раем. Машгулотлар уртасида 1 - 2 кун (кора чизик) ва 30 кундан куп 
(пунктир чизик) вакт утказиб, брусларда утказиладиган гимнастик эле

ментларни бажариш сифатини бахолаш графиги 

. ,ок танаффус килишга йул куймаслик мукимдир. Ургатиш 
бошланганда янги каракатларни имкони борича тез-тез бажа-
риб турилса, яхши булар эди; кейинчалик, малака ва куник
маларнинг канчалик мустах.камланганлигига караб, машгулот
лар орасидаги танаффус вакти аста-секин оширилиши мумкин. 

Алокида шартли рефлекслар каби, уларнинг системаси 
хам иш вактидаги танаффусларда сунади. Шу нарса аниклан-
ганки, иш вактида танаффус килиш каракат куникмаси ва 
малакаларини таркиб топтиришнинг дастлабки боскичларида 
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анча кучли салбий таъсир курсатади. 10-расмда машгулотлар 
орасида оз ва куп вактли танаффуслар килиб ургатишдаги 
гимнастик элементни бажариш сифатига берилган бако курса
тилган. Расмдан куриниб турибдики, унча катта булмаган 
гаиаффусли машгулотларда куникма анча муваффакиятли 
хосил килинган. # 

Мукаммал урганиш. Бу ургатиш боскичи олдида турган мак-
сад илгари косил килинган «купол» малакани аник, бутун 
кпемларигача к.айта ишлаб чикилган малака даражасига етка-
зишдан иборатдир. Мукаммал урганиш процессида каракатни 
uiv даража аниклаш керакки, натижада малака бориб-бориб 
мукаммал каракатни билиб олиш куникмасига айлансин. Даст
лабки ургатиш купрок каракат техникаси а с о с и н и урганиш-
дан иборат булган булса, иккинчи боскичда эса бу асос мукам
мал урганилади ва унинг деталлари аникланади. 

Мукаммал урганиш боскичи мураккаб каракат- актининг 
алохида амалларининг вактли, фазовий ва куч хусусиятларини 
аниклаш билан характерланади. Алокида каракат рефлекслари-
ни ва умуман уларнинг системасини аниклаш бу процесснинг фи
зиологик механизми кисобланади. А. Н. Крестовников назария
сига кура, бу боскичда шартли рефлекторли алокаларнинг нозик 
пхтисосланиши юз беради- Харакат актининг кинематик, динамик 
ва ритмик характеристикасипи аниклаш шу боскичга хос к°ДИ-
са булган мия пустлогидаги процессларнинг бир жойга тупла-
нишини ва индукцняланишини, шунингдек, ички тормозланиш-
нинг ривожланпшнни таъмин этади. Шунга боглик к

о л
Д

а 

мия пустлош процессларининг, мазкур координация доирасида 
харакатчанлиги яхшиланади. Харакатларни аниклаш анча 
узок давом этадиган жараёндир, чунки физиологик кайта ту-
зилиш аста-секип юз беради. Жуда куп утказилган тадкикот-
ларнинг курсатишича, каракат куникмаларининг к°сил булиши 
тулкинга ухшаб содир булади: куникманинг яхшиланиши ка

ракатни бажаришда ёмонлашиши билан алмашинади. Бу би-
ринчи павбатда дифференциялашнинг тулкинсимон юриши 
билан боглик булса керак, бунга уз вактида И. П. Павлов кам 
эътибор берган эди. Урганилаётган каракат актини бажариш-
нинг сифатини ошпришга умумий нуктаи назар булганда, ка
ракатнинг бузилиши анча сезиларли булади ва бундай бузилиш 
купрок ургатишнинг дастлабки пайтларида юз беради (11-
расм).. 

Харакат куникмасини такомиллаштириш натижасида кара
кат динамик стереотипи вужудга келади ва бу стереотип бун
дан кейин мустах.камланади ва бир вактнинг узида аниклана
ди. Мия пустлогида юзага келган системали фаолият каракат 
актини бемалол бажаришни таъминлайди. Бошкалардан олдин 
узлаштирилган фаолият кисмларининг автоматлашиши содир 
1
 ; лади, бу кисмлар жиддий узгаришеиз такрорланади ва бу-

нин г натижасида мустаккамланади. Лекин белгиланган систе-
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малилик олдин кар хил ташки ва ички сабабларга кура: машгу
лотлар орасида узок танаффус килиниши, сундирувчи тормоз
ланиш натижасида, хдракат вариантлари киритилганда, урга-
нувчининг жисмоний акзоли ва психик колати узгарганда ва 
бошка сабабларга кура осон бузилади. 

5
 Ю 15 20 25 30 

11 -ра ем . Харакатларни аниклаш вактида гимнастик элемент
ларни брусларда бажариш сифатини бахолаш графиги 

Мукаммал урганиш боскичининг муддати к
а
Р

 х и л
 булиши 

мумкин. Бу к
а
Р

а
катли машк структурасининг канчалик мурак-

каблигига, урганувчининг канчалик умумий ва махсус гайёр-
гарликка эгалигига, хато таъсирланншларнинг к а н ч а л и к

 бар-
карорлигига, нерв фаолиятининг ишига богликдир. Бу боскнч-
нинг чузилиб кетпшига тугма автоматлашганликни ва к и м о я " 
ланиш таъсирини бартараф этиш билан боглик булган бошка 
куникма ва кийинчиликлардан салбий таъсирланиш к°Диса-
лари кам сабаб булиши мумкин. 

Ургатишнинг иккинчи боскичида д и д а к т и к в а з и ф а -
л а р : ^ Ц \ -*М 01 

1) урганилаётган хдракатларнинг к 0 Н У н и я т л а Р и н и
 янада 

чукуррок тушуниш; 

2) урганилаётган хдракат техникасининг кисмларини би
либ ва аниклаб олишга эришиш; 

3) к
а
Р

а к а
т амалларини тулалигича аник, эркин ва бир-

биридан узмай бажаришга эришишдан иборатдир. 
Мукаммал урганиш боскичида у р г а т и ш м е т о д и к а с и 

Куйидаги хусусиятлар билан характерланади. 

Урганувчиларнинг онглилик ва фаоллик роли ошади. Бу 
боскичда уларга урганилган машкларни к У л л а ш

 конуниятлари 
ва шартлари к

а
Кида имконияти борича тула билим бериш, 

уларда уз ишининг техникаси ва натижаларини чукур таклил 
Килиш иштиёкини уйготиш зарурдир. Шунга мувофик кенгай-
тирилган (кенг тафеилотли) кикоя, сухбат, узаро тушунти
риш, уз ишини таклил килиш каби методлар кенг куллани-
лади. 

Мукаммалрок малака косил килиш каракат актининг куп
гина кисмлари борлигини англашнинг зарурлиги ва к а Р

а к а
т 
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сезгисини мустакил баколаш кобилиятининг ривожланиши би

лан богликдир. 
Шуни назарда тутиш керакки, шартли рефлекторли фао

лиятининг онгда акс этиши бирдан юз бермайди (Н. О. Корот
кий): шартли рефлекс билан унинг .объектив акс этишида-
баъзи тафовут борлнги сезилади (12-раем); шартли алокани 
биринчи сигнал системага динамик равишда узатиш содир бул
майди ёки тула булмаган колда 
содир булади (Р. А. Иванов-Смо
ленский). Масалан, хдракатлар 
амплитудасини оширишда улар
нинг баколаш аниклиги яхшила-
нади, лекин вактли курсаткичлар-
ни баколаш аниклиги пасаяди 
(К. X. Кекчев). Умуман олганда, 
Каракатлар амплитудаси улар
нинг к

ан
ча вакт. бажарилишига 

Караганда камрок тушуниб оли
нади (П. А. Рудик). (каракат
ларнинг унча катта булмаган 
амплитудаси к

а м
д а вактнинг ун

ча катта булмаган булаги бако-
ланади, каттароклари эса бако-
ланмайди (П. Шумков, Г. В. Инд-
лер). Хдракатларни бир вактнинг 
узида бажарганда, уларнинг нис-
бий хджми тула хджмига к

а
Ра-

ганда анча равшан идрок этила-
ди. Вактии субъектив баколаш 
Кам эмоционал таъсирланишга 
богликдир (К. Кекчеев, Н. Каль, А. Пашканис). Хдракатларнинг 
йуналишини, суръатини, кучи ва кажмини англаб етиш каракат 
куникмаларини косил килишга ёрдам беради, лекин алокида 
мускуллар группасп ишини онгли равишда координация килиш
га уриниш бутунлай фойдасиз кисобланади (А. Н. Соколов). 

Иккинчи боскичда «тез ахборот» методи жуда катта ака-
мият касб этади. Бу методлар ахборот олиш учун анча кулай 
бир восита сифатида фазо кэмда вактнинг объектив, аник кур
саткичларига амал килиб, к

а
Р

ака
тларни онгли равишда бош-

Каришга имкон беради. Масалан, юришда икки таянчни мускул 
оркали кис этиш, агар унга анча аникрок идрок этиладиган 
овозли сигнал хдм кушилса, яхширок англашилади (В. С. Фар-
фель ходимлар билан). Хдракатларнинг параметрларп к

ак
Д* 

даги сигнализация, агар тахминий баколашдан аник ракамлар-
дан иборат булган баколашга утказилса, анча аник булади* 

* Масалан, «баландрок» ёки «тезрок» демасдан, балки харакатни маълум 
бир сантиметрга кутариш ёки тезликни секунднинг маълум бир булагнча 
ошириш. 

1и 

20 

а»-

> щ. 
° 1? 
С\> 7/ • 

* в 

' I
2 такрорлаш 

1 2 3 4 5 'б 7 8 9 Ю 

12- раем. „Мулжалга рапиро сан-
чиш" малакасини хосил килиш. 
Аник санчишнинг узаро нисбати 
(кора чизик) ва харакатларнипг 
канчалик тез килиниши (пунктир 
чизик) (А . Ц. Пунининг курсати-

шича) 
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.(Вайнер, Г. В. Индлер). Бу методни кулланиш жуда аник 
булган каракатларни таркиб топтириш имкониятини беради; 
масалан, урганувчилар 21 см баландликка сакраш топшириги-
пи бажарганларида, улар жуда яхши аникдикка эришдилар— 
J0 марта сакрашдан факдт икки сакрашда четга чикишга, у 
•х&ц,булса никояти 1 см четга чикишга йул куйилган (Вайнер). 

.Машкларни амалий бажариш билан бирга буладиган идео
мотор тренировка кам каракатларни аниклашга ёрдам беради. 
Онгли равишда юзага келтириладиган каракат тасаввурлари 
Каракатларнинг шаклини билиб олишга ёрдам берибгина кол-
май, балки каракатларнинг аник булишига ва бошка сифатларга 
тренировка сингари таъсир курсатувчи кучга кам эгадир. Маса
лан-, агар одатдагидек машкда каракатлар аниклиги 58 процент-
га ошса, идеомотор тренировканинг узи баъзи колларда каракат
ларни 34 процент яхшилашга ёрдам бериши курсатилади 
(А. Ц. Пуни). Мукаммал урганиш боскичида к у р г а з м а л и -
л и к, бир томондан, илгари идрок этилган образларни деталлаш-
тирувчи, иккинчи томондан, чукурлашиб борувчи умумий тушун-
чани конкретлаштирувчи метод ва усулларни танлаш оркали 
таъминланади. Бу боскичда каракатни ва унинг айрим томонла
рини бевосита намойиш килишдан ташкари, кино материаллар, 
схема, графиклар, муляжлар ва бошка кургазмали куроллардан 
кенг фойдаланилади. Акустик ва ёруглик сигнали воситаси билан 
намойиш килиш ва ориентировка этишдан кам ёрдамчи усуллар 
сифатида фойдаланилади. Мазкур боскичда жисмоний ёрдам 
баъзи колларда кулланилади, лекин ташки кучлар ёрдами би
лан етилтирилган «сезги» усулидан кенг фойдаланиш мумкин. 
Катор машгулотлар (айникса гимнастик машгулот) техникаси
нинг кисмларини ишлаб чикишда маълум к °

л
атда гавдани ва 

унинг кисмларини кайд этиш усули яхши самара беради — бу 
керакли кисмларни аник ажратишга имконият тугдиради. 
Мускул сезгиларини яхши таклил килиш ва баколаш учун баъ-
зан кузни ишга солиш фойдалидир — бу каракат анализатори-
гаетакчилик ролини беришни тезлаштиради. Мукаммал урга
ниш боскичининг охирида ургатишнинг сезги ориентири, то-
вушли сигнал ва бошка шу сингари кушимча усулларни аста-
секин бекор килиш максадга мувофикдир, урганувчилар кара
катларни узларининг шахсий сигнал бериш, аввало кинестезия 
воситалари ёрдамида бошкаришга одатланишлари керак. 

Мукаммал урганиш боскичида к а р а к а т л а р н и б а ж а -
р а - о л и ш ва и н д и в и д у а л л а ш т и р и ш биринчи навбат-
да.топширикдарнинг изчиллиги ва кар бир укувчининг мате
риални узлаштириши хусусиятларини кисобга олиб, кушимча 
машклар киритиш билан таъмин этилади. Бу боскичда кисм
ларни танлаб булиб ташлаган колда бир бутунликда машк 
утказиш методига катта урин ажратилади. Булиб ташлаган хол
да машк утказиш методи ёрдамчи ролни уйнайди ва киска вакт 
давомидагипа кулланилади. Бу ерда кисмларни бир бутун машк 
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замирида узлаштириш максадга мувофикрокдир. Бунда эътибор 
Куйидаги изчилликда: муким кисмлардан иккинчи • даражали 
Кисмларга, йирикдан майдага утиш билан конкретлаштири-
лади. 

Урганишнинг иккинчи боскичида каракат амали техникаси
нинг асосий вариантини узлаштириш давом эттирилади." Бу 
асосий вариантни яхши дифференциялаш максадида варйатив 
топшириклар киритиш имкониятини, баъзида эса зарурли
гини бекор килмайди (В. Подольский). Агар зарур шарт-'ша-
роит булса, урганилаётган каракатни кийин вариантида бажа
ришга уриниш жуда фойдали булади. Масалан, гимнастика 
халкасида рупарага бурилиб кутарилишни такомиллаштирйш-
да шугулланувчига бу кутарилишни кулда тик турган колда 
бажариш таклиф этилади. Топширикни асосий вариантга ке
йинги кайтиш билан мураккаблаштириш зур беришнинг к.ара-
ма-каршилигига асосланган самарани беради. (А. И. Бердни-
ков). Зур бериш кажмини дифференцировка килишга ёрдамла-
шиш учун, кар хил сезги ориентирлари ва предметли топши-
риклардан фойдаланилади (масалан, таяниб сакрашда оёк-
ларни юкори кутариб ташлаш учун, снаряд олдидан к

а
Р хил 

баландликда ип тортилади). Жисмоний сифатларни максимал 
даражада курсатишга мулжалланган каракатли машкларни 
ургатишда, мукаммал урганиш боскичида функционал имко-
ниятларни янада туларок сафарбар этишга стимул^ беради, 
лекин бу сафарбар этиш шундай кажмда зур бериш булиши ке-
ракки, бунда каракатларни бажариш техникаси бузплмасин, 
бунда зур бериш даражаси катъий индивидуаллаштирилади. 
Малакаларнинг мустаккам булиб боришига караб, мусобака
лашиш методини киритиш мумкин, лекин бу мусобака дастлаб 
Каракатларни техник жикатдан энг яхши бажариш ш'арти би-
лангина утказилиши керак. 

Мукаммал урганиш боскичида системалилик принципйни 
амалга ошириш шу билан характерланадики, такрорлаш сони 
бир серияда кам, бутун машгулот давомида кам аста-секин 
ощиб боради. Лекин ургатишнинг утганги боскичидек, бу бос
кичда кам, шугулланувчиларнинг толикишига йул куймаслик 
керак, толикиш каракатларининг бузилишига сабаб булиши 
мумкин. Бу жикатдан каракатнинг узининг тузилиши хусусия
ти оркасида куп такрорлашни такоза этувчи циклли струк-
турадаги каракат алокида эътиборни талаб килади. 

Мукаммал урганишда дастлабки урганишга Караганда маш
гулотлар (дарслар) орасида катта интервалларга йул куйилади, 
бу укув процессига янги материал киритиш имкониятини' бера
ди. Баъзан каракатни аниклаш юзасидан килинадиган ишда 
узок танаффуслар килиниши узини оклаган коллар х.ам бу
лади. Бунга— узок танаффусларга урганиш процессида хато 
Каракатлар пайдо булганда ва бу хато каракатлар, уларни бар
тараф килиш учун кар кандай чора курилганига карамаи, 
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Катъий булиб крлган колларда йул куйилади. Хато каракатлар, 
танаффус уз вактида килинган булса, бошкалардан аввал (ан
ча «ёш» шартли рефлекслар сифатида) унутиб юборилади. 

Бир томонлама каракатли машклар устида олиб борилади-
ган ишда «симметрик утиш» узини оклайди. Масалан, килич-
бозликда стойкани унг томондагисини чап томонга (ва аксин
ча) вактинча узгартиришда каракатларнинг сифати яхшила-
нади (М. Л. Бергер). Агар дойра бир канча вакт ичида одатла-
нилмаган томонга караб бажарилса, ушлогичлик конда икки 
оёк билан айланишни такомиллаштириш гимнастикаси яхши 
утади. 

Харакатларни мустаккамлаш ва янада такомиллаштириш. 
Ургатишнинг охирги боскичи вазифаси олинган малакани ку
никмага айлантириш, шунингдек, ургатилган каракатни к

а
Р 

тсил шароитларда кулланишнинг кушимча малака ва куникма-
ларини косил килишдан иборатдир. Жисмоний тарбия процес
сининг умумий йуналишига к

а
раб бу боскичга ажратилган 

вакт кар хилдир. Ихтисослаштирилган тайёргарликнинг спорт 
тренировкаси ва бошка. формалари машклари бир неча йил 
давом этади. 

Мазкур боскичда ургатиш процесси каракат куникмасини 
ривожлантиришнинг икки стадиясини: а) каракатнинг асосий 
вариантида куникмани мустаккамлаш ва б) бу каракатнинг 
Кушимча вариантларида малака ва куникмаларни таркиб топ
тириш стадияларини уз ичига олади. Биринчи стадияда ургани-
ладиган каракат техникасининг асосий вариантига мое келув-. 
чи таркиб топган динамик стереотип мустаккамланади. Иккин-
чисида бу асосий стереотипга кушимча равишда каракат техни
касининг кар хил вариантларига мое келувчи тулдирувчи кара
кат реакцияси ишлаб чикилади ва мустаккамланади. Бир хил 
Колларда, каракат турлари нисбатан стандарт булганда (маса
лан, гимнастикада, акробатикада, сувга сакраш машкларида) 
бу стадияларни изчил, етарли даражада аник килиб ажратиш 
мумкин. Бошка колларда каракатли машклар максимал да
ражада жисмоний зур бериш ёки шароитни доимо узгарти-
равериш билан боглик булганда, бу боскичлар бир-бирига КУ" 
шилиб кетади: асосий динамик стереотипии маккамлаш унинг 
вариантларини ишлаб чикиш ва мустаккамлаш билан бир к

а
-

торда юз беради. Харакат амалларини, айникса, жисмоний си
фатларнинг тухтовсиз усиб бориши билан боглик булган кара
катларни такомиллаштириш илгари косил килинган куникмани 
Кисман узгартириш асосида юзага чикади (В . М. Дьячков, 
Д. Матвеев). 

Ургатишнинг бу боскичидаги хусусий топшириклар: 
1) каракатли машк техникасини мустаккамлаш билан бир

га унинг кисмларини яна кам аник бажаришга ургатиш; 
2) каракат техникаси индивидуал хусусиятининг зарур дара

жада такомиллашишига эришиш; 
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3) узлаштирилган каракатни к
а
Р хил ташки шароитларда 

ва бошка каракатлар билан кУ
ши

лган к°лда максадга Муво
фик равишда куллашни таъминлаш; 

4) каракатли машкларни максимал даражада жисмоний 
куч сарф этган к

0 Л
Да мукаммал эгаллашни таъминлашдан 

иборатдир. 
Мазкур боскичда ургатиш методикаси уларни бажаришнинг 

юкорида курсатилган вазифалари ва шароитларига мувофик 
равишда курилади. 

О н г л и л и к ва а к т и в л и к принципнни амалга ошира-
ётиб, малака куникмага айланганда айрим харакатларда дик
катни сунъий туплаш каракат актини автоматлаштиришга ёр
дам этиш у ёкда турейн, аксинча, бу актга халакит беради. 
Таркиб топган автоматизмни саклаб колиш талаб этилганда, 
дпккатни каракат актининг айрим моментларига туплаш маъкул 
булмаган, автоматизмни бирор сабабга кура бузиш керак бул
са, диккатни туплаш зарурдир. (А. Н. Соколов, А. Ц. Пу
ни). Диккатни бир нуктага каратиш харакат актида к°сил ки
линган ритмнинг бузилишига, алокида каракатлар уртасидаги 
узаро алокаларнинг бузилишига олиб келиши мумкин. 

Лекин бу айтилганлардан ургатишнинг курилаётган боскичи
да ишга онгли муносабатда булишнинг роли камаяди, деган 
маъно чикармаслик керак. 

Харакатли машкларни такомиллаштириш борасидаги куп-
чилик вазифаларни кал килишда, камма ургатиш процессида 
булганидек, онглилик етакчи роль уйнайди. Онглилик урганила-
диган каракат техникасини, унинг конуниятларини ва бажарила
диган ишнинг натижасини янада чукуррок тушуниб олишга ка-
ратилиши керак. Шугулланувчилар хусусиятларини каракат тех-
никасига ижодий равишда мослаштиришлари учун уларни яхши 
билишлари шартдир. Харакатли машкларнинг вариантларини 
урганиб олишда онглиликнинг роли нихоятда каттадир. Бир бу
тун каракатли машкларнинг мураккаб шароитларида (масалан, 
уйинда ва яккама-якка олишувда) куникмаларни онгли равишда 
Куллаш тактик тафаккур билан тобора купрок богланмокда. 
Умуман, укитишнинг бу боскичи учун шугулланувчиларни ижо
дий тафаккур килишга ундаш характерлидир, бусиз макоратга 
эришиб булмайди. 

Шу муносабат билан мукокама (каракат техникаси эле-
ментларини, каракатни такомиллаштириш йулларини), эврис
тик сукбат, назарий манбалар устида мустакил ишлаш ва к°" 
казо методлар биринчи уринга куйилади. 

Х а р а к а т куникмасини мустахкамлаш процессида укитиш
нинг к у р г а з м а л и л и г и олдинги боскичларга Караганда 
бошкача шакл олади. 

Харакатни ташкаридан йулга солишга ёрдам берган (куриш, 
эшитиш, нарса ориентирлари ва к °

к а
з о ) кушимча восита 

ва методлар аста-секин минимум даражагача камайтирилади. 
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Лекин бу-каракат техникаси вариантларини эгаллаш. ва бирор 
бир кисмни янада аниклаш сокасидаги ишларга тааллукли 
эмасдир. 

Харак а т куникмасининг мустаккамланиб боришига к
а
раб 

Каракатларни бошкаришда к
а
Р

а
к а т анализатори етакчи роль 

уйнайди. Масофа анализаторлари (куриш, эшитиш) эса-, кара-
катлар устидан бир вактлар бажарган таъсирли назоратдан 
холи булади, бу диккатни к

а
ракатнинг ташки шароитига кара-

тишга имкон беради. 

.4 Бу, уз навбатида, тактик малака ва куникмаларни (куч
ларни максадга мувофик таксим килиш, шериклари билан бир
галикда каракат килиш ва коказо малакаларни) косил к и л и ш 
ва такомиллаштириш учун кулай шароит яратади. Ургатиш
нинг мазкур томони куп микдордаги кургазмали воситалар 
(стадион, трасса макетлари тури), киноматериаллардан, турли 
хил тактик вазиятларни акс эттирувчи раем ва схемалардан 
кенг фойдаланиш билан богликдир. 

Хар а к а т техникаси вариантларини узлаштиришда ва. пайдо 
булувчи конкрет вазифаларга к

а
Раб олинган куникмаларни 

чукур такомиллаштиришда кургазмали укитиш методларининг 
барчасидан фойдаланиш мумкин. 

Системалилик принципига келганда эса, каракат куникма
сини мустаккамлаш ва такомиллаштириш каракатни тулали-
гича кайта такрорлаш шароитларида амалга оширилади, бу 
ерда, эктиёжга караб, кисмларни булишга кам йул куйилади. 
Бунда стандарт ва узгарувчан машкларнинг методларидан 
биргаликда фойдаланиш жуда катта акамиятга эгадир. 

Ургатишнинг бу боскичи дастлабки вактдарда, таркиб топ
ган динамик стереотипнинг кали етарли даражада мустахдам-
ланмаганида, доимий шароитларда утказиладиган стандарт 
мдшк яхшидир. Янги шароитнинг .етарли даражада мустаккам-
ланмаган куникмага салбий таъсир кдлиши махсус тадкикот-
ларда кам (Н. В. Зимкин ва Я. Б. Лехман), амалда дам кайд 
этилган. 

Харакатли машкни малака етарли даражада мустаккам-
ланмасдан узгартиришга уринилганда, асосий вариантда «сал
бий кучиш» кузга ташланади, бу эса урганилган кисмларни 
аниклаш юзасидан олиб борилаётган ишни давом эттиришга ха
лакит беради. 

Бундан кейин, куникманинг мустаккамланишига караб, 
асосий уринни узгарувчан машк эгаллайди, бу машк процес
сида каракатнинг куриниши узгаради ва хилма-хил шароит
ларда: а) каракатни бажаришнинг ташки шароитларини му-
раккаблаштирганда (таяниш шарти, асбобларнинг узгариши,. 
кокулай об-каво шароитида бушликнинг чекланиши ва ко
ка з о ) ; б) шугулланувчининг акволи узгарганда (чарчаганда, 
сезги органларининг сует ишлаши, юксак эмоционал колатда 
булганда ва коказо) ; в) бошка каракатлар билан кар хил уй-
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гунликда, шу жумладан, «салбий кучиш» куникмаларини бар
тараф этишга мажбур килувчи уйгунликларда; г) жисмоний-
зур бериш янада кучайганда кулланилади. 

Хар а к а т куникмаларини такомиллаштириш процессида бу 
куникмани б а ж а р а о л и ш н и ва и н д и в и д у а л л а ш т и -
р и ш н и таъминлаш билан бирга, кар бир кишида унинг ри
вожланишининг кар бир боскичида бирор-бир мураккабликда-
ги хдракат вазифаларини хдл килишнинг уз имконият чегараси: 
булади. Бир хил шугулланувчилар каракат актига «жило бе
риш» дек жуда куп вакт талаб килувчи нозик ишга чидаШ бера 
олсалар, бошкалар учун бу огирлик килади ва мураккаб диф-. 
ференциялашда пустлок процессининг «туртилиб кетиши» на
тижасида куникманинг бузилиши содир булади. Бундай колда 
бузилишга олиб келган машкларни вактинча тухтатиш керак 
ва координацион имкониятларнинг умумий даражаси кута-
рилгандан кейингина бу машкларни яна утказа бошлаш за
рур. Х а р а к а т амалининг узгарувчан булишига эришиш билан, 
унинг тузилиши ва бажариш шартларини никоятда аста-секин-
лик билан узгартириб бориш керак. Масалан, мазкур каракат
ни бошка каракатлар билан биргаликда бажаришни аввал,. 
утиш моментини (богловчи звеноларни) кайтадан алокида иш
лаб, анча оддий бирлашмаларда амалга ошириш лозим. Зур' 
бериш даражасини кам аста-секин ошириб бориш мухдмдир. 
Урганилган каракатнинг канчалик мустахдамланганига к

а
раб 

мусобака методидан — олдин каракат техникасига асосан (зур 
беришнинг охирги даражасига етмаган колда), сунгра бутун 
функционал имкониятларни курсатиб, янада кенг фойдаланиш 
тавсия этилади. 

Ургатишнинг бу боскичида нагрузка билан дам олишнинг 
навбатма-навбат келиши такомиллашишнинг белгиланадиган 
даражасига богликдир. Агар такомиллашишнинг мумкин бул
ган максимал даражаси кузда тутиладиган булса, урганилган^ 
хдракатни кулланиш билан боглик булган нагрузканинг каж
ми ва интенсивлиги усиб боради, бинобарин, нагрузка ва дам 
олиш системаси дидактик мулоказалар билан эмас, зарур 
жисмоний сифатларни тарбиялашнинг к

он
У

ни
ятлари билан. 

белгиланади. Агар бир неча каракатларнигина охиригача етма
ган даражада такомиллаштириш назарда тутилган булса, у 
вактда куникманинг мустаккамланишига ва зарур сифатларга 
эришишига караб нагрузка стабиллашади, сунгра камаяди. Бу 
аввало узлаштирилган каракатларни такрорлаш учун ажратил-
ган машгулотлар сонининг камайишида ва машклар орасидаги 
буш вактнинг купайишида ифодаланади. 

Лекин биринчи колда кам машгулотларни бекад кайтара-
вермаслик керак. Кенг микёсда утказилган физиологик тадки-
Котлар (И. П. Павлов ходимлар билан) шуни курсатадики, 
Кузговчи канча тез ва узок муддат каракат килса, мия пустлоги 
тукимасини шунча тез тормозланган колга олиб келади, бу эса,. 
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:Павловнинг фикрича, кучнинг камайиши ходисаси билан бог
ликдир. Бу кар хил хдракатларни ургатиш тажрибасида, хара
кат хддеб такрорланаверганда, унинг тобора ноаник. бажари
лиши таъкидланмокда. Чарчаш натижасида днфференциялаш-
ган тормозланиш (И. Б. Познанская ва В. В. Ефимов), нерв про
цесслари хдракатчанлигининг ва бир мувозанатдалигининг уз
гариши (А. Н. Крестовников ва В. В. Васильева) содир булади, 
шунингдек, пустлок. процессларининг иррадиацияси юзага келади. 

Куникмани мустахкамлашда чарчашнинг олдини олиш учун 
унча катта булмаган нагрузка билан бир неча хусусий машк
лар- утказиш анча самарали булади, шундан кейин узок М У Д " 
дат тиним берилади (Н. Г. Озолин). 

Ургатишнинг бу боскичида куникманинг м у с т а к к а м 
б у л и ш и ва т а р а к к

и и
 э т и ш и н и талаб этиш муким урин 

тутади. Циклли структурадаги каракатли машкларда куник
манинг мустаккамлигига нисбатан осон эришилади ва у маш-
гулотни узок утказиш билан тартибга солинади. Бир актлн, 
ациклли каракатлар эса такрорлашни алохида усулда ташкил 
этишни талаб этади. Харакат малакалари ва куникмаларини та
комиллаштириш учун шарт-шароит каракат вазифаларини мун
тазам равишда янгилаб, мураккаблаштириб туриш ва жисмоний 
сифатларни кар томонлама ривожлантиришга каратилган функ
ционал нагрузкаларни ошириш йули билан яратилади. 

Учинчи боскичда, юкорида айтилганлардан куриниб туриб-
дики, ургатиш процессининг анча характерли томонларидан 
бири бу ургатиш процессининг жисмоний сифатларни тарбия
лаш процесси билан якиндан кушилиб кетпшидир. 

Пировардида шуни таъкидлаш зарурки, каракатларга ур
гатиш процесси, уни яхши тушуниш ва узлаштириш максадида, 
алокида бобда ажратиб курсатилган. Амалий фаолиятда эса 
харакатларга ургатиш процесси жисмоний тарбиянинг бошка 
томонлари билан, таълим, тарбия бериш, согломлаштириш ва
зифалари билан маккам 'боглангандир. 

О л т и н ч и б о б 

ЖИСМОНИЙ (КАРАКАТ) ФАЗИЛАТЛАРНИ 
ТАРБИЯЛАШ 

1. Кучлиликни тарбиялаш. 2. Тезкорлнкни тарбиялаш. 3. Чидамлиликни 
тарбиялаш. 4. Чацквнликни тарбиялаш. 5. Эгилувчанликни тарбиялаш. 

6. Жисмоний фазилатларни тарбиялаш ягона жараён экани. 

Хар бир киши харакатларни бажаришда муайян имконият-
ларга эга. Масалан, у бирор отрливдаги штангани кутара 
олади, кандайдир бир вакт оралигида (3 мин., 2 мин., 30 сек., 4 
мин ва коказо) 1000 м масофани югуриб ута олади. Бу имкони
ятлар бир катор сифат ва сон характеристикалари жикатидан 
бир-биридан фарк киладиган муайян каракатлар билан амалга 
оширилади (III боб). Масалан, спринтча ва марофонча югуриш 
организмга сифат жикатидан бошка-бошка талаблар К У

Я
ДИ. 

турли хил жисмоний фазилатларни намоён этишни талаб этади. 
Киши харакат щлиш имкониятларининг баъзи бир сифатли 
томонларини кишининг жисмоний (ёки харакат) фазилатлари 
деб аташ к_абул килинган. Одатда, кучлилик, тезкорлик, чидам
лилик, чакк°

нли
к ва эгилувчанлик асосий жисмоний сифатлар 

деб каралади. Кишидаги жисмоний фазилатларнннг ривожлан-
ганлик даражаси факат киши органларининг функционал 
(физиологик) имкониятлари билан эмас, балки психик фактор-
лар, чунончи, иродавий фазилатлар билан кам белгиланади. Бу 
холда иродавий фазилатлар кишининг уз функционал имконият-
ларидан канчалик фойдалана олишини белгилайди. 

Куйида айрим жисмоний фазилатлар ва уларни тарбиялаш 
процесси курсатиб утилади. 

1. КУЧЛИЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ 

КУЧЛИЛИК ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТДИР 

Тушунчанинг таърифи. Кундалик нуткимизда «куч» сузига 
турли хил маъно берадилар. Илмий тушунча сифатида у иложи 
борича аник белгиланган булиши керак. Бунинг учун «куч»нинг 
куйидаги маъноларинн бир-биридан фарк килиш лозим: 

1) каракатнинг механик характеристикаси сифатидаги куч 
(«г массали жиемга F куч таъсир этади...»); 

2) кишининг хусусияти, фазилати сифатидаги куч (масалан, 
куйидаги текстда: «ёш усиши билан куч кам ортиб боради; 
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спорт билан шугулланмайдиганларга Караганда спортчилар 
кучлирок буладилар.,.» ва коказо). 

Биринчи маънодаги куч харакатнинг бошка характеристи-
калари билан бир каторда механиканинг урганиш объекти 
булиб хизмат килади. Иккинчи маънодагиси эса, жисмоний 
тарбия назарияси, физиология ва антропологияда тадкикот 
мавзуи булади. Бундан буён биз «куч» терминидан к

а
Р икки 

маънода кам фойдаланамиз. Агар тушунчаларни аралаштириб 
юбориш хавфи тугилса, у колда каракатлантирувчи фазилат 
тарикасидаги кучни курсатиш учун куч имкониятлари, куч ко
билияти, мускул кучи терминлари ишлатилади. 

F 

13- раем. Кучнинг максимал зур бериб харакат 
килинаётганда масса урнининг ^згартирилишига 
богликдиги (Н. Г. Гончаров назарияси асосидаги 

схема, 1952) 

Кишининг кучини таищи царшиликларни мускул кучи ёр
дамида енгиш цобилиятига цараб аниклаш мумкин. Кдршилик-
ларни енгувчи ишларда каракатларга карши йуналтирилган 
кучларни, ён берувчи ишларда эса каракат йуналиши буйича 
таъсир этувчи кучларни каршилик кучи деб тушунилади. 

Маълумки, мускуллар кучни куйидагича намоён килишлари 
мумкин: 

1) уз узунликларини узгартирмай (статик, изометрик ре
жим); 

2) уз узунликларини кискартприб (каршиликларни енгувчи, 
миометрик режим); 

3) узайиб (ён берувчи, плиометрик режим). 
Каршиликларни енгувчи ва уларга ён берувчи режимларни 

бирлаштириб «динамик режим» дейилади. 
Бу шароитларда кучнинг максимал кийматлари турлича 

булганлиги учун кучнинг кжоридагича булишини куч кобилият-
лари асосий турларининг классификацияси деб кабул килиш 
мумкин. 

Куч намоён булиши шароитларига кучнинг боглик эканлиги. 
Харакат кучи («яъни каракатнинг босими ёки тортиши».— 
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И. М. Сеченов) куп жикатдан каршилик курсатиш кучларининг 
таби-ати билан белгиланади. 

К у Ч _ к у ч и р и л а ё т г а н м а с с а а л о к а д о р л и г и . Агар инсон 
массаси хар хил жисмларни мускулларга иложи борича (чегара даражасида) 
зур бериб бир жойдан иккинчи жойга кучираётганда бир к.атор харакатлар 
бажарса намоён булган кучнинг микдори хам хар хил булади (Н. Н. Гонча-
оов 1952 йил) Дастлаб, кучирилаётган жиемнинг массаси ортиб бориши билан 
куч 'хам ошиб'боради (13-раем, А зонаси) , бирок., кейин масса ортса хам, куч 

ошмайди (Б зонаси) . 
Куч — м а с с а богликдиги жисмоний тарбия практикасида жуда куп хил 

курчнишда булади. Масалан, спортчининг ядро иткитиш учун сарфлаши^мум-
кин б\лган куч унинг штанга кутаришда сарфлайдиган кучидан кам булади 
ва хоказо Бирок жиемнинг массаси жуда катта булса, киши унга сарфлай 
олиши мумкин булган кучнинг микдори кучирилаётган массага боглик. бул
майди хамда кишининг куч имкониятлари билангина белгиланади (13-расмда-
ги Б зона ) . 

К у ч — т е з л и к а л о к . а -
д о р л и г и . Агар к.улдан учиб 
чик.иш тезлигини хам, бунда 
намоён булган механик кучни 
Хам хар хил килиб, турли огир-
ликдаги ядролар итк.итилса, у 
Холда куч ва тезлик тескари 
пропорционал алокдда булади: 
тезлик к.анчалик юк.ори булса, 
на.моён булган куч шунчалик 
кам булади ва аксинча. 

Нихоят, ядро жойдан к.уз-
гатиб булмайдиган даражада 
огир булганда энг куп куч кур
сатиш мумкин булади (статик 
зур бериш, тезлик -нолга тенг) . 
Аксинча, буш к.уДни харакат-
лантирганда («ядро»нинг мас
саси хам, бинобарин, унга сарф-
ланган куч хам нолга тенг) тез
лик энг юкори булади. Оддий 
ядрони иткдтишда тезлик ва 
куч к.андайдир уртача михдорга 
эга булади. Агар бу тажрибани 
лабораторияда анихрок форма-
да такрорласак, куч ва тезлик 
уртасидаги алохадорлик турли
ча нагрузкалар билан бажари
ладиган х

а
Р

а к а т л а
р кдторида 

4 4 - раемда келтирилган эгри 
чнзнх типида характерланади. 
Бу ерда А нухта изометрик 
шароитларга (тезлик нолга тенг, 

к\'ч максимал намоён булган), Б нукта — огирликларсиз бажариладиган ха-
ракатга (нагрузка нолга тенг, тезлик максимал) тугри келади. Графикдаги 
нукталар оралих холларни курсатади. Юхорида келтирилган куч ва тезлик 
уртасидаги боглихликни «мускул динамикасининг асосий тенгламаси» деб 
аталмиш тенглама билан ифодалаш мумкин (А. В. Хилл, 1938) . 

(Р+а) {v + b)=(P0 + a) Ь = К, . 
Бунда Р — намоён килинган куч, Р0— максимал куч, V — тезлик {а, в ва 
К — индивидуал константалар*) . 

* Бу тенгламанинг муфассалрок, тахлилини биофизика хулланмаларидан 

куриш мумкин. 

О 2 о Ю П /4 16 Ю 20 22 
Куч, кг 

14- раем. Хар хил оппрликда булган бир 
хатор харакатлардаги куч ва тезлик кур-
саткичлар-и уртасидаги узаро боглихлик. 
Кишининг катта кукрак мускули харакати
дан олинган экспериментал маълумотлар 
( Г . Д. Ральстон ва ботцаларнинг курсати-

шича, 1949) 
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Тенгламадан куч ва тенглик тескари пропорцнонал алок.адор эканигина 
келиб чик.майди; огирликлар х

а
Р хил булгандагн куч ва тезликнинг мумкин 

булган киймати изометрик шароитларда намоён буладиган максимал кучга 
(Рп ) боглик экани кам жуда мухимдир. Бошк.ача килиб айтганда, кишининг 
максимал статистик куч курсаткичларн унинг (яъни кишининг) динамик иш 
режимида кандай мик.дордаги кучни намоён кила олишнни маълум даражада 
белгнлайди. 

Жисмоний тарбия практикасида учрайдиган харакатлар графикдагн куч — 
тезлик эгри чизнгининг турли нукталарига тегишл'идир. Механик куч массанииг 
тезланишга купайтмасига тенг булгани учун, кучнинг мик.дорлари тезланишлар 
кичик булгандагн катта масса х.исобига (бундай харакатлар куч талаб кара
катларнинг узи дейилади; масалан, чегарага як.ин огирликдаги штангани жим 
Килиш ёки у билан утириб туриш) ёки массалар доимий булгандагн катта 

тезланиш хисобига (тезкор куч-
лилик) х

а
Р

а к а т л а
Р атал-

миш каракатлар, (масалан, яд
ро иткитиш) ошиб бориши мум
кин. Тезланишнинг канчалик 
катта булишига к

а
Р

амас
Д

ан
>-

Каракатларда намоён булади
ган кучнинг микдорижуда кам 
булгандагн (чунки кучирилади-
ган масса кичик) к

а
Р

а к а т л а
Р 

(масалан, теннис коптопши 
улоктириш) тезкорлик кара-
катлари деб аталади. 

Кучнинг максимал киймати 
(14-расмда А нукта якинидаги 
курсаткичлар) билан тезлик
нинг максимал киймати (Б нук-
та якинидаги курсаткичлар) ур
тасида корреляция йук; бошкача 
Килиб айтганда, бирор харакат
да максимал кучни намоён ки
лиш кобилияти билан худди шу 
Харакатда энг катта тезликка 
эришиш х°билияти бир-бирига 
тугридан-тугри боглих эмас. Бу 
графикдаги куч — тезлик эгри 
чизигининг чекка нукталарига 
тааллуклидир, ораликдаги кур-
сатгичлар эса кучнинг ва тез
ликнинг максимал кийматлари-
га анчагина богликдир. 

Мускуллар мажбурий равишда узайтириладиган ён берувчи харакатлар-
даги куч кишининг максимал изометрик кучидан анча ( 5 0 — 8 0 % гача) ортик 
булади. Масалан, баландликдан ерга тушган пайтда спортчи намоён килади
ган куч унинг депсиниш пайтида намоён эта оладиган кучидан анча катта. 
Мускуллар аппарати купинча ён берувчи режимда ишлайди (сакрашда депси-
нишнинг амортизацион фазаси гавданинг харакатланаётган звеносидаги Кине-
тик энергиями йукотиш зарур булгандагн тез харакатлар ва х ° к а зо ) . Бунда 
кучнинг максимал микдорлари купинча харакатнинг худди шу ён берувчи 
фазаларида намоён булади. 

Турли хил харакатлардаги ён берувчи иш режимида намоён буладиган куч 
Харакат тезлигига боглик: тезлик канчалик юкори булса, куч х

а м
 шунчалик 

куп булади (15- раем) . 

Инсоннинг жисмоний фазилати сифатидаги кучнинг турлари. 
Айтилганлар асосида кучлилик , кобилиятларини кУ^идагича 
турларга булиш мумкин: 1. кучлилик кобилиятларининг узи — 

ff К ff 
\ 

\ 

Ро 

> 

\ 
Pi \ 
А. 
и2 

— -v2 -V, О +V, tV2 -
Ошириш Тезлик Камайтириш 

15- раем. Енгувчи ва кайтувчи каракатлар
да куч билан тезлик уртасидаги богланиш 
(Аббат ва бошкаларнинг курсатишича, 

1959): 

v, ва \'а—мускулнинг кискаришн ва чузилиши тезли
ги; Р, ва P.j— енгувчи (миометрик) режимда бу тез
ликка мое "келувчи куч хажми; f, ва f3—кайтувчи 
(плиометрик) режимда мое келувчи куч *ажми; Р0— 

максимал изометрик куч 
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статик режим ва секин каракатлар. 2. Тезкор — кучлилик к ° -
бплиятлари (динамик куч) — тез каракатларда. Тезкор — кучли
лик кобилиятлари каршиликларни енгувчи ва ён берувчи (амор
тизацион куч) кучларга булинади. 

Бундан буён «кучлилик кобилиятларининг узи» термини 
урнига к

и
ск

а
— кишининг кучи, спортчининг кучи деган термин-

ни ишлатамиз. Лекин бунда гап кучнинг статик ва унга якин 
шароитда намоён булиши тугрисида бораётганлигини тушуна-
миз. Бу маънодаги кучни тарбиялаш методикаси кейинги 
булимларда ёритилади. Тезкор-кучлилик кобилиятларни тар
биялаш методикаси масалалари «Тезкорликни тарбиялаш 
методикаси» булимида к

а
раб чикилади. Куч кобилиятининг 

курсатилган турлари асосий турлардир, бирок улар кучнинг 
инсон намоён этадиган хилма-хил турларини тула ифодала-
майди. 

Портловчи куч — киска вакт ичида катта микдорда куч 
намоён килиш кобилияти — муким турлардан кисобланади.. 
Масалан, спорт мастерлари ва спорт билан эндигина шугуллана 
бошлаганларнинг турган жойдан баландликка сакрашдаги 
депсинишлар динамограммасидан (16-раем) куриниб турибди-
ки, мастерлар киска вакт ичида катта микдорда куч намоён ки-

Cqopm мастери 1 

ЬОШПодЧи 
\ Ртах 

^ffmax 

*тах 

16- раем. Урнида туриб юкорига сакрашдаги деп-
синишнинг динамограммаси ( схема ) . Портловчи 

кучнинг намоён булиши намунаси 

лар эканлар. Портловчи кучнинг ривожланиш даражасини бако-
лашда тезкор кучлилик индекеидан. фойдаланиш кулайдир: 

/ Ртах 
— / ' 

ьунда J —юкорида айтилган индекс, Fmax— кучнинг мазкур 
Каракатда курсатилган максимал киймати, rmax— максимал 
кучга эришилган вакт. 

Мускул кучи ва спортчининг вазни. Турли вазндаги киши
ларнинг кучини таккослаш учун нисбий куч деб аталадиган 
куч тушунчасидан фойдаланилади. Нисбий куч деганда у"з 
вазнининг бир килограмига тугри келадиган куч микдори 
тушунилади. Киши бирор бир каракатда уз огирлигидан катъи-
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назар намоён килган кучни баъзан абсолют куч* деб атайди-
лар. Абсолют куч, масалан, динамометр курсатгичлари, кута-
рилган штанганинг чегара даражадагн огирлиги ва бошкалар 
билан характерланиши мумкин. 

Нисбий куч = абсолют куч 

уз вазни 

Машк; курганлик даражаси тахминан бир хил, лекин вазни 
Кар хил кишиларда вазни огирлашиб бориши билан абсолют 
куч ортади, нисбий куч эса камаяди. 

Нисбий кучнинг камайишининг сабаби шундаки, спортчи
нинг вазни гавдасининг хажмига, яъни унинг чизикли улчам-
ларининг кубига пропорционал булади; куч эса физиологик 
кундаланг кесимнинг, яъни чизикли улчамларнинг квадратига 
пропорционалдир. Бинобарин, гавда улчамлари ошиб бориши 
билан кишининг вазни унинг мускул кучига Караганда тезрок, 
ортиб боради. 

Бундан шундай хулоса килиш мумкин. Спортнинг айрим тури билан 
шугулланувчилар учун (иткитувчилар, onip вазндаги штангачилар ва хоказо) 
аввало абсолют куч мухимдир. Спортчи уз . гавдасини кучириб юриши билан 
боглик булган ёки вазпнинг ортиши категориялари билан чегараланган спорт 
турларида нисбий куч хал килувчи ахамиятга эга булади. Масалан, гимнасти-
када кулларни ён томонга узатиб халхаларга осилиб туришни («крест»ни) 
мазкур харакатдаги уз огирлиги бир хил граммига 1 кг га якин нисбий куч 
тугри келадиган спортчиларгина бажара олади. 

' Мускул кучини тартиблаб туришнинг физиологик механизмлари. Инсон 
намоён килиши мумкин булган максимал куч бир томондан каракатлар
нинг биомеханик характеристнкасига (ричаглар елкасининг узунлиги, уни бир 
мунча йирик мускуллар ёрдамида бажара олиш имкониятлари ва коказо) , 
иккинчи томондан—айрим мускул группаларининг кучланиш микдорига 
боглик. 

К,искарок ифодаласак, тирик организмда мускул намоён к.иладиган куч
ланиш микдори икки фактор билан белгиланади, деб кисоблаш мумкин: 

1) орка миянинг олдинги шохларидаги мотонейронлардан мускулга келув
чи импульслар билан; 

2) шартли килиб айтганда, мускулнинг реактивлиги, яъни муайян им-
пульеларга жавоб бериш кучи билан. 

Мускулларнинг реактивлиги унинг фпзиолргик кундаланг кесими ва бошка 
тузилиш хусусиятларига, марказий нерв системасининг адреналсимпатик 
система оркали амалга ошириладиган трофик таъсирига; шу пайтдаги мускул 
узундигига ва баъзи бошка факторларга боглик. Эффектор импульсларнинг 
келиш характери мускулнинг кучланиш даражасини тездан узгартишга имкон 
берувчи механизмднр. Кучланиш градацияси Иккита асосий йул билан амалга 
оширилади: 

а) турли микдордаги харакат бирликларини (киск.ача Х Б ) киритиш билан; 
б) бир секундда келадиган импульслар частотасини узгартириш билан 

( 5—6 тадан максимал кучланиш 45—50 гача) . 
Бундан максимал кучнинг тахминан 20 дан 8 0 % гачасида булган ор.аликда 

турли микдордаги ХБ ни киритиш хисобига регуляция (тартибга солиш) асосий 

* Кишининг абсолют мускул кучини юкорида таърифланган маънодаги 
мускулнинг абсолют кучи (бунда, мускулнинг 1 см

2
 физиологик кундаланг 

кесимига тугри келадиган куч микдори тушунилади) билан адаштирмаслик 
керак. 

ахамиятга эгадир.^Мускуллар чегара даражаснда кучланган пайтда регуля-
циянпнг учинчи нули — ХБ активлигининг синхронлашуви булиши мумкин. 
Машк курмаган кишиларда кисобга олинадиган импульсларнинг 2 0% часи, 
кичик мускулларда (масалан, суяклар орасидаги ёки чувалчангсимон мускул-
ларда) эса — 5 0% часи синхронлашади. Машк курганлик даражаси ортиб 
бориши билан сннхронлашиш кобилияти анча ошади; малакали штангачиларда 
мускуллар чегара даражасида кучланганда бу кобилият шунчалик катта б$лнши 
мумкинки, баданга ёпиштирилган электродлар ёрдамида ёзиб олинган элек-
тромнограмма деярлн тугри синусоидал характерга эга булади. Кучланиш 
даражаси айрим импульсларнинг кучи билан тартибга солинмайди, чунки нерв 
толалари нервнинг функционал холатигагина боглик КУЗ

ра тиш
 микдори дои

мий булган импульсларни утказади. Шунинг учун, гарчи мускулларнинг мио-
филлардаги кискартирувчи аппарата градуал кузгалиш уйготишн мумкин бул-
са-да, тирик организмдаги мускул толаларининг фаолияти умуман одатдагп 
шароитда «камма нарса ёки кеч нарса» конунига буйсунади (бу кам нерв — 
мускул снапсидаги кузготишларнинг узатилиши кам шу конунга буйсуннши 
натижасидир). 

Юкорида баён килинган мураккаб процессларнипг асосий регулятори 
катта ярим шарлар пустлогндир. 

КУЧНИ Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 

Вазифа ва воситалар 

Кишининг жисмоний фазилати сифатида кучни узок йил 
давомида тарбиялаш процессидаги у м у м и й в а з и ф а кучни 
Кар томонлама ривожлантириш ва турли хил каракат (спорт, 
мекнат ва коказо) фаолиятларида унинг юксак даражада намоён 
булишини таъминлашдан иборатдир- Куйидагилар х у с у с и й 
в а з и ф ал а р д и р. 

Кучланишнинг асосий турларини, яъни статик кучланиш ва 
динамик кучланиш, куч талаб кучланиш ва тезкор куч талаб 
кучланиш, каршиликларни енгувчц кучланиш ва ён берувчи 
кучланиш турларини амалга ошириш кобилиятини эгаллаш 
Камда такомиллаштириш; 

Каракат аппаратидаги барча мускул группаларини куч жи
катдан гармоник холда мустахкамлаш; 

хилма-хил шароитларда кучдан рационал фойдаланиш ко

билиятини ривожлантириш. 
Шу билан бирга бирор бир фаолиятдаги конкрет шароитга 

караб, кучни ихтисослаб тарбиялаш юзасидан узига хос вази-
фалар кал к

илин
ади. 

Каршилиги оширилган машклар, яъни кучни купайтиради-
ган машклар куч тарбиялаш воситаси булиб хисобланадн. 
Каршиликнинг табиатига караб кучни купайтирадиган машклар 
икки группага булинади (Л. П. Матвеев). 

1. Ташки каршиликларни енгиш билан бажариладиган машк
лар. Одатда, ташки каршилик сифатида куйидагилардан фойда
ланилади: 

а) буюмларнинг огирлиги, 
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б) шеригининг каршилик курсатиши, 
в) эластик буюмларнинг к

а
Р

ши
лиги, 

г) ташки мукит кзршнлиги (масалан, калин кордан югу
риш). -

2. Уз вазни билан огирлаштирилиб бажариладиган машк.-
'лар. 

Шунингдек, уз вазни билан огирлаштприш ташки буюм
ларнинг огирлиги билан тулдприладиган машклардан к

ам 

фойдаланилади. 

Айтилган машклардан ташк.ари, уз-узига каршилик курсатиш машклари 
деб аталадиган машкларни алокида курсатиб утиш мумкин. Буларнинг мокия
ти шундан иборатки, актив мускул группас.чнинг тортиш к>чига антагонистик 
мускулларнинг кучланиши каршилик курсатади. Спорт тренировкасида бу 
машклардан кенг фойдаланиш максадга мувофик, эмас, чунки харакат вакти
да антагонист мускулларнинг доимий кучланиб туриши (мазкур машкларнинг 
мокияти мана шунда) каракатларни максадга мувофик равишда координа-
циялашнинг асосий талабларига зид келади. Умумий тайёргарлик максадлари-
да бу машклардан фойдаланиш мумкин. Улар цисца вакт ичида анчагпна 
нагрузка беришга имкон беради, махсус жикозлар талаб этмайди. Уларнинг 
таъсир этиш спецификаси машкларни бажариб булган захоти мускул каттик,-
лиги анча ошншнда ифодаланади. Мускуллар таранг, кам эгилувчан булиб 
колади. Бу ташки томондан мускул рельефи кучайишида (мускул буртпб 
чикишида) куринади."Уз-узига каршилик! курсатиш машклари асабга жуда 
куп нагрузка беради. Шунинг учун бу машклардан эхтиётлик билан ва етар-
лича тайёргарлик курган, соглом кишиларгина фойдаланиши мумкин. 

Организмга функционал таъсир этиш жикатидан каршилик 
пайдо

4
 киладиган факторнинг мокияти унчалик муким эмас. 

Киши тош кутарадими, КУ М солинган к о п кутарадими ёки уз 
вазнида огиррок нарса кутарадими — бари бир камма колларда 
Кам организмга-бир хилда таъсир курсатилади (агар к

а
ршилик 

микдори бир хилда булса). Бирок хилма-хил машклар баъзи 
бир узига хос хусусиятларга эга. 

Огирлик кутариб бажариладиган машклар универсаллиги билан кУ
ла

й-
дир, улар ёрдамида кам кичик, кам катта мускул группаларига таъсир курса
тиш мумкин; бу машкларни меъёрлаш кам осон. Айни вактда бу машкларнинг 
номатлуб хусусиятлари кам бор. Огирлик кутариб бажариладиган машкларда-
ги дастлабки колат юкни статик ушлаб туриш билан боглик. Агар кутарилаёт-
ган огирлик катта булса, кандай дастлабки колат тугри эканини топиш кийин. 
Харакатнинг кал килувчи боскичида кучни бир жойга туплаш кам анча кийин 
булади. Снарядни тушириш вактида купинча ортикча зур беришга тугри кела
ди. Натижада кушимча нагрузка пайдо булади. Анча огиррок снарядга дархол 
катта тезлик бериш мумкин булмаганлиги учун харакатнинг биринчи кисми 
нисбатан секин бажарилади. Х.аракат ритми мажбурий, аста-секин ортиб 
боради. Огирлик кутариб бажариладиган машклар ташкилий-методик жикат
дан унчалик кУ

л
ай эмас: снарядлар огир, ташиш кийин, нисбатан киммат, 

махсус жикозланган бино ва мосламалар (тахта, палое ва бошкалар) талаб 
килади. 

Деформацияланадиган буюмларнинг (пружинали эспандерлар, резина) 
Каршилигини енгиш билан бажариладиган' машкларда каракатнинг охирига 
бориб зурикишнинг ортиб бориши характерлидир. Гук конунига биноан, дефор
мацияланадиган жисмларнинг кучланиш микдори деформациянинг нисбий 
микдорига пропорционал булганлиги сабабли, бутун каракат давомида намоён 
к.илинадиган куч тахминан бир хилда булиши учун каттик резина ёки узунрок 
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эспандер булиши керак. Аксинча, каракат охирида купрок, зур бериш вазифа
си куйилган булса, юмшокрок, лекин киска резина булиши керак. 

Машк бажариш давомида уз гавда огирлигиии енгиш машклари, одатда, 
Кул-оёкларнинг листал таяннб турган холатида бажарилади. Бунда гавдамнз-
нинг мускул аппарати учун характерли булган куч ютк.азиш (биомеханика 
куренга к

а
Р

а н г
) проксимал каракатлардаги каби жуда куп булмайди. Бунинг 

натижасида, бирор бир к
а
Р

а к
атда уз гавда огирлигиии ёки ташки- огирлик-

ни енгишга тугри келса, биринчи колда каракатларни бажариш куч жикатидан 
анча осон булади. Масалан, уз вазнига якинрок орирликдаги штангани жим 
килиб кутаргандан кура, кулларга таяниб туриб (мувозанатни енгпллатиш учун 
оёкни деворга тираб туриб), кулларни букиб ётиш осонрок. 

Куч машкларининг юкорида келтирилган классификациям 
билан бир кзторда, уларнинг саралаб таъсир этиш даражасига 
(умумий ва нисбатан маълум бир жойга таъсир этишига) 
кура, шунингдек, мускулларнинг ишлаш режимига кура, статик 
(изометрик) ва динамик, факат кучлилик ва тезкор-кучлилик, 
Каршиликларни енгувчи ва ён берувчи машкларга булинишини 
х,ам эътиборга олиш керак. 

Кучни тарбиялаш, бошка жисмоний сифатларни тарбия-
лашдаги каби, жисмоний тарбиянинг умумий методик прин-
ципларига мувофик равишда амалга оширилади. Шу билан 
бирга куйидаги махсус коидаларга х.ам риоя килиш керак. 

Асосий методик йуналишларни аниклаш шарт-шароихлари 

Кучни тарбиялашда к
а
Р

ши
лик микдорини танлаш — мето-

диканинг асосий масалаларидан биридир. Бу масалани мус
кулларни турлича кучлантириб бажариладиган каракатлар
нинг физиологик хусусиятларини тушунганидагина кал килиш 
мумкин. 

Бу хусусиятлардан баъзи бпрларини куриб чикамиз: 

Б и р и н ч и с и. Мускул ортикча зурикмаётган пайтда эффектор импульс
ларнинг келиш частотаси энг катта микдорга етиб бормайди, ХБ активлиги-
нинг ритми куп колда асинхрон булади. ХБ фаолияти алмашинувчи характер
да булади: чарчашга караб баъзи мускуллар иш фолиятини тухтатади, булар
нинг Урнига эса бошкалари ишлай бошлайди. Бу колда машкларда ХБ нинг 
алмашиниш механизмлари такомиллашади, бу эса, табиийки, чидамлиликнннг 
ортишига ёрдам бериши мумкин, лекин максимал кучнинг ортишига ёрдам 
бермайди. * ' • " • ! 

И к к и н ч и с и. Мускулларнинг турлича кучланиши билан бажариладиган 
машкларнинг макон ва вактдаги зур беришнинг концентрациялаш характери 
хилма-хил булади. Мумкинлнк чегарасига якин отрликни ёки чегара огир-
ликни* кутаришда харакат тезлиги даркол муайян кийматга етади ва кейинча
лик доимий булиб колади. Тезланиш ноль атрофида сезилар-сезилмас тебраниб 
туради; бунда механик куч тахминан кутараётган снаряд огирлигига тенг 
булади (17- раем) . 

Бу ерда ва бундан кейин фикр баёнини оеонлаштириш максадида гап 
огирлик, юк ва коказолар какида боради. Агар ташки опфлил урппга уз 
гавда огирлиги, резинанинг каршилиги ва бошка нарсалардан фойдаланилса, 
масаланинг мокияти узгармайди, албатта. 

(Ш 



Кичикрок орирликни кутараётганда икки вариант булиши ^ У ^ ^ Ш 
чи вариантда сарфланаётган куч максимал булади. Тезланиш W™*

6
^™ 

боради, кейин нолгача тушади ва харакатнинг иккинчи кисмвда манфии 
булиб колади. Дастлаб куч кутарилаётган орирликдан ортик 
эса упдан камаяди. Харакатнинг иккинчи кисми куп ^

а
^ . ^ %

Л
^ щ 

-снаряднинг кинетик энергияси хисобига бажарилади. Бундай колда зур оерши 
концентрациясининг характери чегара огирликни кУ

т а
Р "

ш
£

а
™

Д я а
" 

фарк килади. Машк эса бу фарцни мустахкамлаиди, холос. Бупдаи ташкарт 
бундай колда каракат кам унчалик куп давом этмаиди Мускул куаданио 
турадиган вакт шунчалик кам булиши мумкинки, бунда машк кучни трениров 
ка килишга деярли таъсир курсата олмайди. 

0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 1.0 3,5 4,0 4,5 5,0 

0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3.0 3,5 4,0 4,5 5,0 

О 0,20,3ОМ}0,60,70,6 

17- раем. Штангами жим килишда йул, тезлик ва тезланиш: 

а)—энг к^п огирлик, б)—унча куп булмаган огирлик. Абсцисса буйича—вакт (секунд). Ор
динат буйича: тепага—йул (м), уртада—тезлик (.и/секунд), пастда—тезланиш (ж/секунд*) 

(И. Н. Книпстнинг кУрсатишича, 1958) 

Иккинчи вариантда каракатнинг макон, вакт характеристикаси (тезлик,-
тезланиш) чегара огирликни кутаришдаги каби булиши мумкин. Бирок кара
катни бундай сунъий равишда секинлаштириш мускуллар антагонистик 
группаларининг кам каракатда иштирок этишига олиб келади. Бу кучнинг 
максимал микдорда намоён булишини кийинлаштириб куяди, албатта. 

У ч и н ч и с и . Ташки каршилик муайян кучга эга булган физиологик 
Кузговчидан иборатдир. Чегара даражадаги огирликни кутаришда марказга 
интилувчи импульсларнинг кучли окими руй беради; ташки каршиликлар кам 
булганда, кузговчининг кучи нисбатан кам булади. Умуман физиологик 
«куч к°нуни»га мувофик жавоб реакциясининг интенсивлиги маълум чегара-
гача кузговчининг кучига пропорционалдир: кучли кУ

зговчи
лар активрок 

реакция косил киладилар (бирок к
а
ДДан ташкари кучли кузговчилар пессимал 

Кодисалар пайдо булишига сабаб булади). Физиологиядан маълумки, к^зга-
лиш фазали процеесдир. Хар кандай кузголишдан сунг тормозланиш процесси 
содир булади. Бунда кузгалиш процесси канчалик кучли булса, кейинги тор
мозланиш процесси к

ам
 шунчалик кучли булади. Купинча биологик объект 

Кузгалганидан сунг, тормозланиш фазасини утиб. дастлабки колатига кайтиб-
гина колмай, балки катто, ундан утиб кам кетади (экзальтация, суперкомпен
сация фазаси) . Олдинги кузгалиш процесси канчалик кучли булса, ундан 
кейин келадиган тормозланиш процесси шунчалик яккол ифодаланади^ тор-
мозлапишдан кейинги экзальтация фазаси кам

1
, шунчалик кучли булади. 
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Болгар авторларининг тадкикотлари (Д. Матеев) бу умумий физиологик 
Конуниятлар мускул кучини тарбиялаш процессида к

а
М намоён булишини 

курсатади. 

Турли даражада зур бериш билан бажариладиган кара
катларнинг физиологик хусусиятлари мускул кучини макси
мал даража зур бермаслик йули билан машк к

ИЛ
Д

и
Ришга 

уриниш нима учун самара бермаслигини тушунтириб беради. 

Студентларнинг каттагина группаси устида утказилган куйидаги экспери
мент (Ф. Хеллебрандт х.амкорлари билан, 1956) натижалари ибратлидир. 
С.чиалаётганлар бир галда тахминан 25 марта кутариш мумкин булган онф-
ликдаги нарсалар билан машк килганлар. Лекин улар бу огирликдаги нарса-
ларни 15—18 марта кутарганлар, холос . Гарчи бу машгулотдаги кутаришнинг 
умумий сони жуда куп булса кам, узок вакт тренировка к.илиш кучнинг орти
шига таъсир курсата олмаган. 

Агар киши мускул кучига мунтазам равишда анчагина з>'р 
бермаса, мускул кучи усмай колади, кучланиш микдори жу
да кам булганда эса,. кучнинг усиш даражаси катто камайиб 
кетиши кам мумкин. Машк курмаган кишиларда курсатаёт-
ган зур бериш миддори максимал кучнинг 2 0% идан кам бул
са, уларнинг кучи камая бошлайди. КучлаТгйш микдори канча
лик кам булса, ^мускул кучининг камайиш процесси ва мус
кулларнинг бушашиш процесси шунчалик тез содир булади. 
Мускуллари анчагина кучланишга одатланиб к °

л г а н
 спортчи-

лар нисбатан катта' 'огирликлардан фойдаланганларида кам, 
огирликлар одатдагидан кам булса, куч камая бошлаши мум
кин. 

Машкларни бажаришнинг оптимал суръати. Кучни оширадиган машкларни 
бир галда турли частота билан бажариш мумкин. Максимал суръатни кулла-
ниш (максимал тезлик билан аралаштирмаслик керак) айтарли яхши натижа 
бермайди; уртача суръатдан фойдаланиш афзалрок: бунда куч купрок орта 
боради. Максимал суръатда ишлаганда натижа яхши булмаслигининг асосий 
сабаби, афтидан, афферент импульсларнинг кучли окими таъсирида пайдо 
буладиган марказий нерв системасидаги кузгалиш иррадиацияси булса керак. 
Бу нерв процесслари намоён булиши учун зарур булган кучнинг пайдо були
шини кийинлаштириб куяди (Н. В. Зимин, 1956) . 

Агар каракатлар частотаси унчалик катта булмаса, унинг конкрет аха-
мияти катта булмайди. Масалан, юкни кутариш суръати минутига 2 ва 15 марта 
булганда, куч деярли бир хилда ортиб борган, (Салтер, 1955) . Бунда каракат
ларни бажариш учун энг кулай булган табиий суръат маъкул. Харакатларнинг 
бу тарздаги табиий частотаси кул-оёкларнииг проксимал сегментига Караган
да, дистал сегментларида юкорирок булади. Масалан, к,ул каракатларннинг 
оптимал ' частотаси елка бугинидаги каракатларнинг оптимал частотасига 
Караганда 2—3 марта юкорирокдир. 

Асосий методик йуналишларнинг характеристикаси 

Максимал даражада зур беришни турли йуллар билан косил 
Килиш мумкин: 

1) чегарага якин булмаган огирликларни (каршиликлар
ни) енгишни чегара даражада куп марта такрорлаш; 

2) ташки каршиликни чегара даражада ошириш (дина
мик ва статик режимда); 
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3) каршиликларни чегара даражада Тезлик* билан енгиш. 
Шунга мувофик кучни тарбиялаш методикасида бир неча 

йуналишлар мавжуд. 

Кучни тарбиялашдаги огирлик микдорини аслида цуйидаги критерийларга 
биноан меъёрлаш мумкин: 

максимал огирликка нисбатан процент хисобнда, 
максимал огирликнинг айирмасига кура (масалан, чегара ошрликдан 10 

кг к ам) , 
машкларни бир галда неча марта такрорлаш мумкинлигига кура (макси

мум 10 марта кутариш мумкин булган огирлик ва шу каби) . . 
Дастлабки икки критерийни кар доим к-ам цуллаши мумкин булмаганлиги 

учун (масалан, шеригининг ёки эластик буюмларнинг царшнлигини енгиш 
машк.ларида) биз учинчи критерийдан фойдаланамиз. Бунда куйидаги шартли 
белгнларни ишлатамиз: 

масалан, Ш ёки 25 марта кутариш мумкин булган огирлик 10 ёки 25 ТМ 
(такрорлаш максимуми) деб белгиланади; шунга мувофик. 1ТМ — бу шун
дай ошрликки, буни факат бир марта кутариш мумкин ва х.

оказ
°-

Огирлик (карши-
лик)нинг белгиси 

Бир галда мумкин 
булган кутариш сони 

Чегарага як.ин . . . 
Катта . . . • . . . 
Уртача катта . . . 
Уртача 
Кичик 
Жуда кичик . . . . 

1 
2 - 3 
4 - 7 
8 - 1 2 

13—18 
1 9 - 2 5 
25 мартадан куп 

Чегарадан кам огирликларни чегара микдорда такрорлаш-
дан фойдаланиш. Юкорида айтганимиздек, чегарадан кам 
огирликлар билан бажариладиган каракатлар уз физиологик ме-
ханизмларига кура чегара огирликлар билан бажариладиган 
харакатлардан фарк килади. Бирок киши чарчаган сари бу кол 
узгариб боради. Битта ХБ намоён этадиган кучланиш пасайиб 
кетади. Машкни бажаришда купрок ХБ лардан фойдаланила
ди ва охирги такрорлашларда уларнинг сони максимумга ка

дар ортадгк Бунда эффектив разрядлар частотаси купайиб бо
ради ва уларнинг синхронлашуви руй беради- Биринчи галлар-
да осонликча кутариш мумкин булган огирлик чегара огирликка 
якинлашиб боради ва катта кучли физиологик кузговчига айла-
нади. Зур бериш концентрацияси узгаради. Натижада физиоло
гик колат чегара зур бериш* вак/гидагига ухшаб колади. 

* Тезкор зур беришлардан фойдаланишга асосланган методик йуналиш 
тезкорликни тарбиялаш муносабати билан куриб чик,илади. 

* Огирлик микдори каддан Ташцари кам булмаганидагина координация 
ухшашлик характерида булишини айтиб утмок, керак. Х.аддан таищари ки
чик — огирликлар билан машк. к

илг
анда (яъни шугулланувчиларда максимал 

огирликдан тахминан 3 5 % кам) , чарчаш натижасида актив ХБ сони камайиб 
кетади. Бунчалик кичик огирликлар кучни тарбиялашда яхши натижа 
бермайди. 
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Координациянинг куп жи.\атлари билан шунга ухшаб кетиши 
чегарадан кам огирликни «хрлдан тойгунча» куп кутариш мус
кул кучини тренировка киладиган таъсир курсатишининг асосий 
сабабидир. 

Огирликлар билан машк килаётганда кейинги кутаришлар-
даги ухшашлик етакчи омил булганлиги учун худди шу сунгги 
кутаришларни бажариш фойдалирок экани аёндир- Бинобарин, 
бу холда машкларни чарчок яккол сезилгунча, яъни «колдан 
тойгунча» бажариш шарт- Тренерларнинг «Спортчи бундай 
машкларни кУР^и етгунча бажариши, ундан сунг яна уч марта 
такрорлаши керак» деган казиллари бежиз эмас, албатта. 

«Холда тойгунча» ишлаш энергия жикатидан самарали эмас. Кичик 
огирликлар билан машк к

илиш
Да организмга бу хилда таъсир этадиган на-

тижага эришиш учун катта огирликлар билан машк К
и л и ш г а

 Караганда купрок. 
механик иш бажаришга тугри келади. Шунингдек, анча самарали булган охир
ги уринишлар чарчаш натижасида марказий нерв системасининг .^узгалувчан-
лиги пасайганда бажарилиши кам бор. И. П. Павлов таълимоти эса, шартли 
рефлектор фаолият марказий нерв структуралари оптимал, яъни «дам олган» 
холатда эканида . тузукрок булишини курсатади. Машкларни чарчаган 
холатда бажариш кучнинг янада ортиб боришини таъминлайдиган нозпк 
шартли рефлектор богланишлар хосил булишини анчагина к

ииинла
штиради. 

Буларнинг каммаси, катта огирликлардан фойдаланиладиган методикага Ка
раганда, мазкур методик йуналишнннг самарадорлигини пасайтиради. 

Мисол тарик.асида: турли хил микдордаги огирликлар билан утказилган 
тренировка натиж*аларини таккослаган эксперимент маълумотларини келтира-
а ди з ( 1 -жад в а л ) . 

1 - ж а д в а л 

Турли хил о гирликлар билан т р е н и р о в к а кил г анд а 
кучнинг у с иши (Кейпен , 1959 йил) 

КУлланилган 
огирлик ТМ 

Текширилаёт-
ганлар сони 

Куч микдори (фунт) 
Кушилган куч j Группа 

КУлланилган 
огирлик ТМ 

Текширилаёт-
ганлар сони 

бошланишида охирида 
Кушилган куч 

1 
2 
3 

8 - 1 5 
5 
1 - 3 

44 
42 
55 

61,21 
61,07 
58,86 

63,68 
65,33 
64,40 

2,47 
4,26 
5,54 

Бирок куриб чикилаётган методик йуналишнннг самараси нисбатан кам 
булишига карамасдан, ундан амалда кенг фойдаланилмокда. Бу тугри камдир. 
Чунки унинг бир катор муким афзалликлари бор: 

а) бажарилаётган иш кажми катта булса, модда алмашипувида кам катта 
узгаришлар булади. Трофик процессларнинг активлашуви теридаги модда 
"алмашинувининг кучайишига кУ

ла
й шароит яратади, бу эса мускулларнинг 

функционал усишига олиб келиши ва бу билан кучнинг ортишига таъсир 
этиши мумкин (туларок урганиш учун II томга каранг) . Агар машгулотлар 
согломлаштириш максадида утказилаётган (масалан, эрталабки гимнастика 
машкларини гантеллар билан бажариш) булса, куп микдорда энергия сарфлаш 
фойдали булиши мумкин; 

б) чегарага етказмай куч сарфлаб бажариладиган машк.лар ёрдамида 
уларнинг бажарилиш техникасини текшириш мумкин. Янги шугулланувчилар 
учун бунинг алокида

1
 ах.амияти бор. Маълумки, каракат малакалари ' к

о с
"
л 

килинаётган дастлабки вактларда кУ
зр

алиш иррадиацияси кузатилади. Бу 
ташки томондан Караганда машкларни бажаришга кераксиз мускул группа-
лари кушилиши натижасида каракатларнинг сикик булишида ифодаланади. 
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Бошка шароитлар тенг булганда, к.узгалиш к.анча кучли булса иррадиация 
Кам шунчалик куп таркалади. Кичик огирликлар билан ишлаш кузгалиш про-
цессинм пасайтириш имконини беради, натижада иррадиация унчалик катта 
булмайди, каракатлар эса бир-бирига мувофиклашган булади; 

в) кичик огирликлар билан машк килиш авваллари куч машклари билан 
шугулланмаган кишиларда лат ейиш олдини олишга имкон беради, чунки 
чегара кучланишларда лат ейиш эктимоли купрокдир. 

Агар каршиликнинг микдори муайян минимумдан (максимал кучнинг 
3 5 — 4 0 % идан) ортик булса, кучни тарбиялашнинг дастлабки вактларидаги 
самарадорлиги каршилик микдорига боглик булмайди. 

Баён килинган методик йуналиш доирасида бир к.атор конкрет методлар
д а н — такрор машк методидан, интервалли-серияли машк. к

илиш
 методидан 

ва бошка методлардан фойдаланилади. 

Машгулотлар утказиш* вакти узайиши билан максимал огир-
ликларнинг афзалликлари тобора аник, сезила боради. Малакали 
спортчиларнинг тренировкаларида чегарадан кам огирликлар 
билан машк килиш асосан кушимча машклар сифатида ишла-
тилади. Бунда уларнинг куп вакт олишини кисобга олиб, одатда, 
факат маълум бир жойга таъсир этадиган машклар кулланила
ди. Бундай пайтларда кутарилган огирликнинг жами микдори 
унчалик катта булмайди. 

Каршилик микдори одатда «катта» ва «уртача катта»га 
Я1<ин килиб белгиланади (182-бетга каранг). Кучнинг ривож
ланиб боришига караб каршилик микдори кам шунга яраша 
узгариб боради. 

Мисол: ук.увчи кулларинн гимнастик скамейкага тираб ёт-
ган колда букади ва ёядп. У бу каракатни 10—12 марта ба
жара оладиган булганда машк факат 4—7 марта бажариш 
мумкин буладиган килиб мураккаблаштирилади (масалан, 
Кулларни полга тираб туриб букиш ва ростлаш, сунгра шунинг 
узини оёкларни гимнастик скамейкага тираб бажариш ва бош-
Калар). 

Чегара огирликларидан ва унга якин огирликлардан фойда 
даланиш (динамик режимда). Бу методик йуналиш малакали 
спортчилар тренировкасида асосий йуналишдир. 

Агар 30—40 йил мукаддам OFHp атлетикачилар чегарадан 
кам огирликдаги штапгани куп марта кутаришга алокида ака-
мият берган булсалар, к °

зи
рги вактда кутариш мумкин булган 

чегара огирлик ва унга якин огирликлар билан машк килишга 
купрок эътибор бермокдалар. Бу купгина бошка спорт турлари 
учун кам характерлидир. Масалан, баландликка энг кучли сак-
ровчилар, штанга билан машк килганларида, энг юкори огир
ликка якин, огирликлар'билан шугулланадилар (В . И. Дьячков 
1960). Малакали спортчиларнинг тренировкасида бу методик 
йуналишнннг жуда яхши натижалар бериши исботланган деб 
хисоблаш мумкин. Чегарага якин ва чегара огирликлар билан 
тренировка килишга утиш спортдаги натижаларнинг анча уси-
шига олиб келди. 

Шуни кайд к.илиш керакки, бу методик йуналиш, ундан фойдаланиш урни 
ва вактига карамап, умуман етарлича самарадор эмас. Тегишли шароитларда 
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у кучнинг усишини таъминлайдиган нерв — координацион муносабатларнннг 
косил булишига бошка методларга Караганда яхширок ёрдам бериши шубка-
сиз. Лекин, бнринчндан, кучнинг ортиши фак.ат'координациянинг такомил-
лашуви билан боглик эмас: иккинчидан, (бу юкорида к.айд к н Л 1 Ш г а н

 эди) 
х.ар.доим кам максимал зур беришдан фойдаланпб булмайди, учинчидан, кар 
кандай метод, агар ундан бир хилда фондаланилса, одат булиб к

о л а
Ди камда 

вакти келиб унинг таъсири камая бошлайди. Шунинг учун максимал зур бериш 
асосий метод булса кам, факат ягона йул булиб цолмаслигй керак. 

«Чегара огирлик» тушунчаси хакида бир-ик.ки огиз гапириб 
утиш лозим. Чегара огирлик деганда (агар бошка алокида изох.-
лаб куйилмаса) тренировка килинадиган чегара огирлик, яъни 
ортик.ча эмоционал каяжонсиз кутариш мумкин булган энг кат
та огирлик тушунилади. Тегишли психологик мослашиш кисо-
бига бу огирликни купайтириш хам мумкин, бу холда шу огирлик 
хакикатан кам чегара огирлик булади, бирок тажриба курсати-
шича, бундай огирликлар билан машк килишнинг фойдаси 
камрок. Киши бундай огирликлар билан машк килганда эмо
ционал жикатдан чарчайди ва нагрузканинг кажми эса етарли 
булмайди. Шунинг учун асосан эмоционал ортикча хаяжонлан-
май 1—2 марта, купи билан 3 марта кутариш мумкин (бу огирлик 
одатда максимал огирликдан 10—15% кам) булган чегара ва че
гарага якин огирликлар билан тренировка килинади. 

Тренировка килинадиган чегара огирликдан, катта огирлик
лардан жуда кам фойдаланилади; куп колларда 7—14 кунда 
бир марта. Лекин бунда индивидуал фарклар булади. Трениров
ка килинадиган чегара огирлик ва спортчининг энг яхши нати-
жаси уртасидаги индивидуал фарк хам анча катта булади; 
одатда енгил вазнли спортчиларда бу фарк. кам, огир вазнли-
ларда эса куп булади. 

Уз имкониятларини яхши бнладиган малакали спортчилар тренировка 
Киладиган чегара огирликни аниклашда томир уришига караб иш тутишлари 
мумкин (Н. И. Лучкин). Агар огирликни кутаришдап томир уриши тезлашса, 
дсмак спортчи эмоционал к а я ^ о н л а ш ' а 1 1

 К
ОЛАТ

Д
А — кутапиладиган снаряд 

Каддан ташкари огир. 

Огирлик микдори спортчи имкониятларпдан'ортик булган вактда марка
зий нерв системасида сакловчи тормозланиш процесси ривожланиши мумкин. 
Бунинг натижасида спортчи максимал кучини намоён к.илмайди (Д . Матв е е в ) . 
Масалан, агар спортчи кутара оладиган чегара орирлик 100 кг булгани колда 
унга 110 кг огирликни кутариш тавсия килинса, у сакловчи тормозланиш 
натижасида бу огирликни кутаришга бундан еигилрок огирликларни кутаришга 
Караганда кам куч сарф к

И Л А
Д И . Шунинг учун чегара огирликдан катта огир

ликларни к.улланишга тез-тез уриниб туриш максадга мувофик эмас. Чегара 
ва чегарага якин огирликлардан фойдаланишга асосланган методик йуналжн, 
аввалги йуналиш каби, бир катор конкрет методларда—орта борувчи машк
лар методида, такрорий орта борувчи машклар методида, мусобака методида 
ва бошкаларда амалга оширилади. 

Изометрик кучланишлардан фойдаланиш. Статик куч машкларидан жис
моний тарбия процессида к У ш н м ч а

 сифатида фойдаланилади. Улар бир 
Катор афзалликларга эга. Юкорида куриб утилган машкларда каракатнинг 
айрим моментларидагина мускулларнинг максимал равишда кучланишига 
эришилган эди. Статик машкларда эса мускуллар кучланишини нисбатан узок 
вак.т саклаб колиш мумкин. Изометрик машклардан фойдаланиладиган маш
гулотлар кам вакт талаб этади, улар учун керакли жихозлар кам жуда содда. 
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Изометрик машклар ёрдамида деярли камма мускул группаларига таъсир 
этиш мумкин. Катта амплитудадаги каракатлар килиш имкониятлари чеклан
ган вактларда (даволаш физкультураснда, ноилож гипокинезия* холатида — 
сув ости кемаси, танк ва хоказоларда булиш) изометрик машклар айникса 
кимматлидир. 

Бирок статик машкларнинг камчиликларн улардан кенг фойдаланишга 
туск.инлик килмокда. Бу машкларнинг самарадорлиги динамик машкларга 
Караганда кам. Таккослаш тажрибалари шу нарсани курсатадики, факат 
статик машклардан фойдаланган кишиларда кучнинг усиши, динамик машк
лардан фойдаланган кишиларга Караганда секинрок булган (Раш ва Мархауз, 
Петерсон, В. Моногоров ва бошкалар) . Факат янги шугулланувчиларда куч
нинг усиши деярли бир хил булади (уларнинг статик ёки динамик машклардан 
фойдалаиишларига боглик булмаган колда) . Малакали спортчиларда изомет
рик режимдаги куч курсатгичлари динамик режимдагига Караганда анча 
секинлик билан ортади. Спортчилар изометрик машкларга утганларида 
уларнинг куч курсатгичлари камайиб кегиш холлари кам кайд килинган. Уз
гармас шароитларда статик машклардан фондалаьиб утказилган тренировка-
лар тез вакт ичида (уртача 6—8 кафтадаи сунг) ижобий натижа бермай куя-
ди, эришилган куч даражаси стабиллашадн. Изометрик ва динамик машклар
ни бажаришда нерв-мускул регуляцияси куп жих.атдан бошкача булади. Шу 
туфайлистатик машклардан фойдаланиб тренировка к.илиш динамик режим
да намоён буладиган кучжурсатгичларнга кам таъсир этади. Статик ва дина
мик режимдаги ишларга мускулларнинг адаптацияси (купикишн) бошка-бош-
к.а морфологик ва биохимик узгаришларда ифодалаиилади (А. К. Колешни-
кова, Н. Н. Яковлев, Ваххолдер) . Изометрик кучлапншлардан кенг суратда 
фойдаланиш динамик машкларнинг талабларпга мое келмайднган мослашув 
узгаришлари пайдо килади. 

Юкорида айтилганларни к
11С

°бга олиб, изометрик машклардан асосан 
кучни харбиялашдаги кушимча восита сифатида фойдаланиш керак. Бу машк.
лар кар бири 5—6 секунд давом этадиган, максимал даражада катта так
рорий кучланиш шаклида бажарилади (кучланишнинг бундан кам ёки, аксин
ча, узок Давом этиши яхиГИ натижа бермайди). Изометрик машклар бажари-
лаётганда гавданинг холати кандай булса, купинча факат шу колатдагииа 
кучнинг усиши содир булади. Масалан, тирсак бугамларини букувчи мускул
лар учун изометрик машклар 90° бурчак косил килиб бажарилган булса, бу 
бурчак шундан ± 2 0 ° фарк к

и л г а
н д а кучнинг кушилиши кам булгди (Рой'с 

ва бошкалар) . Шунинг учун изометрик машкларни бажариш учун гавда 
холатини танлашда х.ар бир мускул группасига бушм бурчагини кар хил 
Килиб бир неча машк бериш керак ёки асосий харакатнинг энг кийин момент-
ларига мое келадиган гавда х.олатларини топиш керак. Масалан, классик 
жимда штанга грифи спортчининг боши баландлигига келган вакт энг кийин 
момент кисобланади. Изометрик кучланиш кам мана шу колатда берилади. 
Изометрик машк.ларнинг кажми унчалик катта булмаслиги лозим; машгулот-
ларда бу машкларга купи билан 10—15 минут ажратплади. Изометрик машк
ларни узгармаган х.олда 1—2 ойдан ортик ишлатиш керак эмас. 

Танланган спорт турида статик режимга (масалан, гнмнастпкада: калкада 
Кулларнн ён томонга тираб туришга) махсус тайёргарлик курилган колларда 
Куйидагича навбат булиши максадга мувофикдир: дастлаб асосан динамик 
характердаги машклардан фойдаланиш керак — бу кучнинг тез усишини 
таъ'минлайди, кейин эса купрок статик «тухташ» дан фойдаланилади — бу 
иродавий зур беришни бир жойга туплаш кобилиятини ривожлаитиради. 

Шундай килиб кучни тарбиялаш методикасидаги куриб чикилган барча 
йуналишларнинг афзаллнк ва камчнлик томонлари

1
 бор. Рационал методика 

шугулланувчиларнинг хусусиятларига, машгулотлар мавзунга камда жисмоний 
тарбия боскичига мувофик, К °лда бу пуналишларнинг хаммасидан керагича 
фоудалэнишни кузда тутади. 

* Гипокинезия — х.аракат фаолиятининг етарлнча булмаслиги, 

Куч машкларини бажаришдаги баъзи талаблар 

Нафас олиш куч машкларини бажариш вактида .махсус тар
тибда булиши керак. Маълумки, киши факат зуриккандагина, 
нафас чнкариш мускуллари, товуш нули ёпик холатда кучлан-
гандагина чегара кучланиш мумкин. Зурикиш куч курсаткич-
ларини оширади. 

Бунинг асосий сабаби нафас олиш системаси билан скелет мускулату-
раси уртасидаги функционал алокадорлнкдир. Зуриккан вактда упка ичидаги 
босимнинг ортнши упка механорецепторларипинг кУЗ

р
алишига сабаб булади, 

бу эса скелет мускулларининг функционал холатини рефлектор равишда 
\згартиради (пневмомускуляр рефлекс деб аталаднган рефлекс)^ Масалан, 
нафас олиш, нафас чнкариш ва нафасни тухтатиб туриш вактида улчангаида, 
гавда кучи зуриккан вактида энг куп, яъни 133 кг булган. Нафас чнкариш ва 
айникса нафас олиш вактида эса кам булган—127 ва 119 кг ( В . С. Фарфель 
ва И. М. Фреберг). 

Шундай килиб, зурикиш фойдали булиши мумкин. Лекин шу билан бирга, 
зуриккан вактда юрак-томир системасининг фаолиятига ёмон таъсир этиши 
мумкин булган колат пайдо булади. Ортикча зурикиш кукрак кафасидаги 
босимни ошириб юборади, бу эса ковак веналарни сикиб КУ

Я
Д

И ва
 юракка 

Кон келишини кнйинлаштиради.- Упка ичидаги босимнинг ортнши натижасида 
упка капиллярлари сиршади хамда упкадаги к011 айланишн ёмонлашади. 
Юракнинг систолик ёки бир кискаришда сикиб чикарадиган к

он
 кажми ва 

конпинг минутлик кажми камайиб кетади, бу эса мия кам крнлигига олиб 
келади ва киши кушидан кетиши мумкин (огир атлетика муеобакаларида, 
штангани жим килиш вактида баъзан шундай хол юз беради/

1
 Бунинг устига 

узок, вакт зурикиш .натижасида конпинг кислород билан таъминланишн кама
йиб к е т а ди— натижада бош мияда вактинча кислород етишмаслик колати 
пайдо булиши мумкин. Кон айланиш динамикасидаги бу узгаришлар кишига 
жуда ёмон таъсир этади ва улар тез-тез такрорланса, яхши тайёргарлик 
курмаган киши организмига салбий таъсир курсатишн мумкин. Шунга кара-
май машгулотлар тугри методнкага биноан олиб борилса, организм юкорида-
ги таъсирларга мослашади. Штангачиларнннг куп йиллик тренировкаларн 
юрак-томир системаси фаолиятида бирон бир потологик узгаришлар косил 
к;илмайди (Р . Е. Мотнлянская ва Н. Б. Тамбиан)^/ 

Куч машкларини бажаришда кунгилсиз к о Д
и с а л а Р н н н г

 олди
ни олиш учун бир неча асосий коидаларга риоя к

и л и ш
 керак: 

1) факат зарур булган колларда, яъни к
ис

К
а
 вактли макси

мал кучланиш вактидагина зурикишга йул куйиш мумкин. Янги 
шугулланувчилар шароит талаб цилмаган вактларда х.ам (маса
лан, кам кучланишли машкларни такрор бажариш вактида) на
фас олишни тухтатиб крладилар; 

2) янги шугулланувчиларга чегара ва чегарага якин куч
ланишли машкларни куп бермаслик керак; 

3) куч.машкларини бажаришдан олдин максимал даражада 
чукур нафас олмаслик керак, чунки бу кукрак кафасидаги бо
симни ва зурикиш вактида буладиган узгаришларни ошириб 
юборади; 

4) товуш найчалари оралири торайган вактда нафас чика-
ришдаги куч курсатгичлари хам зурикишдаги каби булганлиги 
учун, нафасни тухтатмай чик.ара туриб максимал зур бериш 
мумкин; 

187 386 



5) янги шугулланувчилар машкнинг урталарида, жумладан 
штанга кукракда турган вактда (нафас олишнинг бундай ре
жимда булиши к.андайдир вакт оралигида машк. бажаришни 
кийинлаштириб цуйишига карамасдан), нафас олиш ва нафас 
чикаришларпни талаб этиш керак. Малакали спортчилар факат 
бир марта — штангани кукракка кутаришдан олдин уртача мик
дорда нафас олишлари мумкин (А. Н. Воробьев). 

Штангани секин жим к
и л г

ан вактдагина шок холати пайдо 
булиши мумкинлигини эътиборга олиб, х.атто энг катта ошрлик-
ларни х.ам тез кутаришга эришиш лозим. Штангани жим к и л и ш 

вактида буйин мускулларининг (жумладан, туш-умров-сургич-
симон усимта мускулларининг) уйк.у артерияларини к

А
ДД

АИ 

ташкари каттик сикиб куйиши шок холатининг пайдо булишига 
сабаб булиши мумкин. Бунинг олдини олиш учун штангани 
кутариш вактида иякпи пастга туширмаслик керак. 

Куч машкларини бажаришда гавда к о л а т и н и н г
 акамияти. 

Инсон намоён килиши мумкин булган куч унинг гавда колатига 
боглик. ^ар бир х.аракат учун гавданинг энг куп ва энг кам куч 
намоён буладиган колатлари бор (18-раем). Масалан, тирсак 
бугин букилган вактда энг куп куч 90° бурчак хрлатида намоён 
булади; тирсак ва тизза бутинларини ёзиб юборишдаги оптимал 
бурчак 120° га якин, гавда кучини улчашда бурчак 155° га як.ин 
булганда максимал курсатгичлар намоён булади. 

Куч машкларини бажаришда кандай х.олатни танлаш керак 
деган савол тугилади. Купинча актив мускулларнинг уз йучи 
максимал булган холатдан, яъни мускуллар чузилган вактдаги 
таранглашган холатдан фойдаланилади. Проприоцептив им
пульслар окимининг кучайиши натижасида гавданинг бундай 
холати рефлектор стимуляциянинг ортишига сабаб булади ва 
бу билан машкнинг таъсир кучи ортади. 

Бунинг акси булган тенденция «мое келувчи чуккилар» деб 
аталувчи к°

и
Да билан боглик. Бу коида асосида сиртдан кури-

нишда куч энг кам намоён буладиган к
ол

атда максимал зу-
рик.ишни ривожлантиришга интилиш ётади. Бу эса мускуллар 
узунлиги энг куп кчекариши ричаг елкаларининг механик му-
носабатига кура энг куп куч ютказиш вактдаги гавда колатига 
тугри келганида руй беради. Биринчи чукди (мускул тортиш 
кучининг камайиши) иккинчиси билан (ричаг елкаларининг 
узгариши натижасида намоён буладиган кучнинг сиртдан ку-
ринишда камайиши) мое келади. 

Бу к
ои

Дани амалга оширишнинг учта асосий йули бор. 
Биринчи йул — гавданинг дастлабки к о л а т и н и

 танлаш. 
Оирликка к.арши иш к

ил
ишда (яъни огирликни кутаришда) 

гавданинг х.аракатланувчи к
ис

^идаги огирлик марказининг 
проекцияси (ташки огирлик билан бирга, агар у булса) айла-
ниш ук.идан энг куп узоклашганда кучдан ютказиш энг куп 
булади. Бу камма вакт огирлик маркази айланиш уЦига нис
батан горизонтал к

ол
атда турганида руй беради. Агар бу го-
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птонтал холатга актив мускул группаларинипг энг куп цис-KS?S вактида (яъни, мумкин булган каракат амплитудаси-
мипг охирида) эришилса, «мое келувчи чуккилар» коидаси 
^жаоилг

Р
ан кисобланади. Тугри камдан-кам к

а
Р

а
катларни б»; 

жа*ип1 вактидагина бу коидага к
а
тъий риоя к"

л
«ш мумкин; 

110 90 70 50
 1

 30 

18- раем. Куч курсатгичларининг ку^-°ёкларнинг буки-

лишига богликлиги (Уильяме ва Штуцманиинг курса-

тишича, 1959) 

Кора чизик—эркаклар тугрисида маълумот; пунктир чнзнк—хотинлар 
хаки да. Горизонтал буйича—кул-обклариниг букилиш бурчаги; вер

тикал буйича—куч (кадок улчовида) 

бошка к
а
ракатлар учун эса, одатдан ташкари дастлабки холатни 

Куллашга тугри келар эди. Бирок деярли к а м м а
 машкларни 

бажаришда бу коидадан умумий тарзда фойдаланиш мумкин. 
Масалан, осилиб турган холатда оёкларни букмай кутариш 
машклари, худди шу машкни чалканча ётган к

о л а т
Д

а
 бажа

ришга к
а
рзганда анча фойдалидир. Гарчи осилиб туриб оёкни 

кутарганда к
о и

Д
а г а

 К
атъи

й риоя к
ил

инмаса к а м > ^
а
Р ^

ол
Д

а 

оёкнинг горизонтал к
ол а

тдан утиш моменти (энг к
и
йин мо-
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мускулларнинг энг мент), ётган холатга Караганда, актив 
куп кискарган ва^тига тугри келади. 

Иккинчи йули — махсус мосламалардан (19-раем) ва 
амортизаторлар билан бажариладиган машклардан фойдала-
нишдир. Амортизатор каракатнинг охирида, яъни мускуллар
нинг тортиш кучи камайган вактда, энг куп каршилик курсат-

ганлиги учун «мое келувчи чукк
и л а

Р» ко
нунига автоматик равишда риоя килина
ди. Амортизатор ва эспандерлар билан 
бажариладиган машкларнинг киммати 
хам мана шундадир. 

Ва, нихоят, учинчи йули—машкларни 
кам тезликда бажаришдир. Масалан, 
20-расмда курсатилган машк кескин 
бажарилса, машкнинг энг кимматли бул
ган иккинчи кисми мускуллар актив куч-
ланмаган колда бажарилади. Мускуллар
нинг кучланиши керишишнинг охирги фа-
засида керагпча фойдали булиши учун, 
машкнинг биринчи фазасини нисбатан 
секин бажариш керак. 

Сунгги йиллардаги спорт практикаси
да кучни тарбиялаш учун, мусобака 
машкларини бажаришда гавданинг кайси 
холатида энг куп куч намоён булса, худ
ди шундай колатда энг куп куч намоён 
буладиган машклардан фойдаланилишга 

харакат килинмокда. Бу жисмоний ва техник тайёргарлик ва
зифаларини бир вактда бажаришга имкон беради. 

Г 
Айланиш ук,и 

19- раем. „Мое келувчи 
никлар" коидасини бажа

риш учун мослама: 

Мазкур холда огирликнинг ай-
лапиш увидан энг к?п узок.-
лашган найтининг тирсак мус
кулларининг энг куп кискари-
ши билан мое келиши. Шундай 
Машкни штанга билан (мосла-
масиз) бажариладиган машкка 

киёслаб куринг 

20- раем. Коматни букиш-ёзиш мускуллари учун машк 

Умумий ва аналитик таъсир этувчи машкларни бирга 

Кушиб бажариш 

Кучни тарбиялаш процессида, бошка жисмоний фазилат
ларни тарбиялашдагига Караганда, умумий таъсир этувчи 

машклар билан айрим мускул группаларини такомиллашти-
ришга каратилган машкларни бирга кушиб бориш зарурати 
пайдо булади. Шу муносабат билан бир катор методик маса-
лалар тугилади. Киши танасида 500 дан ортик мускул бор. Бу-
ларнинг кайси бири ах.амиятлирок? Кайси мускул группаларини 
биринчи навбатда ривожлантириш керак? Айрим мускул груп-
палари кучини тарбиялашнинг узига хос хусусиятлари нима-

лардан иборат? 
Айрим мускул группаларининг кучи бир-биридан фарк ки

лади/ Турли мускул группалари максимал кучининг нисба-
тини куч т о п о г р а ф и я с и деб аташ к.абул килинган 
(А. В. Коробков ва боижалар). Бирон бир кишидаги куч топо
графияси х.акида тулик тасаввурга эга булиш учун унинг.мум
кин кадаркуп мускул группалари кучини улчаш керак. Спорт 
билан шугуллаимайдиган кишиларда одатда, огирлик кучига 
Каршилик курсатувчи мускуллар, яъни каддини ва оёкларини 
ростловчи, кулларни букувчи мускуллар энг яхши ривожланган 
булади. Куч топографияси киши спортнинг к.айси тури билан 
шугулланиши ва нима иш килишига боглик (21-раем). Шундай 
булса-да, кишининг кандай ихтисос билан шугулланишига 
Карамай, купчилик хаёт шароитларида купрок ах.амиятли бул
ган бир неча' мускул группаларини курсатиб утиш максадга 
мувофикдир. 

Бу мускул группаларини объектив равишда аниклаш учун, жуда куп 
текширилаётган кишиларнинг энг оддий каракатларни (кулларни букиш, гав
дани ён томонга энгаштириш ва хоказо) ёки бирор яхлит каракатни (тулдир-
ма тупни ташлаш, опфликларни кутариш ва, бошкалар) бажариш вактида 
намоён буладиган кучни аниклаш керак. Баъзи тажрибаларда к

а
Р бир киши-

да 50—60 тача куч курсатгичлари улчанади. Бу курсатгичларни кушиб «уму
мий куч» деб аталаднгаи куч аникланади. Шундан сунг математик статистика 
методларидан фойдаланиб, мускул группаларининг «умумий куч» билан 
алокадор булган энг катта микдорни берадиган комбинацияси танланади. Ана 
шундай мускул группалари энг муким деб кисобланади. Буларга куйидаги 5 
группа тааллуклидир: 1) умуртка погонасини ростловчи мускуллар, 2) умурт-
Ка погонаси ва тос-сон бупшларини ёзувчи мускуллар, 3) оёкни ростловчи 
мускуллар, 4) к У

л л а
Р " и ёзувчи мускуллар, 5) кукрак кафаси катта мускули. 

Жисмоний тарбия процессида бу мускул группалари кучи
нинг усишига алох.ида эътибор бериш керак. Бунда маълум 
бир жойда таъсир этувчи махсус танланган машклардан (жум
ладан, кумакчи спорт гимнастика машкларидан) фойдалани
лади. Бундай машклар умумий таъсир этувчи машклар билан 
бирга кушиб олиб борилади. Бунда маълум бир жойга таъсир 
этувчи машклар олдин бажарилиб, кейин умумий таъсир этув
чи машклар бажарилади. Бундай машкларни бажариш учун, 
аввало, жумладан, корин гушти ва бел атрофидаги мускуллар
ни мустаккамлаб олиш шарт. 
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Айрим машгулотларда ва машгулот системасида куч 

машкларининг тутган урни ва улардан фойдаланиш тартиби 

Айрим машгулотлардаги куч машклари. Агар куч машкла-
ридан машгулот асосий к.исмининг бошларида фойдаланилса, 
уларнинг самарадорлиги купрок. булади. Бундай х.олда улар 
марказий нерв системасининг оптимал,— янги (чарчамаган) хо-
латида бажарилади. Натижада нерв-координацион муносабат-
ларнинг косил булиши ва такомиллашуви тезлашади, бу эса 
мускул кучининг ортишини таъминлайди. Тугри, бунга х.ар доим 
эришиб булмайди, чунки машгулотларда кучни тарбиялашдан 
бошк.а вазифаларни х.ам бажаришга тугри келади. Куч машк
ларини бажариш, табиийки, кишида чарчаш холатини келтириб 
чик.аради, бу эса тезкорликни тарбиялаш, техникани такомил
лаштириш юзасидан олиб бориладиган кейинги ишларнинг 
муваффак.иятли бажарилишига салбий таъсир этади. Шунинг 
учун айрим вактларда бу масалада ён бериб, куч машкларини 
даре асосий к.исмининг охирига кучиришга тугри келади; бунда 
бу машклар шугулланувчилар организмига камрок. таъсир 
курсатди. Жумладан, куч мухим ах.амиятга эга булса хам, 
лекин етакчи роль уйнамайдиган, техник жикатидан мураккаб 
спорт турларида (спорт уйинлари, конькида фигурали учиш ва 
бошкалар) купинча шундай килинади. Куч машкларининг хо
зирги замон методикаси учун машклар орасидаги дам олиш 
вакти ортгани характерлидир. Масалан, жахондаги энг кучли 
штангачилар 1956—1957 йилларда 2—2,5 соат машк. килган 
булсалар, 1961 —1962 йилларда штангани неча марта кутариш-
ни илгаригича ( 3 5 — 4 2 ) * крлдириб, 3—3,5 соат машк. килган-
дир. Штангани хар бир кутариш оралигидаги дам олиш вакти
ни ошириб бориш, ишчанлик кобилиятини ва марказий нерв 
системасининг к.узгалувчанлигини унчалик камайтирмай туриб, 
штангани кутариб куришга уриниб куришни купайтиришга 
имкон беради. Купинча дам олиш интерваллари 2—3,5 мин. 
булади, баъзан энг катта огирликлар билан ишлашда эса 4—6 
мин. гача етади. Тугри, дам олиш вактининг бунчалик куп бу
лиши хам кучни тула тиклаш учун етарли эмас. Кучни тула 
тиклаш учун эса (газ алмашув маълумотларига ва бошк.а кур-
сатгичларга асосан), чегара огирликлар кутаришда 10—15 
мин. дан куп вакт керакдир. Агар машгулотнинг давом эти
шини ошириш максадга мувофик. булмаса (масалан, асосий иш 
билан ёки ук.иш билан банд булганлиги учун), куч машклари
ни серияларга бирлаштириш мумкин. Бунда сериялар ичида 
нисбатан киск.а муддатли дам олиш интерваллари булиб, серия-

* Максимал огирликдан фойдаланиш снарядларни неча марта кутариш 
сонини камайтиришга (штангачилар тренировкаларида 25—30 мартагача) 
олиб келади. Бундай пайтларда, табиийки, дам олиш интерваллари куп бу
лишига к

а
Р

ама
сдан, машгулотнинг давом этиш вакти к

ам
 К

ис
К

а
Р

ади
-
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лар оралигида эса дам олиш интерваллари оширилади ( 5—7 
минутгача). 

Машгулотларга чегарага якин огирликлар к
А М

Д
А
 чегара

дан кам огирликлар пушил га н булса, дастлаб чегарага як.ин 
огирликлардан фойдаланиш керак. 

Бу масла.\ат, жумладан, цуйидаги эксперимент билан тасднк.ланади 
(Мак-Моррес ва Элькннс). Бир хил тайёргарлик курган икки группа, тенг 
микдордаги отрликлардан фойдаланнб тренировка к

илган
- Биринчи группада 

кутариладиган огирлик машгулотнинг асосий кисмнда аста-секич ошириб бо
рилган; иккинчи группада эса камайтирилган. Натижада мускул массаси тах
минан бир хилда усган (бу тушуна'рли, чунки бир хилдаги огирликлар кута-
рнлган), кучнинг усиши эса, мапнри катта огирликни кутаришдан бошлаган 
иккинчи группада куп булган. Бунинг сабаби шундаки, энг кимматли уриниш
лар марказий нерв системаси оптимал колатда булганнда бажарилнб, энг куп 
самара берган. Нариги группадаги шугулланувчилар эса, аввал кам самара 
ишдан чарчагандаи сунг, катта огирликни кутаргаплар, шунинг учун к

ам 

буларда кучнинг усиши секнн булган. 

Одатда тренировка килинадиган асосий огирликни кутариш
дан олдин, енгилрок огирликлар бир неча марта кутарилади. 
Огирликлар билан бажариладиган бу ишлар разминка вазифа-
ларига хизмат килиши ва шугулланувчиларни чарчатиб куймас-
лиги керак. 

Максимал огирликлардан фойдаланганда штангани к
а
Р бир 

кутариш оралигидаги интервалларнинг куп булишига царамас-
дан, шугулланувчилар нисбатан тез чарчайдилар. Бундай пайт-
ларда нагрузка к

аж
мини ошириш учун, жумладан, огирликни 

Каватлаш ва огирликни тулкинсимон алмашлаш усулларидан 
фойдаланилади. Огирликни каватлаш бир машкнинг узини 
машгулотда икки марта такрорлаш демакдир. Масалан, маш
гулот асосий кисмининг бошида оптимал огирлик билан утириб 
турилади, кейин бошк.а х.аракатларни бажаришга киришилади, 
сунгра асосий кисмнинг охирида яна утириб туриш машки 
бажарилади. Огирликни тулкинсимон алмашлаш усулида асо
сий огирлик бир неча марта кутарилгандан сунг, чарчашнинг 
дастлабки аломатлари сезилгач, снаряднинг огирлиги 10—15 
кг га камайтирилади. Бу огирлик бир-икки марта кутарилади, 
кейин эса штангага яна асосий огирлик урнатилади ва коказо. 
Огирлик камайтирилгандаги оралик иш актив дам олишга хиз
мат килади ва х.

а
Р

а
катлар техникасини такомиллаштириш учун 

фойдаланилади. 

Агар машгулотларда мускул сезгиларининг жуда аник бу
лишини к а м

Д
а
 марказий нерв системасининг оптимал холатини 

талаб киладиган тезкор-кучлилик машкларидан фойдаланила
диган булса, буларни статик ва жим килиш характеридаги 
машклардан олдин бажариш керак. Куч машкларини (айникса 
организмнинг маълум бир жойига таъсир киладиган машклар
ни) бажаришда ишчанлик кобилияти бу машкларни максадга 
мувофик равишда навбатлаш кисобига оширилиши мумкин. 
Масалан, ётган холда жим килиш, утириб туриш ва штангани 
тортиш каби кетма-кетликдаги машкнинг фойдаси кам булади: 
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Куйидаги изчилликда бажариш эса анча фойдали: тортиш, 
жим, утириб туриш. Куч машкларини бажаришда штангани кар 
бир кутариш оралигидаги танаффус вактида к а

м пассив, кам 
актив дам олишдан фойдаланилади. Пассив дам олганда 
бушаштирилган оёкларни юкорига кутариб чалканча ётган 
холда шугулланувчиларнинг кучи тезрок тикланади. Юриш, 
мускулларни чузиш ва бушаштириш, шунингдек осилиш машк
ларидан актив дам олиш воситалари сифатида фойдаланилади. 

Бир-бирига якин машгулотлар системасидаги куч машклари. 
Юкорида айтиб утилганидект маълум вакт давомида машклар
нинг турлари ва кушиб бажариш тартиби узгартирмай келинса, 
куникиш (адаптация) шунчалик тез булади. Шу нуктаи назар
дан куч машкларининг доимий бир хил комплексини факат 
огирлик микдорини ва уни неча марча кутаришни узгартира 
бориб такрорлаш максадга мувофикдир. Бирок бир хил комп-
лексдан узок

 в а
К

т
 давомида фойдаланиш шунга олиб келадики, 

киши уни бажаришга одатланиб колади ва у кишида жуда кам 
адаптацион узгаришлар к

0 £ил килади. Бунда куч асосан иш 
хажмини ошириш кисобига ортади, бунга эса кар доим эришиб 
булмайди ва бу максадга мувофик *.

ам
 эмас. Шуни кам назар

да тутиш керакки, бир хилдаги машкларни узгартирмай бажа-
ршп кишини психологик жикатдан жуда чарчатиб КУ

Я
Д

И
- Шу

нинг учун бир неча кунши машгулотлар системасида куч машк
ларининг бирор бир комплексидан фойдаланилар экан, вакт-
вакти билан бу комплексларни узгартириб туриш керак. Турли 
шароитларда машк комплексларини алмаштириб туриш муд-
дати турличадир — тахминан 2—6 кафтада бир марта. 

^ар хил спорт турларидаги тренировка микроциклларида 
куч машклари турли кунларда утказилади. Спортнинг тезкор-
кучлилик турларида куч машкларини циклнинг дам олиш ку-
нидан кейинги биринчи кунидаёк утказиш тавсия килинади 
(В. М. Дьячков). Шунда мазкур машклар марказий нерв сис
темаси оптимал холатда булганида, олдинги машгулотлардан 
чарчаш сезилмаган вактларда бажарилади, шунинг учун машк
ларнинг бу вактда утказилиши энг куп самара беради. Бундан 
ташкари, микроцикл бундай тузилишининг афзаллиги окибат 
Колат дейиладиган ходисадан фойдаланишдадир. 

Куч машклари бажариш машгулотлари частотаси катор 
факторларга, жумладан, шугулланувчиларнинг тайёргарлик 
даражасига богликдир. Тажрибалар янги шугулланувчилар 
билан кафтада 3 машгулот утказиш самарали булишини, лекин 
Кафтада 1, 2 ёки 5 машгулот утказиш эса фойдалирок були
шини курсатади. Малакали спортчиларда машгулотлар частота
си op'-./KPOK булиши мумкин. 

Бу тавсиялар барча мускулларга таъсир этадиган куч 
машкларига тааллуклидир, чунки энг йирик мускул группа-
ларидаги ишчанлик кобилияти нисбатан секин тикланади. 
Майда мускул группалари кучининг тикланиши эса тезрок б^-
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лади, шунинг учун маълум бир жойга таъсир киладиган куч 
машкларини тезрок бажариб туриш мумкин (Н. Г. О.золин). 
Йирик мускул группаларида ишчанлик кобилиятининг анча 
секин тикланишини мусобакаларга тайёрланшн вактида х.ам 
х.исобга олиш керак. Шунинг учун купчилик спортчилар йирик 
мусобакалардан олдин (купинча муеобак.ага 7—10 кун колган-
да) чегара огирликдаги штанга билан утириб туриш машкла
рини тренировкадан чикариб ташлайдилар. 

>) 2 . ТЕЗКОРЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ 

Т Е З К О Р Л И К ЖИСМОНИЙ Ф А З И Л А Т ЭКАНИ 

Тушунчанинг таърифи- Тезкорликнинг намоён булиш форма
лари- Тезкорлик деганда кишидаги каракатларнинг тезлик ха-
рактеристикасини, шунингдек, харакат реакциясининг вактини 
бевосита ва асосан белгиловчи функционал хусусиятлар комп
лекси тушунилади. Тезкорлик намоён булишининг учта асосий 
(ёки элементар) формалари мавоюуддир: 

1) каракат реакциясининг латент (яширин) вакти; 
2) айрим каракатлар тезлиги (ташки каршилик кичик бул

ганда); 
3) каракатлар частотаси. 
Тезкорлик намоён булишининг элементар формалари бир-

бирига нисбатан боглик эмас. Бу айникса к
а
Р

а к а т
 реакцияси

нинг каракат тезлиги курсатгичларига купинча алокадор бул-
майдиган вакт курсатгичларига тааллуклидир. 

Курсатиб утилган учта форманинг биргаликда келиши тез
корлик намоён булишининг барча к

о л л а
Р

и н
и белгилайди. Ма

салан, спринтер югуришдаги натижа старт олишдаги реакция 
вактига, айрим к

а
Р

а
катларнинг (депсиниш, сонни олдинга утка

зиш ва бошк-) тезлигига ва кадамлар суръатига боглик. Амал
да эса тезкорлик намоён булишининг айтиб утилган элементар 
формалари эмас, балки яхлит каракатларнинг (югуриш, сузиш 
ва коказоларнинг) тезлиги катта акамиятга эга, албатта. Бирок 
мураккаб-координацион яхлит х.аракатлардаги тезлик факат 
тезкорлик даражасига эмас, балки бошка сабабларга хам бог
лик. А^асалан, югуришда илгарилаб кетиш тезлиги кадам узун-
лигига богликдир, кадам узунлиги эса, уз навбатида, оёкнинг 
узунлиги ва депсиниш кучига боглик. Шунинг учун яхлит кара
кат тезлиги кишининг тезкорлигини факат билвосита характер-
лайди, муфассал таклил килишда эса факат тезкорлик намоён 
булишининг элементар формаларигина акамиятлирокдир. 

Максимал тезликда бажариладиган куп каракатларда икки 
фазани бир-биридан фарк киладилар: 1) тезликнинг ортиб бо
риш фазаси (тезлашиб кетиш фазаси) ва 2) тезликнинг нисба
тан стабиллашиш фазаси (22-раем). Старт тезланиши биринчи 
фазанинг, масофадаги тезлик эса иккинчи фазанинг характерис-
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тикасидир. Тезликни тез ошира бориш кобилияти ва масофани 
катта тезликда утиш кобилияти — нисбатан бир-бирига боглик 
эмас Старт тезланиши яхши булгани колда масофадаги тез-
1 и к кам булиши ёки, аксинча, куп булиши мумкин. 
* Кишининг тезлик кобилиятлари умуман анча специфик бу-
ттали Факат бир-бирига ухшаш каракатлардагина тезкорлик 
тугопдан-тугри ёки бевосита бир-бирига кучиши мумкин. Жум-
чадан турган жойдан сакраш натижаларининг анчагина яхши-
таниши оёкни ростлашнинг акамияти катта булган спринтча 
югуриш, ядро туртиш ва бошк.а машклардаги курсатгичларга 

20 ' SO 40 
Дистанция (ярдлор) 

22- раем. Спринтер югуришда тезлик ва тезланиш (Генри ва 
Трафтоннинг курсатишича, 1951) 

даркол ижобий таъсир этади; айни вактда сузиш, боксда зарб 
бериш, машинкада ёзиш тезлигига буларнинг таъсири сезил-
майди. Асосан жисмоний жикатдан бушрок тайёрланган киши
ларда тезкорлик купрок кучиб утадиган-булади. 

Тезкорликнинг физиологик ва биохимик асослари. Реакциянинг латент 
вакти бешта таркибий к.

и
смдан иборат: 

1) рецепторда к.У
ЗРалишни

'
;
'г пайдо булиши; 2) кУ

з р а л и ш н и
 марказий 

нерв системасига узатиш; 3) кУ
з р а л и ш н и н

г нерв йуллари буйлаб утиб бо
риши ва эффектор сигнал х.осил булиши; 4) сигналнинг марказий нерв сис
темасидан мускулга утказилиши; 5) мускулнинг кузгалиши ва унда механик 
активлик пайдо булиши. Айтиб утилган фазалардан учинчисига энг куп вак,т 
сарфланади. 

Максимал тезликда бажариладиган к
а
Р

ак
этлар физиологик характерис-

тикаларига к>'ра секинрок х.аракатлардан фарк к
и л а

Д
и л а

Р-1^У
л а

Р орасидаги 
энг мухим фарк. шундан иборатки, х.аракатларни максимал тезликда бажариш 
давомида сенсор богланишлар хосил булиши кий

инлаша
Д.

и:
 рефлектор ёй 

импульеларни ташиб улгуролмайди (Н. А. Берпштейн). Тезлик жуда катта 
булганида каракатларни етарлича аниклик билан бажариш кийинлиги мана 
шу билан богликдир. 
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Жуда тез ва юксак частотада бажарилган харакатларда, масалан, 
спринтча югуришда, х.аракат тула амплитудасининг энг чеккасида мускуллар 
энг актив ишлайди. Киши гавдасининг бирор сегментига кинетик энергия 
берилади, кейин антагонист мускуллар иштирокида бу энергия сундирилади 
ва сегментга тескари йуналйшдаги тезланиш берилади. Тезлик катта булса, 
мускулларнинг активлиги шунчалик к,иск,а муддатли буладики, натижада мус
кул бу вакт ичида к,иск.ариб улгуролмайди, мускул изометрик режимга як.ин 
булган режимда ишлайди ва тезлик канчалик юкори булса, мускулнинг иш 
режими изометрик режимга шунчалик якин булади. Жадал ва тез-тез кайтари-
ладиган каракатларда марказий нерв системасининг эффектор импульсациясп 
мотонейронларнинг кснцентрлашган разрядлари «залпи» куринишида булади. 
Бу «залп» дарнн вакт жихатидан изометрик шароитларда мускулларнинг ички 
кучланишидан тулик. фойдаланиладиган килиб т акошлаш алохида ах.амият 
касб этади. 

Тезкорлик, айникса у каракатлар максимал частотада булишида ифода-
ланган булса, х.аракатлантирувчи нерв марказларининг к.узгалган холатидан 
тормозланган х.олатга ва, аксинча, тормозланган холатдан к.узгалган колатга 
утиш тезлигига, яъни нерв процессларининг харакатчанлигига боглик..fBno-
химик нуктаи назардан, тезкорликнинг сифати мускуллардаги АТФ мтщдЬ-
рига, унинг нерв импульслари таъсирида парчаланиш тезлигига, шунингдек, 
ресинтез тезлигига боглик.. Тезлик машклари к,иск.а муддатли булганлиги 
учун, АТФнинг ресинтезланиши деярли анаэроб механизмлар — фосфокреатин 
ва гликолитик механизмлар хисобига булади. Масалан, 100 ва 200 метрга 
югуриш, 25 ва 50 м га сузиш ва шу каби машклардаги фаолиятни энергетик 
таъминлашда анаэроб манбалар х.иссаси 9 0 % дан ортик. булиш» мумкин. 
Бунга ухшаш ишлар куп микдорда кислород етишмаслигига олиб келади ва 
бу етишмовчиликни «кондириш» бир неча ун минутга чузилиши мумкин. 

Я;АРАКАТЛАНТИРУВЧИ РЕАКЦИЯ ТЕЗКОРЛИГИНИ 
X <У ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ 

Оддий реакция тезкорлигини тарбиялаш. Х,аракатлантирув-
чи реакция тезлиги таъсирга жавоб беришнинг латент вакти 
билан белгиланади. Реакциялар о д д и й ва м у р а к к а б 
булади. Оддий реакция олдиндан маълум булган (тусатдан 
пайдо буладиган) сигналга илгаридан маълум булган каракат 
билан жавоб беришдир. Бунга югуришда старт олиш, пистолет-
дан силуэтларга к.араб тезкор отиш ва бошкалар мисол була 
олади. Реакцияларнинг крлган барча типлари мураккаб реак-
циялардир. 

Харакатлантирувчи реакциянинг тезкорлиги катта амалий 
ахамиятга эга. ^аётда бирор бир сигналга минимал вак.т ичи
да жавоб бериш талаб килинадиган кодисалар тез-тез учраб 
туради. Масалан, хозирги замон техникаси купчилик холларда 
тез реакция булишига юкори талаблар к.уяди. 

Тезкорликнинг жуда куп утиши (бошка бирор х.аракатга 
утиши) оддий реакциялар учун характерлидир: айрим вази-
ятларда тезда бирор к.арорга келувчи кишилар бошка шароит
ларда Х

ам
 тезрок. бирор фикрга келадилар. Тез бажарилади

ган хилма-хил машклар билан шугулланиш оддий реакция 
тезкорлигини яхшилайди. Бирок, тескари йуналишда кучиш со
дир булмайди: реакция тезкорлигига дойр* машклар амалда 
Каракатларнинг тезлигига таъсир этмайди (Р. И. Тоомсалу). 
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Х^аракатлантнрувчи реакция тезкорлигини анчагина яхши-
лаш гоят мураккаб вазифадир. 

Аслида гап секунднинг юздан, баъзида эса ундан бир була-
гини ютиш тугрисида бормокда. Куриб харакат килиш реакция-
си вакти спорт билан шугулланмайдиган кишиларда уртача 
0 25 сек. га тенг булиб, 0,25 сек. дан 0,35 сек. уртасида узгариб 
туради. Спортчиларда бу вакт камрок—0,15—0,20

 сек
-> баъзи-

ларда эса 0,10—0,12 сек. га тенг. Товуш сигналига реакция кур
сатиш вакти одатда бирмунча камрок булади: машк к.илмаган 
кишиларда тахминан 0,17—0,27; халкаро классдагп баъзи бир 
спринтерларда эса 0,05—0,07 сек. га тенг (Леувиль). Куп кол
ларда (масалан, факат умумий жисмоний тайёргарлик маш-Fy-
лотларида) каракат реакцияси тезкорлигининг ривожланишига 
махсус машклар оркали таъсир этишнинг зарурати колмайди, 
бунда тезкорлик реакцияси тезлик машкларига дойр машгу-
лотлардан кучгани кисобига яхшиланишининг узи етарли бу
лади. Бу маънода хилма-хил каракатли уйинлар ва спорт уйин-
лари (булар орасида баскетбол алох.ида акамиятга эга) 
айникса кимматлидир. 

Оддий реакция тезкорлигини тарбиялашда бир неча метод
лардан фойдаланилади. Булардан энг куп таркалгани тусатдан 
пайдо буладиган сигналга ёки теварак-атрофдаги вазиятнинг 
узгаришига кайта, мумкин кадар тезрок, реакция курсатиш 
методидир. Мисоллар: югуришда паст старт олишни кайта 
бажариш, укитувчининг сигналига биноан каракат йуналишини 
узгартириш, боксда рацибининг аввалдан маълум булган ку-
жум зарбига жавобан кимояланиш ва к °

ка
зо . Бу метод янги 

шугулланувчилар билан утказиладиган машгулотларда тез 
орада ижобий натижалар курсатади. Афсуски, шундан кейин 
реакция тезкорлиги стабиллашиб колади ва унинг яхшиланиши 
анча кийин булади. 

Реакция тезкорлиги катта акамиятга эга булган колларда 
уни такомиллаштириш учун махсус методикалардан фой
даланилади. Бу методикалардан бири — а н а л и т и к ёнд.а-
шиш м е т о д и к а с и — реакция тезкорлигини енгиллашти-
рилган шароитларда ва ундан кейинги каракат тезлигини ай-
рим-айрим такомиллаштиришдан иборатдир. Масалан, енгил 
атлетика югуришларида паст стартдагп реакция вакти бош-
лангич каракатни бажариш кийин булганлиги учун бирмунча 
чузилиб кетади. Чунки спрпнтернинг к У

л и
г а анчагина огирлик 

(босим) таъсир килади, шу сабабли уни таянчдан тез олиш анча 
Кийин. Бундай вактларда старт сигналига биноан килинади
ган каракатлардаги реакция тезкорлигини ошириш юзасидан 
алокида (масалан, кулларни бирор бир буюмга тираб туриб, 
юкори старт олган колатда) камда старт сигналисиз бошлангич 
Каракат тезлигини ошириш юзасидан алокида машк килиш 
фойдалидир. Бундай аналитик ёндашиш яхши натижалар бе
ради. 
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Бошка методика — уни шартли равишда « с е н с о м о т о р 
м е т о д и к а » деб атаймиз (профессор С. Г. Геллерштейн так-
лиф этган)—реакция тезкорлиги билан секунднинг ундан бир 
ва катто юздан бир булагигача киска муддатли интервалларни 
фарк, к,ила билиш кобилиятининг мустаккам алокасига асослан-
ган. Вакт микроинтервалларини яхши идрок килувчи кишилар
да одатда реакция тезкорлиги юкори булади. Бу к

0Л
Д

А
 мето

дика вактни жуда аник, идрок килиш кобилиятини устиришга ва 
бунинг ёрдамида реакция тезкорлигини оширишга к

а
Р

а т и
лган 

булиши керак. 

Машк уч боскичда олиб бориладп: 
Б и р и н ч и б о с к и ч д а шугулланувчилар сигналга мак

симал тезликда реакция курсатишга интилиб каракат килади-
лар (масалан, стартдан 5 м гача отилиб бориш). Х,ар бир 
уринишдан сунг укитувчи шугулланувчига унинг курсатган вак
тини маълум килади. 

И к к и н ч и б о с к и ч д а к а м реакция ва ундан кейинги 
Каракатлар энг катта тезликда бажарилади. Лекин бу гал уки
тувчи укувчидан унинг фикрича к а

Р
а к а т н

и К
анча

 вактда бажар-
ганлигини сурайди. Шундан сунг унга машкни бажаришдаги 
Какикий вакт маълум килинади. Машкни бажаришдаги к а К и -
Кий вакт билан узи кис килган вактни доимо такк°

сла
б бориш 

вактни аник идрок килишни такомиллаштиради. 
У ч и н ч и б о с к и ч д а шугулланувчига топширикларни 

олдиндан белгиланган хилма-хил тезликда бажариш тавсия 
этилади. Натижада у реакция тезкорлигини бемалол боища-
ришга урганади. 

Реакциянинг латент вакти реакция курсатишдан олдинги рационал хат-
ти-каракат кисобига бирмунча яхшиланиши мумкин. Жумладан, диккатнинг 
йуналиши акамиятга эга булади: агар диккат бажарилажак х.аракатга кара
тилган булса (реакциянинг мотор типи), у холда реакция курсатиш вакти 
диктат сигнални идрок цилишга (реакциянинг сенсор типи) к

а
Ратилгандаги-

дан кура камрок. булади. Мускуллар бир оз кучланганда х.ам реакция тезкор
лиги ортади. Шунинг учун, масалан, паст старт олиш вактида оёк билан 
старт колодкаларига бир оз босиш тавсия килинади (жумладан, 100 м га 
югуриш буйича жакон рекордчнси, жуда яхши спорт реакцияси билан маш-
Кур булган А. Хари шундай килади). Реакция тезкорлиги, шунингдек, сиг
нални кутиш вактига кам боглик: дастлабки ва ижро командалари ораси
даги оптимал вакт 1,5 сек. га якиндир. 

М Мураккаб реакция тезкорлигини тарбиялаш. Мураккаб 
реакциянинг икки хилига, яъни к а

Р
а к а т

Д
а

г и о б ъ е к т г а 
буладиган реакцияга ва т а н л а ш реакциясига тухталиб ута
миз. 

^ а р а к а т д а г и о б ъ е к т г а б у л а д и г а н р е а к ц и я 
яккама-якка олишиш машклари ва туп уйинларида купрок учрай-
ди. Масалан, дарвозага туп тепилган . вактда дарвозабоннинг 
Каракатларини к

а
Р

а
б чикайлик. Дарвозабон куйидагиларни ба-

жариши керак: 1) тупни куриши; 2) тупнинг йуналишини ва 
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унинг учиш.тезлигини баколаши; 3) нима килиш планини танла-
ши; 4) бу планни амалга ошира бошлаши. Мазкур колда реак
циянинг яширин даври мана шу турт элементдан ташкил топади. 
Харакатдаги объект тусатдан пайдо булганда, бу объектга ре
акция курсатиш 0,25 сек.—1 сек. вакт олади. Бу вактнинг асо
сий кисми биринчи элементга каракатдаги буюмни тез куриб 
олишга сарф булиши тажрибаларда курсатилган. Сенсор фаза
нинг узига жуда кам —0,05 сек. вакт кетади. Шундай килиб,. 
харакатдаги объектга реакция курсатишда катта тезлик билан 
харакат килаётган буюмни кура билиш асосий акамиятга эга. 
Айнан мана шу кобилиятни устиришга алокида эътибор бериш 
керак. Бунинг учун каракатдаги буюмга реакция курсатишга 
дойр машклардан фойдаланилади; тренировка талаблари кара
катдаги буюмнинг тезлигини ошириш, объектнинг тусатдан пай
до булиши, спортчи билан буюм уртасидаги масофани кискар-
тириш кисобига оширилади. Кичик туп (тенис тупи) билан ба
жариладиган каракатли уйинлар жуда фойдалидир. Объект 
(жумладан, уйиндаги туп) силжий бошлагунча куриб колинган 
булса, реакция вакти анча камаяди. Бунда тупга зарб бераётган 
уйинчининг каракатларига биноан тупнинг йуналишини ва учиш 
тезлигини аниклай билиш катта акамиятга эга. 

Харакатдаги объектга реакция курсатишнинг аниклиги шу 
реакция тезлигини устириш билан параллел равишда такомил-
лаштириб борилади. Факат дастлабки бир неча машгулотниги-
на реакция аниклигини ривожлантиришга махсус ажратиш ке
рак. Бунда укувчиларга каракатдаги объектдан илдамрок кара
кат килиш зарурлигини тушунтириш лозим. 

Т а н л а ш р е а к ц и я с и ракиби хатти-каракатлариппнг 
ёки теварак-атрофдаги шароитнинг узгаришига мувофик ра
вишда мумкин булган каракатлантирувчи жавоблардан кера-
гини танлаб олиш билан боглик. Масалан, кимояланаётган най-
забоз ракибининг кайси усулда КУ

Ж
У

М
 килаётганига K

a
P

a
° V 

Кимояланишнинг мумкин булган вариантларидан биринп тан-
лайди. Танлаш реакциясининг мураккаблиги шароитнинг уз
гариш имкониятларининг ранг-баранглигпга, чунончи, якка
ма-якка олишишда рак.ибининг хилма хил каракат килишига 
боглик- Масалан, боксда реал шароитдаги олишув вактида 
спортчиларнинг мураккаб реакциясига булган талаб никоятда 
катта: ракиби к е ч кутилмаганда кам чап, кам унг КУ

Л
 билан 

хилма-хил зарб беришга каракат килиши мумкин. 

Мураккаб реакцияни тарбиялашда оддийдан мураккабга 
деган педагогик принципга риоя килиб, шароитнинг мумкин 
булган узгаришлари сони аста-секин ошира борилади. Маса
лан, дастлаб олдиндан келишиб олинган зарбга ёки найза сан-
чишга жавобан кандай химояланиш кераклиги ургатилади; ке
йинчалик укувчига эктимол тутилган икки хил кужумдан бири-
га, сунг уч хилдан бирига, турт хилдан бирига ва к

о к а
з о к>'

ж
У

м 

зарбининг бирига жавоб бериш тавсия килинади. Аста-секин 
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бу машк яккама-якка олишишдагн хак.ик.ий шароитга як.инлаш-
тириб борилади. 

Малакали спортчиларда мураккаб реакциянинг тезкорлиги 
жуда катта — деярли оддий реакциядагидек булади. Бунга 
спортчи каракатнинг узидан кура купрок

 Ш
У К

а
Р

а к а т н и
 бош

лаш учун керакли тайёргарликка реакция курсатиши туфайли 
эришади. Х,ар бир каракат икки фазадан иборат: 1) гавда 
Колатининг бир оз узгариши ва мускул тонусинпнг к

а и т а Tai
v 

симланишида ифодаланадиган позпотоник фаза ва 2) к
а
Р

а к а т
" 

нинг уз фазаси (П. К. Анохин). Тажрибали спортчилар би
ринчи фазагаёк (асосий каракат бошлангунга к

а
Да

Р) реакция 
курсата биладилар. Бу кобилиятни ривожлантириш мумкин. 
Бунинг учун тренировкада тарбияланувчини никоятда ортти-
рилган биринчи фазага реакция курсатишга ургата бориб, кара
катлар бажаришни тобора табиийликка якинлаштира борилади. 

3 К А Р А К А Т Т Е З К О Р Л И г а Н И Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИ 

Методика асослари. каракатлар тезкорлигини тарбиялаш 
процессида организмнинг к

а
Р

а к а т
 фаолияти хилма-хил турла-

рпдаги (бевосита амалий ва спорт фаолиятидагн) тезлик ха-
рактеристикасини белгиловчи функционал имкониятларини ка

Р 

томонлама ошириб бориш зарур. Инсон бирор бир фаолиятда 
намоён килиши мумкин булган максимал тезлик, шу кишида 
факат тезкорлик к

ан
чалик ривожлапганлигига эмас, балки 

бир к
а
тор факторларга — динамик кучнинг, чакконликнинг, 

техникани эгаллаганликнинг даражасига ва бошкаларга бог
лик. Шунинг учун к

а
Р

а к а т
 тезлигини тарбиялаш бошка жис

моний фазилатларни тарбиялаш к
а
мда техникани такомиллаш

тириш билан мустаккам боглик булиши керак. 

Максимал тезликда бажариш мумкин булган машклардан 
(буларни одатда тезкор машклар деб атайдилар) тезкорликни 
тарбиялаш в о с и т а с и сифатида фойдаланилади. Улар кам 
деганда уч талабни к

ан
оатлантириши керак: 

1) техника машкни жуда тез бажаришга имкон берадиган 
даражада булиши керак (шунинг учун купгина гимнастик 
машклар, юриш ва бошкалар унча ярокли эмас); 

2) машклар .харакат вактида асосий иродавий зрр бериш 
машкни бажариш усулига эмас; балки уларни бажариш тез
лигига к

а
Р

ат
илиши учун мумкин даражада яхши узлаштирил-

ган булиши керак; 

3) машкларнинг давомийлиги уларни бажариш охирида 
чарчаш туфайли тезлик камайиб кетмайдиган булиши керак. 
Тезкор машкларни бажариш .максимал кувватли ишлар тоифа-
сидан булиб, малакали спортчилар бундай машкни бажаришга 
20—22 сек. сарфлайдилар (унчалик тайёргарлик курмаган ки
шиларда эса бу вакт бундан к

а
м кам булади). 

Тезкорликни тарбиялаш методлари ичида такрорий машк 
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методи кенг кУ
лл

анилади. Бундаги асосий тенденция машгулот-
да уз максимал тезлигини ошириб боришга интилишдир. Ме-
тоднинг барча хусусиятлари (масофанинг узунлиги, бажариш 
интенсивлиги, дам олиш интерваллари, такрорлаш сони ва 
бошк

ала
Р) шунга буйсундирилган. Масофанинг узунлиги (ёки 

машкнинг канча давом этиши) хар галги машк, бажариш охи
рида силжиш тезлиги (ишнинг интенсивлиги) камаймайдиган 
Килиб танланади. Харакатлар максимал тезликда бажарилади; 
шугулланувчилар к

а
Р

 г а л
 узлари учун энг яхши натижа кур

сатишга интиладилар. Машкни бажариш галлари уртасидаги 
дам олиш интерваллари кучнинг нисбатан тула тикланишини 
таъминлайдиган даражада катта булиши лозим- каракатлар
нинг тезлиги такрорлашлар уртасида сезиларли даражада камая 
бормаслиги керак. 

Дам олиш интервалларинннг давомийлиги, аввало, икки физиологии про
цесс билан, яъни марказий нерв системаси кузговчанлигининг узгариши билан 
ва кислород етишмаслипининг «урнини к.оплаш»га алокадор булган вегетатив 
функция курсатгичларининг тикланиши билан белгиланади ( Б . В. Таварткилад-
з е ) . Бевосита тезлик машкларидан кейин марказий нерв системасининг к.узга-
лувчанлиги ошган булади, сунгра аста-секин пасаяди. Факат шукурсатгичга 
Караб иш куриладиган булса, марказий нерв системасида косил булган богла-
нишларнинг кузгалувчанлиги пасайиб улгурмаслиги учун, киска муддатли дам 
олиш интервалларидан фойдаланиш маъкулрок булар эди. Бундай килинганда 
машкнинг кар бир кейинги такрорланиши марказий нерв системасининг энг куп 
Кузгалган фазасига тугрн келар, бу эса машкни жуда тез бажаришга имкон 
берар эди. Бирок тезкор машкларни бажариш озми-купми кислород етишмас-
лиги билан боглик; буни бартараф этиш учун эса, баъзан бир неча ун минутгача 
етаднган вакт керак булади. Бошка физиологик курсатгичларнинг (конда 
С 0 2 микдори, упкага кавонинг кирнб туриши ва бошкалар) тикланиши яна кам 
узокка чузилиши мумкин. Шунинг учун машкни такрор бажаришлар уртасидаги 
дам олиш интервалларинн кискартиришга интилиш оз вакт ичида тезликнинг 
пасайишига олиб келади. 

Шундай килиб, дам олиш интерваллари, бир томондан, 
марказий нерв системасининг кузгалувчанлиги унчалик паса-
йишга улгурмайдиган даражада киска, иккинчи томондан ве
гетатив функциялар курсатгичи озми-купми тула тикланадиган 
даражада узок муддатли булиши керак. Шундай булиши мум
кин экан, чунки ишдан кейинги даврдаги тикланиш процессла
ри бир текисда булмас экан, чунки иш тугаган закоти тикланиш 
жуда тез булиб, кейин эса секинлашар экан. Тикланиш даври-
нинг бошлангич учдан бир кисмига тикланишнинг 7 0% , ик
кинчи учдан бир кисмига — 2 5 % , учинчисига эса 5% тугри 
келади, деб кисоблаш мумкин. Шунинг учун, масалан, 100 м га 
югургандан кейин тикланишга 1'2 мин. кетса, 8 минутдан 
кейин спортчининг иш кобилияти 9 5 % тикланган булади, бу эса 
100 м га кейинги югуришни амалда тезлик пасаймасдан бош-
лашга имкон беради. Такрорлаш уртасидаги интервалларда 
актив дам олишдан фойдаланиш керак — бу марказий нерв 
системасининг етарлича кузгалувчан к °

л а т
Д

а
 булишига имкон 

беради. Актив дам олиш учун асосий машкда иштирок этадиган 
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мускул группалари ишлайдиган, лекин интенсивлиги камрок. 
машкларни бажариш тавсия килинади. Бу колда афферент им-
пульсацияларнинг доимий окими мазкур к

а
Р

а к а т
Д

а г н
 асосий 

нагрузка тугри келадиган х.аракат нерв марказларининг юкори 
даражада кузгалувчан булиб туришини таъминлайди. Маса
лан, югуришда дам олишлар бамайлпхотир юриш ёки бемалол 
секин югуришдан, сузишда эса, сувдан чик.май секин-аста ка
ракатлар цилйшдан иборат булиши керак. 

Тез бажариладиган машкларнинг такрорланишида тула тик
ланиш учун дам олиш интервалларининг етарли булмаганлиги 
сабабли чарчаш нисбатан тез бошланади, ташки томондан бу 
тезликнинг пасайганлигида ифодаланади. Тезликнинг бу па-
сайиши мазкур машгулотда тезкорликни тарбиялашни тухта-
тиш учун биринчи сигнал булиб хизмат килади: бундан кейин 
машкни такрорлаш фак.ат чидамлиликнинг усишига ёрдам бера
ди, холос. 

Тезкорлик юксак даража намоён булишнинг муким шарти 
марказий нерв системаси к У з р а л У

в ч а н л и
г и н и н г оптимал кола-

тидир. Бунга шугулланувчилар олдинги фаолият давомида 
чарчамаган булсаларгина эришиши мумкин. Шунинг учун тез
кор машклар машгулотнинг бошрогида бажарилади; машгу
лотлар системасида эса бу машкларни асосан дам олиш куни-
дан кейинги биринчи ёки иккинчи кунга планлаштиради-
лар. 

Тезкорликнинг намоён булиши учуй машгулотларда уйин ва 
айникса мусобака методидан фойдаланиш катта акамиятга 
эга. Мусобакалар одатда кутаринки рук пайдо килади, кишини 
анчагина зур беришга мажбур этади — бу эса куп колларда спорт 
натижаларининг яхшиланишига олиб келади. 

Харакатлар тезлигининг стабиллашуви ва унга карши 
кураш йуллари. Баён килинган методикаиинг ички жикатдан 
Карама-каршилиги бор. Бир томондан, бирор бир к

а
Р

а
катдаги 

тезликни ошириш учун, уни куп марта такрорлаш керак, иккин
чи томондан, куп марта такрорлаш шу к

а
Р

а к а т
Д

а
 динамик 

стериотип косил булишига олиб келади ва бунинг натижасида 
х.аракат параметрлари стабиллашиб колади. Бунда к

а
Р

а
катнинг 

факат макоп характсристикаларигина эмас, балки вакт харак-
теристикалари к а м — тезлик ва частота к а м стабиллашади. 
«Тезлик тусиги» деб аталадиган колат пайдо булади (Н. Г. Озо-
лин). 

Тезликнинг стабиллашуви тезкор имкониятларнинг анча 
ортишига халакит берувчи асосий сабабдир. Спорт билан янги 
шугулланувчи ва юкори малакали спортчиларда бунинг олдини 
олиш йуллари бошка-бошкадир. 

Янги шугулланувчилар билан утказиладиган машгулотлар
да бундай йул бир неча йиллар мобайнида умумий жисмоний 
тайёргарлик билан шугуллангандан сунггина спортнинг бирор 
турида кечрок нхтисослашишдан иборатдир. 
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Буни мисолда тушунтирайлик. 100 м га югуришдан спринтдан тор нхтисос-
лашнш йули билан х.ам, умумий жисмоний танёргарлнкда тезкор-кучлилик 
характеридаги машкларга алокида эътибор бериш йули билан хам, 11,0 сек 
натижага эришиш мумкин. Гарчи икки колда х.ам натижа бир хил булса-да, 
натижанинг келажакда яхшиланиш имкониятлари кар хил булади. Ихтисослаш-
тирилган тренировка (машкларни максимал тезликда такрор бажариш бунинг 
ажралмас к

н
смидир) каракатларнинг вак,тннчалик характеристикасининг ста-

биллашувига, «тезлик туенгн» х.осил булишига олиб келади. Иккинчи колда 
бундай стериотип косил булмайди. Янги шугуллана бошлаганлардаги тезкор
лик фазилатлари умумлашган характерда булиши натижасида тезкорликнинг 
кучиши туфайли спортчининг натижалари яхшиланади. Шундан кейин киска 
масофага югуришда ихтисослаштирилган тренировка килишга киришилса, на
тижа биринчи колдаги каби ортади, бирок У бошкача «дастлабки колатдан» 
бошланади ва тезликнинг стабиллашуви, агар у пайдо булса, факат анчагина 
юкори натижаларга эришилгандагина юз беради. 

Янги шугулланувчилар билан ишлашнинг асосий вазифаси 
спортчини бирор б и р алокида машкни бажаришда ихтисослаш-
тирмай, балки бошка воситаларни к У

л л а
б ва уларни куп жих.ат

д а н узгартира бориб, нисбатан юкори натижаларга эришиш-
д а н иборатдир. Бунда тезкорлик машклардан стандарт, 
узгартирмаган колда эмас, балки вариатив, узгарувчан шароит 
в а формаларда фойдаланиш керак. Жумладан, к

а
Р

а
катли уйин

л а р ва спорт уйинлари, очик жойда бажариладиган машк
 ва 

хоказолар айникса фойдалидир. 
М а л а к а л и с п о р т ч и л а р т р е н и р о в к а с и д а кейин

ги йилларда ихтисослашаётган машк туридаги ишлар х.аж-
м и н и камайтириб, тезкор-кучлилик ва бошка умумий тайёр
гарлик к

а
м д а махсус тайёргарлик машкларини купайтириш 

тенденцияси б о р . Масалан, баландликка сакраш буйича п е ш -
кадам совет спортчилари тренировкасида планка устидан с ак
р а ш барча сакрашларнинг 12—15 процентини ташкил этади 
(В. М. Дьячков маълумотларига кура). Асосий вак .т штанга 
билан килинадиган машкларга ва хилма-хил (стандарт булма
г а н ) сакрашларга кетади. Шу й у л билан баландликка с а к
рашдаги депсиниш тезлигининг стабиллашувига к

а
Р

ш и
л н к 

курсатилади. Шунга ухшаш тенденция киска масофага югу
ришда, улоктиришда, ОРИр атлетикада к а м кузатнлади. 

Шундай булишига царамай, тезликнинг стабиллашуви р у й 
берса, «тезлик тусиги»ни бузиш кзмда у н и сундириш каби м а х
сус усуллар к У

л л а н
илади . Чегара тезликдан ортиш имконини 

берадиган кушимча шароитларнинг яратилиши «тезлик туси-
ги»ни бузиш усуллари асосини ташкил этади. Бунинг у ч у н , 
масалан, кия йулкадан пастга к

а
Р

а
б югуриш (Д. И. Оббари-

ус) , етакчи кетидан колмай югуриш, тезланишли югуриш, меха
н и к огирликдан фойдаланиб югуриш, енгиллаштирилган с н а -
рядларни улоктириш, гок огир, гок одатдаги снарядларни н а в -
батма-навбат улоктириш, троси кискартирилган боскон улок
тириш ва коказолар кулланилади. 

Бу енгиллаштириш ортик даражада булмаслиги керак. 
Енгиллаштирилган шароитдаги тезлик спортчи якин вакт ичида 
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шундай тезликни одатдаги шароитда курсата оладиган дара
жада булиши керак. 

«Тезлик тусиги»ни сундириш усуллари машк. бажариш 
тухтатилгандан кейин динамик стереотип маълум хусусият-
ларининг суниш (унутилиш) вакти турлича булишига асослан-
ган. Жумладан, х.аракатнинг маконий характеристикалари 
вак.т характеристикаларига Караганда бирмунча баркарордир. 
Маълум вактгача асосий машк. бажарилмаса, «тезлик тусиги» 
йуколиши мумкин, лекин каракатлар техникасининг маконий ху
сусиятлари сакданиб колади. Агар бу давр ичида тезкор кучли
лик фазилатлари бошка воситалар ёрдамида оширилса, шундан 
кейин бир оз вакт утгач, натижа яхшиланишини кутиш мум
кин. 

Чунончи, бир экспериментда баландликка лангар билан сакровчи малакали 
спортчилар сакрашидаги танаффус бир неча ойгача давом этиши техниканинг 
айрим характеристикаларига салбий таъсир этмаган. Бу вакт ичида асосий 
эътибор тезкор-кучлилик фазилатлари ривожланишига к

а
Р

атил
ган булиб,. 

танаффусдан кейин машгулотларга яна сакраш машклари киритилганда, на
тижалар яхшиланган (В . М. Типаков) . 

ТЕЗКОРЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ МУНОСАБАТИ БИЛАН КУЧНИ 

ОШИРИШ ВА Т Е Х Н И К Т А Й Ё Р Г А Р Л И К 

Кучни ошириш тайёргарлиги. Одатда киши жуда тез х,ара-
кат клтлаётган вактда анчагина ташки каршиликни (масалан, 
5'з вазни огирлиги ва инерциясини ва бошк,аларни) енгишига 
тугри келади. Бундай колларда эришилган тезлик микдори 
кишидаги куч нмкониятларига анчагина боглик. булади. Таш
кой к.аршилик хилма-хил булган каракатларда куч ва тезлик 
уртасида маълум алокадорлик мавжуд экани юкорида кайд ки
линган эди. Айрим киши учун бу богликлик график жикатдан 

а — F б —-/ в — - F 
23- раем. Максимал куч билан килинадиган каракатларда куч ва тезлик 

курсатгичларииинг бир-бирига богликлиги 

тахминан 23- а раемдагидек (калин чизик) куринишда булади. 
Энди машк килиш натижасида кишининг максимал кучи ошди 
деб тасаввур этайлик, у колда куч — тезлик алокадорлиги 
эгри чизиги бопщача шаклда булади (уша раемдаги ингичка 
чизик). Расмдан куринадики, ташки каршилик куп булган 
зонада максимал кучнинг купайиши х.аракатлар тезлигининг ор
тишига олиб келади. Агар ташки огирлик куп булмаса, кучнинг 
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ортнши амалда тезликнинг узгаришига таъсир этмайди. Ак
синча, максимал тезлик даражаси оширилса (23-6 раем), 
ташки каршилик кам булган зонадагина тезлик ва куч имко
ниятлари усади ва бунда ташки каршилик етарли даражада 
катта булса, амалда х.аракатлар тезлигига таъсир этмайди. 
Факат тезлик ва кучнинг максимал микдори бир вактда орти-
шигина ташки к.аршиликларнинг барча диапазонларида тезлик
нинг ортишига олиб келади (23-в раем). 

Айтилгапларни мисол билан тушунтирамиз. Турли шароитларда киши кулп-
нинг к

а
Ракат тезлигини улчаймиз; 1) кушимча огирликсиз; 2) кичик огирлик 

(масалан, пинг-понг ра*кеткаси) билан; 3) анчагина огир буюм (масалан, диск) 
билан, х.аракат тезливи учинчи к°лда, албатта, биринчи ва иккинчи колдагига 
Караганда секинрок булади. Агар машклар ёрдамида максимал куч даражаси 
оширилса, бу диск ушлаган кулнинг каракат тезлигини оширади, буюм ушла-
маган кул ёки ракетка ушланган кулнинг каракат тезлигига эса таъсир этмайди. 

Шундай килиб* бирор бир каракатда асосан икки йул билан 
тезликни ошириш 'мумкин: 1) максимал тезликни ошириш 
Кисобига, 2) максимал кучнй ошириш кисобига. Тажриба кур
сатадики, максимал кучни сезиларли ошириш жуда кам кийин; 
куч имкониятларини ошириш эса бирмунча енгил кал кили
нади*. Шунинг учун амалда тезлик даражасини ошириш учун 
куч оширадиган машклардан кенг фойдаланилади. Х,аракат 
вактида енгиш лозим булган каршилик канчалик куп булса, 
бу машкларнинг самарадорлиги шунчалик юкори булади. 

каракатлар тезлигини оширишга каратилган куч ошириш 
тайёргарлиги процессида икки асосий вазифа. кал килинади: 

1) максимал мускул куч даражасини (куч кобилиятларининг 
узини) ошириш; 

2) тез х.аракатлар шароитида энг куп куч намоён килиш 
Кобилиятини (тезкор-кучлилик кобилиятларини) тарбиялаш. 

Биринчи вазифани х.ал килиш воситалари ва методлари 
«Кучни тарбиялаш методикаси» булимида баён килинган; бу 
ерда биз тезкор-кучлилик кобилиятларини тарбиялашнинг баъзи 
бир хусусиятларини айтиб утамиз. 

Тез каракатлар шароитида энг куп куч намоён килиш к°" 
билиятини тарбиялашда такрорий орта борувчи машк методи
дан фойдаланилади. Бу колда бирор бир чегара даражада бул
маган огирликни энг юксак тезликда каракатлантириш восита
сида куч жих.атдан максимал зур беришга эришилади. Бунда 
машкларни бажаришдаги каракатлар амплитудаси тулик бу
лиши керак. Агар х.аракатлар чекланган амплитуда билан 

* Масалан, кейинги 30 йил ичида огир атлетикада жакон рекордлари 
даражаси (учкураш йигиндиси буйича) барча вазнларда 70—150 кг ( 3 0— 
2 0 % ) ошганлигини эслатиб утамиз. 100 м га югуришдек спортнинг жуда тез 
х.аракат килишни талаб этадиган турида эса, шу вакт мобайнида югуриш 
натижаси 2% яхшиланди, холос. 
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(«тухтатиб туриб») бажарилса, номатлуб координацион муно
сабатлар мустахкамланиб кол иши мумкин. Шунинг учун ма
салан, чук.к.айишларни юкори томон сакраш билан тугаллаш, 
улоктириш машклари, зарб х.аракатлари ва бошк.алардан кенг 
фойдаланиш тавсия этилади. 

Тезкор-кучлилик машкларини куч машкларининг узига 
асосланиб, улар билан биргаликда к.уллаш керак. Факат тез
кор-кучлилик машкларидан фойдаланганда максимал куч да
ражасини сезиларли равишда ошириб булмайди, чунки кара
катлар жуда тез булганда нерв-мускул аппаратига таъсир 
этиш вакти жуда к а м Киска муддатли булади. Тезликни тар
биялаш учун куч машкларидан фойдаланишда куч нагрузкала-
ри жуда куп булган шароитда харакатлар тезлигининг вактинча 
камайишини эътиборга олиш керак. Бу нагрузкалар тухтатил-
гандан ёки кескин камайтирилгандан кейин 2—б к а Ф т а

 утгач, 
харакатлар тезлиги орта бошлайди (Д. Чернявский ва бошк.). 
Бу даврда асосан чегара даражасида булмаган огирликлар 
билан бажариладиган тезлик машкларидан фойдаланилади. 

Техник тайёргарлик. Тезлик к
а
Р

а к а т л а
Р

и н и
 бажараётган 

вактда к
о л а т л а

Р
н

и К
ис

 этиш ва тузатиш анча кийинлашипш 
Кайд килинган эди. Шунинг учун к

а
Р

а к а т
л арни катта тезликда 

техник жикатдан тугри бажариш жуда мураккаб масаладир. 
Амалда к

а
Р

а к а т л а
Р И И тез бажариш техникасини каракатни 

секин бажариб урганадилар (кейинчалик тезлик максимал ра
вишда оширилади) ёки машкни максимал тезликда бажа
риб, техникани узлаштиришга уриниб курадилар. Бу к

а
Р 'пи

кала йулнииг к
а
м уз камчиликлари бор. Биринчи холда кара

катларни секпнрок бажаришга урганган укувчи кейинчалик 
уни максималга якин тезликда техник жикатдан тугри бажара 
олмайди. Бу шу туфайли содир буладики, секинрок ва макси
мал тезликда бажариладиган каракатлар, макон хусусиятига 
кура ухшаш' булсалар-да, тезкор-кучлилик параметрлари жи
катидан бир-биридан кескин фарк килади. Иккинчи к

0 Л
Д

а 

укувчи уз диккат-эътиборини харакатларни тезрок бажариш 
истаги билан уни тугрирок бажариш истаги уртасида таксим-
лай олмайди, бунинг устига вазифанинг техник жикатдан му-
раккаблиги уни жуда кийнаб КУ

Я
ДИ. Натижада у тугри техника

ни эгаллаб ололмайди. 

Бундан кутилиш учун икки шартга риоя килиш тавсия 
Килинади. Биринчидан, ургатишни максимал тезликка як.ин 
булган тезликда (буни «кучнинг 9/10 кисмича» дейишади) ут
казиш керак. Бунда каракатларнинг тезкор-кучлилик струк
тураси максимал тезлик колатдагидан Ф

а
РК к

ил
маслиги, ле

кин, шу билан бирга, к
а
Р

а к а т
л а р техникасини назорат килиш 

пмкони булиши керак. Бундай тезлик «Назорат килинади
ган» тезлик деган ном олган. Иккинчидан, к

а
Р

а к а т л а
Р

н и
 нис

батан кичик тезликдан максимал даражагача узгартира бо-
риб, к

а
Р хил тезликда бажариш керак. 
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3. ЧИДАМЛИЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ 

ЧИДАМЛИЛИК ЖИСМОНИЙ Ф А З И Л А Т ЭКАНИ 

Тушунчанинг таърифи. Чарчок. ва чидамлилик. Чидамли
лик турлари. Агар киши бирор бир огир ишни бажараётган 
булса, у бирмунча вактдан сунг бу ишни бажариш тобора 
кийинлашиб бораётганинп сезади. Четдан к

а
Р

а г а и
Д

а
 бу ки

шининг к
о л а т

и анча узгарганлигини куриш мумкин. Бу 'уз-
гаришни мимика мускуллари кучланишида, тер пайдо були-
шида куриш мумкин. Айни вактда унинг организмида бир
мунча жиддий физиологик узгаришлар к

а м
 РУ

И беради. 
А Кийпнчиликлар купайиб боришига к

а
Р

а м а с
Д

а н
, киши ирода 

^кучи к
ис

°бига дастлабки иш интенсивлигини бирмунча вакт 
саклаб туриши мумкин. Бундай к

о л а т н
и к о м п е н с а ц и я -

л и ч а р ч о к фазаси дейилади. Агар, ирода кучи о'ртганига 
Карамай иш интенсивлиги пасайса, л е к о м пен с а н няли 
ч а р ч о к ф а з а с и бошланад^Диядаги натижасида киши 
ишлаш кобилиятининг вактинчалик камайиши чадчо^деб ата
лади. Бу кийинчилик ортишида ёки ишни аввалгидек самарадор 
бажариш мумкин булмай колишида ифодаланади. Агар бир неча 
кишпга бир хил вазифани бажариш тавсия этилса, улар турли 
вактдан сунг чарчайдилар. Бунга сабаб шу кишилардаги чидам
лилик даражасининг хилма-хил булишидир.1£иро/? бир фаоли-
ятда чарчоща царшилик курсатиш кобилияти чшдал^лик деб 
аталади. 1\ 

Фаолият турларипипг спецификасига к
а
Р

а
б чарчокнинг 

бир неча типлари мавжуддир. Булар аклий, сенсор (кис-
туйгу органларига тушадиган нагрузка билан боглик.), эмо
ционал ва жисмоний чарчокдан иборат. Х^р кандай фаоли-
ятда чарчокнинг айтиб утилган барча типларинпнг компо-
пептлари иштирок этеа-да, жисмоний тарбия сохаси учуй 
мускул фаолияти туфайли хосил булган жисмоний чарчок 
купрок акамиятга эга. Бундан буён гап чарчокнинг мана шу 
типига нисбатан буладиган чидамлилик к

а
^ида боради. 

Киши фаолиятчнппг белгиланган интенсивлигини к
ач

°н-
гача саклай олишинп курсатадиган вакт чидамлиликнинг асосий 
улчовндир. Чидамлилик бевосита ва билвосита усуллар билан 
улчанади. Бевосита улчаш усулида текширилаётганларга бирор 
бир топширикни бажариш (масалан, берилган тезликда югуриш) 
тавсия этилади ва иш к

а
нча вактгача берилган интенсивликда 

бажарилиши (тезлик пасая бошлангунга к
а
Д

а
Р) аникланади 

(24-раем). Чидамлиликни бевосита усулда улчаш амалда доимо 
Кулай эмас. Шунинг учун купинча билвосита усулдан фойда
ланилади. Чунончи, спорт практикасида чидамлилик бирор бир 
узун масофапп (масалан, 10 000 м га югуришда) утиш вактига 
караб аникланади. 

^аракат фаолнятидаги иш к°билияти купгина факторлар-

1 4 - 5 3 3 
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га, жумладан кишининг тезлик ва куч кобилиятларига боглик, 
булганлиги учун, чидамлилик курсатгичининг икки типини 
эътиборга олиш лозим: а б с о л ю т к у р с а т г и ч л а р (маз
кур кншидаги куч ва тезликнинг конкрет курсатгичлари ки
собга олинмайдиган курсатгичлар: юкорида келтирилган ми-
соллар чидамлиликка бундай бах,о беришга мисол була ола
ди) в а н и с б и й , п о р ц и а л к у р с а т г и ч л а р (шугулланув
чиларнинг тезлик ва куч имкониятларини кисобга олган кур
сатгичлар). Порциал курсатгичларни жуда куплаб тавсия 
этиш мумкин-

10,0 

Вакт, сак. 

ЮГУРНШКД.ГН ч и д а м л и л и -

Тезликнниг т уша Оошлаши стрелка Гл.! ^
 В

°
ЛК

°
ВНИНГ

 ^ ™ ш и ч а , 1965) 

Уларнинг иккитасинц мисол килиб келтирамиз. 

1. «Тезлик запаси» курсатгичи (Н. Г. Озолин тавсия к.илган)—бу бутун 
масофанн утиш процессида унинг маълум бир булагини (100 м га югуришда, 25 
ёки 50 м га сузишда ва х.оказо) утншдаги уртача вак.т билан мана шу булакни 
утишда курсатилган энг яхши натижа уртасидаги фаркдан иборатдир. Масалан, 
спортчи 800 м масофани 2 • 10,0 да босиб утган, демак шу йулнинг 100 м лик 
булагини югуриб утишдагн уртача вакд" 2 1 0 : 8 = 1 6 25 сек. га тенг. Агар унинг 
100 м га югуришдагн энг яхши натнжаси 12,5 сек. га тенг булса, тезлик запаси 
16,25 сек—12,5 сек = 3,75 сек га тенг булади. 

2. Чидамлилик индексн —буни аниклаш учун киска булакни утишда кур
сатилган энг яхши натижа масофадаги ана шундай булаклар сонига купайтнри-
лади. 

800 м га югуришдагн натижа —2 • 10.0. 

100 м ни утишдаги энг яхши натижа 12,5. Чидамлилик индекси 2- 10,0— 
( 1 2 , 5 X 8 ) =2 .10 ,0—1.40 ,0 = 30,0 сек. 
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Кишининг к
а
Ракат фаолияти хплма-хилдир; чарчокнинг 

характери ва механизмлари к а м турли колларда турлича 
булади. Масалан, бармок эргографида ишлаш туфайли чар
чаш, марофончи ёки боксчининг чарчашидан анча фарк ки

лади. Фаолиятнинг бу турларидаги чарчок К
ам

 мувофик ра
вишда хилма-хил булади. И х т и с о с л а ш и ш п р е д м е т и 
с и ф а т и д а т а н л а н г а н м а ъ л у м ф а о л и я т г а ни с б а
т а н ч и д а м л и л и к " м а х с у с ч и д а м л и л и к д е б а т а 
л а д и . Масалан, югурувчи ва сакровчининг махсус чидам-
лилиги, куч машкларпдаги чидамлилик к

а
К

и
Д

а
 шу маънода 

гапирилади. ^акини айтганда, махсус чидамлилик турлари 
жуда куп булиши мумкин. Бирок жисмоний чарчок.ни баъзи 
бир белгилари асосида унча катта булмаган группаларга клас
сификация килиш мумкин. 

Аввало ишда катнашадиган мускул группаларининг ка ж~ 
мига цараб, бир жойдаги чарчок ва умумий чарчок булиши: 
мумкин. Локал (бир жойдаги) мускуллар иштирокида бажа
риладиган иш юрак-томир ва нафас олиш системаларининг 
анча активлашуви билан боглик эмас. Бундай ишда чарчок
нинг сабаби, афтидан, нерв-мускул аппаратининг к

а
Р

а
ка т ба-

жарилишини бевосита таъминлайдиган звеноларда булса керак. 
Гавда мускулларининг 2/3 кисмидан купроги к

а тн
ашадиган 

ишда, одатда, энергия куп сарф булади. Бу энергетик метобо-
лизм системаларига, жумладан, нафас олиш ва к о н айланиш 
органларига катта талаблар КУ

ЯЛИ
- Купинча организмнинг 

айнан мана шу системалари функционал имкониятларининг 
етарлича булмаслиги иш кобилиятини чеклаб КУ

Я
Д

И
- Шунинг 

учун маълум бир локал машкларда курсатиладиган чидамлилик 
барча мускулларга таъсир этадиган машклардаги юксак чн-
дамлиликдан далолат бермайди. Масалан, бир оёкда жуда 
куп марта (150—200 гача) утириб турган колда нисбатан ёмон 
чангичи ёки стайер булиш мумкин. 

Жисмоний тарбияда, чунончи спортда купинча умумий чар
чок купрок учраб туради. Югуриш, сузиш, чангида юриш 
Кайик к

а
йдаш каби машкларда деярли барча мускуллар к а т _ 

нашади. Бундан буён гап асосан купчилик мускул аппарати
нинг ишлашини уз ичига оладиган машклардаги чидамлилик
ни тарбиялаш устида боради. 

Шакл жикатдан бир хил булган машкларни турли интенсив-
ликда бажариш мумкин. Шунга мувофик бу машкларни бажа
ришга сарфланадиган вакт чегараси бир неча секунддан бир не
ча соатгача булади- Бу хрллардаги чарчаш механизмлари (бино
барин, чидамлилик механизмлари) к а м турлича булади. Шу
нинг учун жисмоний машклар интенсивлигига кура к а м клас-
сификацияланади. Силжиш тезлиги билан бирор бир каракатни 
бажаришга кетган чегара-вакт орасидаги богликлик ( т е з л и к -
в а к т б э г л и к л и г и ) классификациялашнинг асоси килиб 
олинади. 25-А расмда ярим логарифмик деб аталадиган график-
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да бу борликлик югуриш буйича жахрн рекордлари маълумот-
лари асосида курсатилган (ордината буйича тезлик циймати, 
абсцисса буйича — вакт логарифмлари). Бунда тезлик ка
майиши билан югуриш вакти ортиб бориши куриниб турибди. 
Агар тезлик ва вакт кийматларининг узи эмас, балки уларнинг 
логарифмлари куйиладиган логарифмик графикдан фойдала-
нилса, тезлик-вакл" богликтшги тугрисида мукимрок маълумот 
олиш мумкин (25-расм,Б). Бундан бу богликликнинг айрим 
участкаларини характерловчи барча эгри чизик, 4 та тугри чи-

1UUUU ш iuu woo 10000 
Югуриш вакти,сек. Югуриш 6акти,сек. 

2~>- раем. Югуришда жах.он рекордларини курсатувчи эгри чизик 
(Н. И. Волковнинг курсатишича) : 

Л -югуриш вакти координатлари логарифмик шкаласида берилган; Б—хар икки 
координатлар—югуриш тезлиги хамда вакти логарифмик шкалаларда курсатнлади. 
Жахон рекордларини курсатувчи эгри чизикнинг хар хил группа дистанцияларига 

мое келувчи 4 к«смга булинганлиги равшан куриниб турибди 

зик,к,а булиниши Куриниб турибди. Бу участкалар нисбий K J B -
ват зоналари деган ном олган (В . С. Фарвель). Рекордлар эг
ри чизигини ташкил этувчи айрим булакларнинг к^иялиги, югу
риш вактининг ортиши билан тезликнинг канчалик тез кама
йиб боришини курсатади. Бу курсатгичнинг масофалар бир 
группасидан иккинчисига утган сари узгариб бориши катта 
физиологик акамиятга эга: бу турли масофалар группасида 
чидамлиликни белгилайдиган процесслар турлича характерда-
лигинп курсатади. Агар бажариладиган иш бир зонага ман-
суб булса (масалан, 800 ва 1000 м га югуриш) унда физиоло
гик куринишлар, чарчок, ва чидамлилик механизмлари куп 
жикатдан ухшаш булади. Агар иш турли зоналарга тааллукли 
булса (масалан, 200 ва 10000 м га югуриш), организмга куйила-
диган талаблар анчагина бошцача булади. Туртта нисбий кув-
ват аоналари бор дейиш кабул к.илинган: 1) максимал к.увват 
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зонаси; 2) субмаксимал кувват зонаси; 3) катта цувват зонаси; 
4) уртача кувват зонаси- Уртача кувват зонасини баъзан кичик 
зоналарга булинади-

Чидамлиликни кучириш. Умумий деб аталадиган чидамли
лик. Кишининг чидамлиликни талаб киладиган машклардаги 
функционал имкониятлари бир томондан, тегишли каракат 
малакалари, техникани эгаллаш даражаси билан белгиланса, 
иккинчи томондан организмнинг аэроб ва анаэроб имконият
лари билан белгиланади. • Нафас олиш имкониятлари унча 
специфик эмас, улар каракатларнинг ташки формасига жуда 
хам боглик булмайди. Шунинг учун, агар киши машклар ёр
дамида, масалан, югуришда узининг аэроб имкониятлари да
ражасини оширган булса, бу бошка каракатларни бажариш
г а — югуришга, эшкак эшиш ёки- чангида югуришга кам 
таъсир этади. Мазкур спортчи организмининг вегетатив систе-
маларининг ишлаш имкониятлари барча шунга ухшаш кара
катларни бажаришда х,ам юкори булади. Шартли к

и л и
б айт

ганда, «вегетатив» машк курганликнинг умумлашган бу ха
рактери чидамлиликни кучириш учун кенг микёсда кулай ша
роитлар яратади. Бирок ^ар бир айрим к°

л
Д

а
 кучишнинг 

мавжудлиги ёки йуклиги организмнинг энергетик имконият-
ларига ва каракатларнинг барча сифат хусусиятларига булган 
талаблар билангина эмас, балки каракат малакалари уртасида
ги узаро камкорлик характери билан кам белгиланади. 

Буни мисолда тушунтирайлик. Юриш ва югуришдагн каракатларнинг 
координацион структуралари к

ам
Да тезкор-кучлилик характеристикалари куп 

жикатдан боища-бошкадир. Шунинг учуп югуриш тезлигини тренировка йули 
билан оширилиши юришдаги максимал тезликка таъсир этмайди. Бунда тезкор
лик кучмайди. Айни вактда узок масофаларда югуриш ва юриш уртасида машк 
курганликнинг кучиши шубкасиздир (В . М. Зациорский ва бошкалар) . 

Иш куввати канча кам булса, иш натижаси каракат мала
каларининг мукаммаллик даражасига шунчалик кам, киши
нинг аэроб имкониятларига эса шунчалик куп боглик булади. 
Иш куввати жуда кам булганда (секин югуриш, чангида 
бемалол юриш ва коказо) аэроб имкониятларининг к

и и м а
т и 

шунчалик катта буладики, шунга ухшаш ишлардаги чидам
лилик умумий характерда булиб колади. Умумий чидамлилик 
— барча мускул группаларини ишга соладиган, уртача ин-
тенсивликда узок давом этадиган ишлардаги чидамлиликдир. 
Шунинг учун умумий чиидамлиликнинг физиологик асоси киши
нинг аэроб имкониятларидир. 

ЧИДАМЛИЛИКНИ Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 

Чидамлиликни тарбиялаш процессида организмнинг умумий 
чидамлиликни ва чидамлиликнинг махсус турларини белгилаб 
берадиган функционал хусусиятларини хар томонлама устириш-
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нинг бир катор вазифаларини кал этиш талаб килинади. Иш 
лроцессида чарчок пайдо булганига к

а
рамай, машкни давом 

эттириш, албатта зарур буладиган, катта кажмдаги, анчагина 
зерикарли ва огир ишни бажармай туриб, бу вазифаларни кал 
килишни тасаввур.этиш кам кийин. Шу муносабат билан ирода
вий фазилатларга^алохида талаблар куйилади. Чидамлиликни 
тарбиялаш мекнатсеварликни, катта на'грузкаларга ва никоятда 
Коргинлик киссига бардош беришга тайёр туришни тарбиялаш 
<билан бирга олиб борилади. 

: Чидамлиликни тарбиялашда нагрузкалар критерийси ва 
Y- компонентлари. Спортчилар машгулот жараёнида маълум дара

жа чарчок кис килсаларгина уларда чидамлилик ортиб боради. 
Бундай колда организм шунга ухшаш холатга куникиб боради. 
Бу эса ташки томондан чидамлиликнинг ортиб боришида кури-
нади. Мослашув узгаришларининг микдори ва кай максадга 
Каратилганлиги тренировка пагрузкалари натижасида к °

си
л 

буладиган реакциялар даражаси ва характерига мое булади. 
Турли нагрузкаларда чарчок бошка-бошка булганлиги учун, 
чарчокнинг хусусияти какидаги масала мухим акамият касб 
этади. 

Купгина машкларни, жумладан циклик машкларни бажа
ришдаги нагрузка куйидаги бешта компонент билан нисбатан 
тула характерланади: 

1) машкнинг абсолют интенсивлиги (каракат тезлиги); 
2) машкнинг давомийлиги; 
3) дам олиш интервалларининг давомийлиги; 
4) дам олиш характери (актив ёки пассив дам олиш хамда 

актив дам олиш формалари); 
5) машкнинг такрорланиш сони; 
Бу компонентларнинг биргаликда куншлиб келишига караб 

организм жавоб реакцияларининг микдоригина эмас, балки 
асосий сифат хусусиятлари кам хар хил булади. Айтиб утилган 
компонентларнинг таъсирини циклик машклар мисолида караб 
чикамиз. 

I . Машкнинг а б с о л ю т и н т е н с и в л и г и ( т е з л и г и ) 
фаолиятни энергетик жикатдан таъминлаш характерига тугри-
дан-тугри таъсир этади. Секин каракат килаётганда (силжиш 
тезлиги кам булганда) кам энергия сарфланиб ва кислородга 
булган талаб микдори спортчининг аэроб имкониятларидан кам 
булиб, истеъмол килинаётган кислород эктиёжни тула коплай-
ди*— иш каткий баркарор колат шароитида бажарилади. 
Бундай тезликлар с у б к р и т и к деган ном олган. Субкритик 

•^тезлик зонасида кислородга булган талаб харакат тезлигига 
пропорционалдир. Агар спортчи тезрок хдракат килса, у к р и-

* Ишнинг бошланиш даврида, яъни . нафас слиш процесслари етарлича 
йулга тушнб кетишга улгурмаган вактда косил булган кислород етишмас-
лигини к'К'обга олмаганда. 
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ти к тезликка эришади, бу вактда кислородга булган эхтиёж 
унинг аэроб имкониятларига тенг булади. Бундай к°лда иш 
кислород истеъмол килиш максимал даражаси шароитида бажа
рилади. Спортчининг нафас олиш имкониятлари к

ан
чалик куп 

булса критик тезлик даражаси шунчалик юкори булади. Критик 
тезликда.н кам юкори тезликлар у т а к р и т и к т е з л и к деган 
ном олган. Ута критик тезликда кислородга булган эктиёж 
спортчининг аэроб имкониятларидан ошиб кетади ва бундай 
холда иш аэроб берувчилар хисобига бажарилади. 

Ута критик тезлик зонасида энергетик механизмларнииг кам эффектив
лиги туфайли кислородга булган эктиёж каракат тезлигига Караганда анча тез 
усиб боради. Кислородга булган эктиёж тахминан тезлик кубига пропорционал 
ортади, деб кисоблаш мумкин (Хилл А. В . ) . Мисол: югуриш тезлиги 6 дан 9 М 
сек га, яъни 1,5 баравар ортганда кислородга булган эктиёж 3,3—3,4 марта 
ошади. Демак тезликнинг озгина булса-да ортиши кислородга булган эктиёжни 
анчагина купайтириб юборади ва шунга яраша анаэроб механизмларнииг роли
ни оширади. 

2. М а ш к н и н г д а в о м и й л и г и утиладиган булакнинг 
узунлиги ва масофа буйлаб силжиш тезлиги билан аникланади. 
Давомийлик узгаришининг икки хил маъноси бор. Биринчидан, 
ишнинг канча давом этишини билиш оркали фаолият кайси 
энергия манбаи кисобига бажарилиши аникланади. Агар иш
нинг давом этиши 3—5 минутга етмаса, нафас олиш процесслари 
етарлича тезлаша олмайди ва кучнинг энергетик таъминлашини 
анаэроб реакциялар уз зиммасига олади*. Машкнинг давом эти
ши камая борган сари нафас олиш процессларининг роли тобора 
камайиб боради ва дастлаб гликолитик, кейин эса креатинфос-
фокиназ реакцияларнинг акамияти ортиб боради. Шу 'сабабли 
гликолитик механизмларни такомиллаштириш учун 20 сек —2 
мин.лик нагрузкалардан, фосфокреатин механизмни^ривожланти-
риш учун эса 3—8 сек. лик нагрузкалардан фойдаланилади. 

Иккинчидан, ишнинг канча давом этиши ута критик тезликда 
кислород етишмаслигининг микдорини, субкритик тезликда эса 
кислород келиши ва ундан фойдаланишни таъминлайдиган 
системаларнинг зур бериб ишлаш вактини белгилайди. Узок, 
вакт мобайнида бу системаларнинг тартибли ишлаши организм 
учун анча кийинлик тугдиради. 

3 . Д а м о л и ш и н т е р в а л л а р и н и н г д а в о м и й л и г и 
организмнинг нагрузкага бериладиган жавоб реакцияларининг 
микдори камда хусусиятини аниклашда жуда катта роль уйнай
ди. Такрор ишда к

а
Р бир кейинги нагрузканинг организмга 

курсатадиган таъсири бир томондан, бундан олдинги ишга, 
иккинчи томондан, кар гал уртасидаги дам олишнинг канчалик 
давом этишига боглик. 

* Айтилганлар иш нисбатан тинч колатда бошланган пайтларга тааллук-
лидир. Агар бу ишдан олдин бошка иш бажарилган булса, нафас олиш про
цессларининг даражаси анча юкори булади. Бу уринда куп нарсани дам 
олишнинг давом этиши ва характери белгилайди (216- бетга каранг) . 
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Субкритик ва критик тезликда бажариладиган машкларда 
дам олиш интерваллари физиологик функциялар нисбатан 
нормаллашуви учун етарли булса, хар кайси навбатдаги галда 
машкни бажариш тахминан биринчи галдагидек фонда бошла
нади. Бу демак, дастлаб энергетик алмашинув фосфокреатин 
механизми ишга тушади, бундан сунг 1—2 мин. утгач, гликолиз 
максимумга етади, нихоят 3—4 минутларга бориб нафас олиш 
процесслари кучаяди. Иш киска давом этганда нафас олиш 
процесслари етарли даражага кутарила олмасликлари мумкин. 
Бу хГолда иш анаэроб шароитда бажарилади. Агар дам олиш 
интерваллари камайтирилса, нафас олиш процессларининг 
фаолияти унчалик камаймайди ва бундан кейинги иш кислород 
етказиб берувчи системаларнинг (кон айланиши, ташки нафас 
олиш ва бошк.аларнинг) жуда активлигида бошланади. Бундан 
шундай хулоса келиб чик,ади: субкритик ва критик тезликда 
бажариладиган интервалли машкларда дам олиш интервалла-: 
рининг камайиши нагрузкани бирмунча анаэроб нагрузкага 
айлантиради. Аксинча, ута критик тезликда харакат килаётган-
да ва кислород етишмаслигини бартараф этишга етарли 
булмаган дам оЛиш интервалларида кислород етишмаслиги 
хар бир такрорланишда олдингисига кушилиб боради. Шунинг 
учун бундай шароитда дам олиш интервалларининг кисцарти-
рилиши аэроб процессларини ошириб юборади, нагрузкани 
купрок, анаэроб нагрузкага айлантиради. 

4 . Д а м о л и ш х а р а к т е р и , жумладан паузаларни фао-
лиятнииг бош^а, кушимча турлари (масалан, асосий югуриш ур
тасида лукиллаб чопишни киритиш) билан тулдириш асосий иш 
турига ва кушимча ишнинг интенсивлитига караб организмга 
хилма-хил таъсир этади. Критик тезликка якин тезликда ишлаш-
да, секин интснсивликдаги кушимча иш нафас олиш процессла
рини анча юкори даражада саклаб туришга ва шу туфайли тинч 
Колатдап бирданига ишлаш к°латига (ва аксинча) утмаслик-
нинг олдини олишга имкон беради. Узгарувчан машк методи
нинг характерли томонларидан бири кам мана шундан иборат
дир. 

5. Т а к р о р л а ш л а р с о н и нагрузканинг организмга таъ
сир этишининг йигинди микдорини белгилайди. Аэроб шароит
ларда ишлаётганда такрорлашлар сонининг ортиши юрак-томир 
ва нафас олиш системалари фаолиятини узок вакт юксак дара
жада саклаб туришга мажбур этади. Анаэроб шароитларда так
рорлашлар сонининг ортиши эртами-кеч кислородсиз механизм
ларнииг ишдан чикишига олиб келади. Бундай к
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тухтайди ёки унинг интенсивлиги кескин пасаяди. 

Нагрузка компонентларидан кар бирининг схематик кури-
нишдаги таъсири шундан иборат. Аслида эса буларнинг таъсири 
анча мураккаб, чунки одатда кар кайси компонент алокида 
эмас, балки беш компонент узгаради. Бу эса организмга хил
ма-хил таъсир этиш учун жуда катта имкониятлар яратади. 
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Аэроб имкониятларни ошириш методикаси. Жисмоний тарбия 
процессида организмнинг аэроб имкониятларига таъсир этиш 
оркали уч вазифа хал этилади: 1) кислород истеъмол килиш 
максимал даражасини ошириш; 2) шу даражани узок, вактгача 
саклаб туриш кобилиятини ривожлантириш; 3) нафас олиш 
процесслари максимал микдоргача тезрок етишини ошириш. 

Юрак ва нафас олиш системаларининг максимал равишда 
ишлашига эришиладиган камда узок вакт мобайнида жуда куп 
кислород истеъмол килинишини таъминлайдиган машклар на
фас олиш имкониятларини ошириш воситалари жумласидан-
дир. Булар орасида мумкин кадар купрок мускуллар катнаша
диган машклар самаралирокдир (чангида юриш, масалан, 
югуришга нисбатан афзалрок). Агар имкон булса, машгулот-
ларни кислородга бой булган жойларга (урмонга, даре буйига) 
кучириш.анча фойдали. Машкларни критик даражага якин 
интенсивликда бажариш тавсия этилади. 

Критик тезлик даражаси 02 максимал истеъмол килинишига 
ва каракатларнинг тежамлигига боглик булганлиги сабабли, 
бу даража турли кишиларда турлича булади. Шунинг учун 
силжиш тезлиги кам бошк.а-бошка булиши керак. Чунончи, 
спорт билан янги шугулланувчиларнинг аэроб имкониятларини 
ишга солганларидаги югуриш тезлиги тахминан 1000 м ни 5—7 
минутда, малакали спортчиларда эса 3,5—4,5 минутда югуриб 
утадиган булиши керак. Критик тезликдан анча паст интен-
сивликдаги машкларни (масалан, бамайлихотир юришни) кенг 
равишда куллашдан фойда йук (Н. Г. Озолин). ^атто юрувчп 
спортчилар кам кейинги йилларда тренировка машгулотларп-
нинг анчагина кисмини югуриш билан алмаштирмокдалар. Бу 
юрак-томир ва нафас олиш системаларига бирмунча актив 
таъсир этишга имкон беради. 

Аэроб имкониятларни оширишда б и р м е ъ ё р д а м а ш к 
Ки л иш м е т о д и д а н , шунингдек, т а к р о р и й ва у з-
г а р у в ч и м а ш к м е т о д л а р и д а н фойдаланилади. Бир 
меъёрда тухтовсиз машк килиш умумий чидамлиликни тарбия-
лашни дастлабки боскичларида айникса кенг кулланилади- Бу
нинг сабаби шупдаки, кислород истеъмол килинишини таъмин
лайдиган системаларнинг ишидаги уйгунлик бевосита машк

 П
Р°~ 

цессида ошади. Агар тренировка машклари организмга узок вакт 
таъсир этиб турса, бу ортиш янада купрок булади. Баъзи бир 
органлар ва системаларнинг функционал имконияти унчалик тез 
булмаган, лекин узок давом этадиган ишларни бажаришда 
жадаллик билан ортиб боради. Бирок тухтовсиз ишлаганда 
максимал микдорда кислород истеъмол килишни саклаб туриш 
организм учун жуда кийин. Одатда чегара даражада 02 истеъ
мол килиб ишлаш 10—Г2 минутдан ошмайди; факат юкори 
малакали спортчилар 1 — 1,5 соат мобайнида ишлаш интенсив
лигини критик даражага якин саклаб туришлари мумкин. 
Бундан кейин юрак-томир ва нафас системаларининг ишидаги 
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мувофикдик бузилади, кислород истеъмол килиш ва нагрузка
нинг машк, бериш таъсири камаяди. 

Аэроб имкониятларни оширишда — гарчи биринчи к.арашда 
парадоксал булиб куринса кам — озгина дам олиш интервалла-
рига булинган кис^а муддатли такрорлаш тарзида бажарилаёт-
ган ишлар (интервалли такрорий ва узгарувчи машк методла
ри) купрок самара беради. Раиска вакт ичида интенсив ишлаш 
натижасида косил буладиган анаэроб парчаланиш махсулотлари 
нафас олиш процессларининг кучли стимулятори булиб хизмат 

И И 
д \ (\ t 1 ' 

С02] 1 

Ч ' — ........ -
 х 

даражаси 

Минутпар_ J J_[jJ_|_|_ ЩЦЦЦИЦШ J1JU1JJ 
26- раем. ИШНИ такрорлашда Ol, истеъмол килиш ва 

CO.J чикарнш (Ван Гоор ва Мостред, 1961) 

Тахминан учинчи такрорлашга утганда 0а истеъмол килиш мак
симум даражага етади ва шу даражада туради. Шунга эътибор 
берингки, бу .\олда О» ишда эмас, дам олиш вактида энг куп 

истеъмол килинади 

Килади. Шунинг учун бундай иш бажаргандан сунг биринчи 
10—90 сек. ичида кислород истеъмол килиш ортади, "юрак 
ишининг баъзи бир курсаткичлари кам ошиб боради — коннинг 
уриш кажми купаяди. Агар кайта нагрузка бу курсаткичларнинг 
анча юкори булиб турган моментида бажарилса, машкни 
такрорлаган сари кислород истеъмол килиш ортиб боради. Че
гара даражадаги микдорга етгач, у шу даражада'баркарор бу
либ колади ва ишнинг охиригача кайта пасаймайди (26- раем). 
Иш ва дам олишнинг маълум бир нисбатида организмнинг кис
лородга булган талаби билан кислород истеъмол килиш урта
сида мувозанат косил булиши мумкин. Бунда такрор иш анча 
узок вакт давом этиши мумкин. Такрор нагрузкаларда кислород 
истеъмол килиш микдори гок чегара даражасига етиб, гок сал 
пасайиб, кар доим- узгариб туради. Такрор нагрузка туфайли хо
сил булган купрок. кислород истеъмол килиш тулкинлари баъзан 
шу спортчига хос булган максимал истеъмол килиш даражаси-
дан ошиб кетади, бу эса нафас олиш имкониятларининг ортиши 
учун стимул булиб хизмат килади. 

Аэроб имкониятларини ошириш учун такрорий ва такрорий 
узгарувчи машк методларидан фойдаланишда асосий вазифа 
ишлаш билан дам олишнинг энг яхши вариантини танлашдан 
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иборат. Тахминан к.уйидаги характеристикаларни курсатиш мум
кин: 

1. И ш н и н г и н т е н с и в л и г и критик даражадан юкори, 
максимал интенсивликнинг тахминан 7 5—85% даражасида бу
лиши керак. Ишнинг интенсивлиги иш охирига бориб пульснинг 
частотаси етарлича юкори, масалан, малакали спортчиларда ми
нутига 180 тача урадиган килиб белгиланади (бундай талаб ку-
йилишининг сабабини пастрокдан каранг). Минутига 130 дан 
кам томир уриши косил к.иладиган кам интенсивлпкдаги нагрузка
лар аэроб имкониятларнинг сезиларли ортишига олиб келмайди. 

2. Б у л а к л а р н и н г у з у н л и г и ишлаш вакти тахминан 
1 —1,5 мин.дан ошмайдиган килиб танланади. Лекин бундай 
килинганда, иш кислород етишмаслиги шароитида содир булади 
ва 02 ни максимал истеъмол килиш дам олиш даврига тугри 
келади. 

3 . Д а м о л и ш и н т е р в а л л а р и шундай булиши керак-
ки, кейинги буладиган ишлар олдинги ишдан кейин руй берган 
Кулай узгаришлар фонида содир булсин. Агар коннинг систолик 
хажмига караб мулжал олипадиган булса, машк курган спорт
чиларда, дам олиш интервали тахминан 45—90 сек булиши керак 
(Рейнделл X . ) . Нафас олиш процессларининг энг куп интенсивла-
шиши кам (бу 02 истеъмол килиш микдорига к.араб белгила
нади) тикланишнинг 1—2-минутларида кузатилади (Н. И. 
Волков). Х,ар колда дам олиш интервали 3—4 минутдан ошмас-
лиги керак, чунки бу вактга келиб, мускулларнинг иш про
цессида кенгайган кон томирлари кискариб улгуради, натижада 
такрорий ишнинг дастлабки минутларида кон айланиши анча 
Кпйинлашади (Холльман). 

4 . Дам олиш интервалларини у н ч а л и к т е з б а ж а р и л -
м а й д и г а н и ш л а р (лукиллаб югуриш, бемалол секин сузиш 
ва бошк.алар ) б и л а н т у л д и р и ш тавсия этилади. Бунинг 
бир катор афзалликлари бор: дам олишдан иш холатига ва, 
-аксинча иш к °

ла
тидан дам олиш холатига утиш осонлашади, 

тикланиш процесслари бирмунча тезлашади ва коказо. Буларни 
Каммаси купрок к
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 иш бажаришга, узок, вакт баркарор 

Колатни саклаб туришга имкон беради. 

5- Т а к р о р л а ш л а р с они шугулланувчиларнинг баркарор 
Колатни тутиб туриш, яъни кислород истеъмол килиш етарлича 
юксак даражада булган шароитда ишлаш имкониятлари билан 
аникланади. Чарчок пайдо була бошлаши билан кислород 
истеъмол килиш даражаси пасаяди. Одатда бу пасайиш ишни 
тухташиш учун сигнал булиб хизмат килади. Бундай к°латда 
нагрузкани меъёрлаш учун томир уришининг курсатгичларига 
амал килиш мумкин. Масалан, машк курган кишиларда силжиш 
тезлиги, дам олиш интерваллари ва такрорлашлар сони пауза 
тугаши олдидан томир тезлиги минутига тахминан 120—140 га 
тенг буладиган килиб танланади (бу томирнинг иш охиридаги 
уриши минутига тахминан 170—180 та булишига тугри келади). 
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Гап шундаки, жисмоний машкларда юрак киск.аришининг ортиши билан 
олдинига юракнинг бир уришда чицарадиган к.он кажми к а м ортади. Бирок, 
агар юрак к

иС1
^аришларининг сони минутига 1 7 0 — 1 8 0 тадан ошса, диастола 

вакти анча камаяди. К.искариш моментида парчаланган А Т Ф шунча оз вакт 
ичида батамом тиклана олмайди ва юрак к и с к

а
Р

н ш
л а р и н и н г кучи камайиб 

кетади. Бу систолик х.ажмнинг камайишига олиб келади. Шунинг учун аэроб 
имкониятларни оширишда томир уришини тезлатишга олиб келадиган хаддан 
ташкари интенсив нагрузка бериш максадга мувофик эмас. 

Анаэроб имкониятларни ошириш методикаси. Анаэроб имко
ниятларни оширишда икки вазифани кал килиш керак: 1) фос-
фокреатин механизмнинг функционал имкониятларини ошириш; 
2) гликолитик механизмни* такомиллаштириш. Восита сифатида 
одатда тегишли интенсивликдаги циклик машклардан фойдала
нилади. 

Кдйсидир танла'нган масофани максимал ёки субмаксимал 
Кувватда батамом утишдан ташкари, масофанинг кискартирил-
ган булакларида такрорий ва узгарувчан интервалли машк 
Килишдан фойдаланиш тавсия этилади. 

Креатинфосфат механизмни такомиллаштиришга каратилган 
нагрузкалар куйидаги характеристикалар билан фарк килади: 

1. И ш н и н г и н т е н с и в л и г и чегара даражадаги тезлик
ка якин, лекин бир оз ундан пастрок булиши кам мумкин. 
Катта кажмдаги ишни чегара тезликда бажариш «тезлик тусиги» 
Косил булишига олиб келиши кайд килинган эди. Тезликни бир 
оз пасайтириш (айтайлик, максимал тезликнинг 95% гача) бу 
хавфдан кутулишга имкон беради камда харакат техникасини 
контрол килишни осонлаштиради; айни вактда тезликнинг 
бунчалик оз пасайиши метаболик процессларнинг интенсивлигига 
амалда таъсир этмайди ва, бинобарин, машкларнинг самарали-
лигига кам таъсир к

илм
айди. 

2. Б у л а к л а р у з у н л и г и иш вакти (бир марта'даги) 
^тахминан 3—8 сек булишини х.исобга олган к°лда танланади 
^(J2(Jp-70 м югуриш, 8—20 м сузиш ва к. к.). 

J ъ . Д а м о л и ш и н т е р в а л л а р и кислород етишмаслиги-
нинг алактат фракцияси жуда тез «копланишини» х.исобга олган 
Колда, тахминан 2—3 минутга тенг булиши керак. Бирок мус-
куллардаги креатинфосфат запаслари жуда кам булганлиги 
учун, машк 3—4 марта такрорланганидан кейин фосфокреатин 
механизмининг имкониятлари тугайди. 

Шунинг учун машгулотларда планлаштириладиган иш каж-
мини к

а
Р бирида 4—5 та такрорланиш буладиган бир неча 

серияларга булиб юбориш максадга мувофикдир. Сериялар 
оралигидаги дам олиш вакти 7—10 минут булиши мумкин. Бун
дай интерваллар х.осил булган сут кислотасининг анчагина 
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г
Б а ъ з а н к и с к а булиши учун «алактат» ва «лактат» чидамлилик термин-

ларидан фойдаланилади. «Алактат» чидамлилик деганда . креатинфосфокенаа 
реакцияси энергиясидан, «лактат» деганда эса гликолитик реакция энергия-
сидан фойдаланиш кобилияти тушунилади. 

к.исми оксидланиб улгуриши учун етарлидир; айни вактда нерв 
марказларининг юкори даражада кУ

зр
алувчан булиши саклана-

ди. 
4 . Д а м о л и ш и н т е р в а л л а р и н и факат такрорлаш 

ссрпялари орасидаги танаффус вактидагина б о ш к а иш тур
л а р и б и л а н т у л д и р и ш фойдалидир. Марказий нерв 
богланишларининг кУ

зрал
увчанлиги камаймаслиги учун, асосий 

машкни бажаришда нагрузка тушган мускул группаларига 
интенсивлиги кам кушимча ишлар бериш фойдалидир (масалан 
спринтер пауза вактида утирмасдан, секин-секин юриб туриши 
керак.). 

5. Такрорлашлар.сони шугулланувчиларнинг тайёр эканлик 
даражасига к

а
раб белгиланади. Аслида к

ис
К

а
 булакларда 

сериялар билан бажариладиган бундай машк тезликни пасай-
тирмай катта кажмдаги иш бажариш имконини беради (малака
ли спортчиларда 1500 метргача). 

Гликолитик механизмни такомиллаштиришда нагрузкалар 
Куйидаги хусусиятлар билан характерланади. 

1. И ш н и н г и н т е н с и в л и г и машк учун танланган ма
софанинг узунлиги билан белгиланади. Силжиш тезлиги мазкур 
масофадаги чегара тезликка якин (чегара тезликдан 90—95%) 

•булиши керак. Машк бир неча марта такрорланганидан кейин, 
чарчай бошлаш натижасида, тезлик сезиларли равишда паса
йиши мумкин, лекин шу тезлик кам организмнинг шу вактдаги 
х.олати учун чегара тезликка якин булиб колаверади. 

2. Б у л а к л а р н и н г у з у н л и г и иш вакти тахминан 
20 сек дан 2 минутгача давом этадиган килиб танланади (сузиш-
да 50 м дан 200 м гача, югуришда 200 м дан 600 м гача ва ко
казо) . 

3 . Д а м о л и ш и н т е р в а л л а р и гликолитик процесслар
нинг динамикаси билан белгиланади. Бу ка

кда эса к
0Н

Даги сут 
кислотасининг микдорига караб фикр юритилади. Юкоридагига 
ухшаш ишларда иш тамом булгандан кейин к.ондаги лактатнинг 
максимум микдори дархол эмас, балки бир неча минут утгач 
кузатилади, шу билан бирга машк такрорланган сари макси-
мумпинг вакти иш тамом булиш моментига якинлашиб келади. 
Шунинг учун бундай х.олда дам олиш интервалларини аста-се
кин камайиб борадиган килиш керак. Масалан, 1- ва 2-такрор
лаш оралигида 5—8 мин, 2- ва 3- сида 3—4 мин, 3- ва 4- сида эса 
2—3 мин (27-раем). 

4. Бундай к°лда д а м о лиш и н т е р в а л л а р и н и 
б о ш к а иш т у р л а р и б и л а н т у л д и р и ш .керак эмас. 
Факат батамом каракатсиз колинмаса бас. 

5. Дам олиш интерваллари камайиб борувчи ишларда 
т а к р о р л а ш л а р с о н и , чарчок тез ортиб боргани сабабли, 
унча куп булмайди (3—4 тадан куп эмас) . Бунда 3—4-такрор-
лашга келиб конда жуда куп сут кислотаси йигилиб к

ол а
Д

и
-

Агар ишни (машкни) давом эттиоишга уринитЗ курдаса, глико-
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литик механизм имкониятлари тугаб, фаолиятни энергетик 
таъминлаш аэроб реакцияларга утади. Силжиш тезлиги камая
ди. Айтилганларни х.исобга олиб, шу каби такрорий ишларни 
сериялар куринишида бажариш керак (бунда сериялар дам 
олиш интерваллари кискариб борувчи 3—4 такрорлашдан 
иборат булади). Сериялар оралигидаги дам олиш вакти кисло
род етишмаслиги лактат фракциясининг анчагина кремнии 
бартараф этиш учун етарли (камида 15—20 мин.) булиши керак. 

Спорт билан эндигина шугулланувчилар ва кичик разрядли 
спортчилар, одатда, бир машгулотда купи билан 2—3 серия, 
яхши тренировка калган спортчилар эса 4—6 тагача серия 
бажаришлари мумкин. 

Вак,т,мин. 

27- раем. Дам олиш уртасидаги вактни кискартириб 4 x 400 м (бир 
серия) такрор югуришда 02 истеъмол килишнинг ва конда сут 
кислотаси таркибининг узгариши (Н. И. Волковнинг курсатишича, 

1957) 

Тасвирланган методикалар бир к^адар танлаб анаэроб меха-
низмлардан бирига (креатинфосфат ёки гликолитик механизм-
га) таъсир этиш мумкин булишини хисобга олган холда ишлаб 
чик.илган. Амалда бу нагрузкалар билан бирга бошка бирмунча 
кенгрок. таъсир этадиган нагрузкалар х.ам куллаш керак. 

Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга каратилган 
таъсирларни бирга кушиш. Бу таъсирларни бирга к.ушишнинг 
умумий схемаси куйидагича: нафас олиш имкониятлари анаэроб 
имкониятларни устириш учун асос, гликолитик механизм эса 
креатинфосфат механизмнинг ривожланиши учун асос булади. 
Агар спортчида анаэроб имкониятлар яхши ривожланган булиб, 
нафас олиш имкониятлари ёмон ривожланган булса, бу хол 

хатто анаэроб ишларда (агар одатдагидек, у бир неча марта 
такрорланса) ишчанлик кобилияти юкори булишини гарантия-
ламайди. Чунки кислород етишмаслигини «коплаш» тезлиги 
нафас олиш механизмларининг кучлилиги билан белгиланади. 
Шунинг учун агар анаэроб нагрузкалар кучнинг батамом тик
ланиши учун етарли булмаган киска-киска дам олиш интервал
лари билан такрорланадиган булса, спортчи тезда чарчайди, у 
тупланган анаэроб махсулотларнинг куплигидан тамомила буги-
либ колади. Бундан шундай хулоса чик,ариш мумкин: анаэроб 
имкониятларни ривожлантиришга киришиш олдидан аввало 
нафас олиш имкониятини ошириш (умумий чидамлилик база-
сини яратиш) даркор. 

Юкорида айтилганлар купрок. анаэроб шароитларда ишлашга тугри келади
ган спорт тури билан шугулланадиган кишиларда аэроб имкониятларни тарбия
лаш зарурлигини так.озо этади. 100 м га сузиш малакали спортчиларда тахминан 
бир минутча давом этади ва асосан анаэроб энергия манбалари билан таъмин-
ланади. Агар сузувчида яхши «нафас олиш базаси» булмаса, у тикланиш 
процессларининг жуда куп вакт олиши сабабли, машгулотда 100 м га куп марта 
суза олмайди. Шунинг учун малакали сузувчи — спринтерлар купрок. узок, 
масофаларга ( 3—7 км гача) уртача тезликда сузиб турадилар. Бошка мисол. 
Шайбали хоккейда уйинчплар хар 1—2 минутдан кейин алмашиб турадилар. 
Бу фаолиятнинг узи асосан анаэроб энергия берувчилар хисобига бажарилади. 
Уйинчининг бу вакт ичида етарлича тез уйнай олиши унинг анаэроб имконият-
ларига боглик.. Лекин 3—4 минут дам олгандан сунг, у яна майдонга тушиши 
керак, бундаги канчалик «тикланиб олишга» улгурнши эса, унинг нафас олиш 
имкониятлари билан белгиланади. 

Анаэроб имкониятларнйнг иккита ташкил этувчилари кам 
шундай: гликолитик процесс энергиясидан фойдаланиш коби
лиятини тарбиялаш креатин фосфокиназ реакция энергияси ки
собига ишлаш кобилиятини тарбиялашдан олдин булиши керак. 
.Чунки гликолиз энергияси креатинфосфат тикланишининг бирин
чи фазасида ишлатилади. 

Шундай килиб. жисмоний тарбия процессида чидамлиликнинг 
хилма-хил томонларига купрок таъсир этиш изчиллиги куйида-
гича булиши керак: дастлаб нафас олиш имкониятларини, сунгра 
гликолитик имкониятларни ва, никоят, кретинфосфакиназ реак
цияси энергиясидан фойдаланиш кобилияти билан белгиланади-
ган имкониятларни оширишга эътибор берилади. Бу жисмоний 
тарбиянинг бутун бир боскичларига (масалан, спорт трениров-
касига) тааллуклидир. Жисмоний машклар билан шугулланила-
диган алох.ида машгулотларга келсаК, бу уринда тескари 
изчиллик максадга мувофик булади (жисмоний машк утказила-
диган машгулот формалари тугрисидаги киемга каранг). 

Ички мукитнинг нокулай узгаришларига нисбатан баркарор-
ликни оширишнинг махсус чоралари чидамлиликни тарбиялаш-
нинг муким томонидир. Бунда икки вазифа х.ал этилади: 1) 
баркарорликнинг физиологик чегараларини ошириш (коннинг 
буфер кажмининг ортиши, кислород етишмаслиги ва карбонат 
кислота ортиклигига тукималарнипг адаптациялашуви ва Д-

 K
- ) i 

2) баркарорликнинг психологик чегараларини ошириш. 
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Чидамлиликни тарбиялашпинг психологик масалалари ало-
л.ида баён килинади (VII боб). Бу ерда эса биринчи вазифа ус
тида тухталиб утамиз. 

Шугулланувчи чарчок. хрлатицй сезадиган исталган фаолият 
процессида баркарорликнинг физиологик чегаралари ортиб 
боради. Бирок чидамлиликни тарбиялашнинг умумий воситала
ри ва методларидан ташкари махсус усуллардан, чунончи нафас 
олишни меъёрида тухтатиш усулидан фойдаланилади (С. В. 
Ильин). Масалан, сузувчига 3—4 каракат циклида бир марта на
фас олиб, бирор бир масофага сузиш таклиф килинади. Шундай 
йул билан организмда сунъий равишда кислород етишмаслиги 
Косил килинади, бу нагрузка кажми ва интенсивлиги кам булган 
х.олда организмнинг ички мухитида анча узгаришлар булишига 
имкон беради. 

TOF шароитларида махсус ташкил этилган тренировка бу тру
па усулларига жуда якиндир. Тоглик ерда СЬ нинг парциал 
босими кам булганлиги учун, у ерда булишнинг узиёк нафас 
олиш имкониятларининг (жумладан кондаги гемоглобин микдо-
рининг) ортишига х.амда гипоксик колатга булган чидамлилик-
нинг ортишига ёрдам беради. Бундай шароитларда тренировка 
килиш тоглик ернинг ижобий таъсирини янада кучайтиради. 

Нафас олиш ва чидамлилик*. Гарчи упка оркали, яъни ташки 
куринишдаги нафас олиш анаэроб имкониятларни чекловчи би
ринчи фактор булмаса кам, у кишининг чидамлилиги учун мух.им 
ахамиятга эга. Нафас олишнинг тугри йулга куйилиши умуман 
жисмоний тарбиянинг согломлаштириш вазифаларидан бнрини 
ташкил этади. 

}{ а р а к а т с и з л и к ва у р т а ч а ж и с м о н и й на гру з
ка в а к т л а р и д а бурун оркали окиста чукур нафас олиш 
тугри булади. Маълумки нафас олишнинг учта асосий типи 
мавжуд: кукрак билан, корин билан ва аралаш (диафрагмал) 
нафас олиш- Диафрагмал нафас олиш энг самаралидир-

Упка вентиляциясининг максимал булишини таъминлаш ке
рак булган з у р ж и с м о н и й и ш л а р д а огиз оркали тез-тез 
чукур нафас олишни тугри деб кисоблаш мумкин (Н. Г. Озолин, 
В.В. Михайлов). Шу билан бирга нафас олишга эмас, балки 
нафас чикаришга алокида эътибор бериш керак. Шунда нафас 
олганда упкага келадиган кислородга бой каво таркибида кис
лород микдори камайиб кетган колдик ва резерв кавонинг кам
рок микдори билан аралашади. 

Ташки нафас олиш функциясини такомиллаштириш учун 
махсус («нафас олиш гимнастикаси» деб аталадиган) машклар 
Куллаш фойдалидир. Бу машкларни танлаш ва бажариш коида-
лари уларнинг кандай мак.садларда бажарилишига боглик. Чу
нончи, нафас мускуллари кучини ошириш учун сувга нафас чика-

* Бу булимда «нафас олиш» термини ташци куринишдаги нафас олишни 
яъни упка нафас олишини билдиради. ' 

2 2 4 

риш, нокулай статик колатда нафас олиб чикариш, маскада на
фас олиб чикариш, кукракни эластик бинт билан ураб нафас 
Чнкариш ва шу кабилардан фойдаланилади; упка вентиляцияси
нинг максимал булишини ва кукрак кафасининг каракатчанлиги-
ни ошириш учун максимал даражагача етиб борадиган турлича 
интенсивликда тез-тез ва чукур нафас олиб чикаришдан; упка-
нинг каётий сигимини ошириш учун, нафас каракатлари макси
мал амплитудали булгани х.олда окиста чукур нафас олиб чика
ришдан фойдаланилади. 

Нафасни активлаштириш билан боглик булган, нафас аппа
рата учун мулжалланган камма машкларни каракатсиз колатда 
эмас, балки озгина жисмоний нагрузка берилган вактда (маса
лан, юриш вактида) бажариш маъкулрок. Хдракатсизлик пайти
да упка гипервентиляциясининг анчагина булиши карбонат кис
лота ювилиб кетишига (гипокапния) олиб келади, бу эса, уз нав-
батида миядаги кон томирлари торайиб, бош айланиши пайдо 
булишига олиб келади 

МАХСУС ЧИДАМЛИЛИКНИНГ БАЪЗИ БИР ТУРЛАРИНИ 

Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ 

Турли интенсивликдаги циклик машкларда чидамлиликни 
тарбиялаш хусусиятлари. Максимал интенсивликдаги ишларда 
чарчаш биологик жикатдан анаэроб ресурсларнинг тезда тамом 
булиши, шунингдек нерв марказларининг активлашиш натижа
сида тормозланиши билан белгиланади. Шунинг учун бу хилдаги 
ишларда чидамлиликни тарбиялашда аввало куйидаги вазифа-
лар туради: 1) анаэроб имкониятларни (кам фосфокреатин, кам 
гликолитик механизмларни бир хилда) ошириш; 2) максимал 
интенсивликдаги махсус иш шароитларида нерв марказларининг 
ишга яроклилигини ошириш. 

Анаэроб имкониятларни ошириш методикаси юкорида баён 
Килинган эди. Иккинчи вазифани х.ал килиш учун мусобака ма-
софасини чегара тезликда утишдан фойдаланилади. Бирок «тез
лик тусиги» га йул куймаслик учун, бу иш турини каддан ташка
ри куп такрорламаслик керак. Шунинг учун масофанинг узунли
ги унинг утиш тезлиги узгартириб турилади, жумладан, 
•мусобака масофасидан бирмунча куп масофа утилади. 

С у б м а к с и м а л в а к а т т а и н т е н с и в л и к д а бажари
ладиган ишларда махсус чидамлиликни тарбиялашда танланган 
мусобака масофасига нисбатан анча кискартирилган булакларни 
к.айта утишдан кенг фойдаланилади (организмнинг аэроб имко
ниятларини ошириш методикасига каранг). Нисбатан кичик бу
лакларни танлашдаН максад шугулланувчиларни дастлабки вакт
ларда тула масофани утпшдаги тезликка нисбатан анча юкори 
тезликда узок

 ва
К

т
 каракат килишга ургатишдир. г^иска масо

фани бир марта утиш организмга жуда кам таъсир курсатганли-
ги учун, х.ар бир алох.ида машгулотда тренировка самараси юко
ри булишига интилиб, шу масофани х.ар гал куп марта утилади 
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(масалан, малакали спортчи — стайерлар 200—400 м масофа
ни утишни хар гал 40—100 мартадан такрорлайдилар). 

С у б м а к с и м а л , к а т т а в а ' у р т а ч а и н т е н с и в л и к 
билан бажариладиган ишларда чидамлиликни тарбиялашнинг 
хусусиятлари хар бир зонада организмга куйиладиган талаблар 
спецификаси билан белгиланади. Масофа канча киск,а булса, 
анаэроб имкониятлар шунчалик катта роль' уйнайди, ишларни 
кислород^етишмаган шароитда бажариш кобилияти' шунча му-
химрок. булади. Аксинча, масофа ортиши билан аэроб реакция-
ларнинг, юрак-томир ва нафас олиш системалари фаолиятининг 
ах.амияти купаяди. Бу зоналарнинг хар бирида чидамлиликни/ 
тарбиялашда учта асосий вазифа бор: 

1) анаэроб имкониятларни (асосан уларнинг гликолитик ком-
понентларини) ошириш; 

2) аэроб имкониятларни яхшилаш, жумладан, юрак-томир 
ва нафас олиш системалари фаолиятини такомиллаштириш; 

3) к.*аттик. ишлаш туфайли косил булган ички мухит узгариш-
ларига баркарорликнинг физиологик ва психологик чегаралари
ни кенгайтириш. 

Айрим колларда асосий нагрузка тушадиган мускул группа
ларининг.локал чидамлилик механизмларини камда яна бошка 
жикатларни такомиллаштириш кам муким акамиятга эга булади. 

Малакали спортчиларнинг тренировкаларида чидамлиликни 
тарбиялашда фойдаланиладиган замонавий методлар бир маш
гулотда кам, машгулотларнинг йиллик циклида кам жуда катта 
Кажмдаги ишларни бажариш билан боглик. Масалан, баъзи бир 
юрувчи спортчилар тренировкаларда 100 км гача йул босганлар 
(А. Л. Фруктов маълумотларидан). Машкур француз стайери 
Аллен Мимун спорт билан шугулланган йиллари мобайнида 
85000 км югуриб утган. Бу масофанинг канчалик катталигини 
куз олдига келтириш учун ер шарининг экватор буйлаб айланаси 
40000 км га тенглигини камда ер шарини биринчи марта айла-
ниб чиккан Магеллан бунга 3 йил сарфлаганини эслатиб утиш 
кифоядир. 

Чидамлиликни тарбиялашда факат масофанинг узун-киска-
лигини эмас, балки укувчиларнинг индивидуал хусусиятларини, 
жумладан уларнинг жисмоний тайёр эканлик даражасини кам 
Кисобга олиш лозим. Бунда шуни эсда тутиш керакки, бир масо
фа, шугулланувчиларнинг тайёрлик даражасига караб, турлича 
к.увват зоналарига тааллукли булиши мумкин. Масалан, 800 м 
ни 1. 45,0 дан тезрок чопиб утадиган юкори классдаги мастерлар 
учун бу масофа спринтга якин булса, шу масофани утишга 3— 
3,5 мин. сарфлайдиган янги шугулланувчилар учун эса у узун 
масофаларга якин булади. 

Тахминан булса кам ишнинг доимий интенсивлигини саклаш 
яхши натижаларга эришишни осонлаштиради. Бирок спортдаги 
кураш шароитлари купинча иш бажариш давомида унинг интен
сивлигини анча узгартиришга мажбур этади. Бу организмдаги 
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Физиологик функциялар 

А участка 

28- раем. Югуриш тезлигини бирдан ошир-
ганда физиологик функция холатининг уз

гариши (шартли схема) 

иш процессларининг вактинча дискоординаци5Гланиши муноса-
бати билан бир катор физиологик ва психологик кийинчиликлар 
пайдо к.илади. Буни камма бирдек енга олмайди. Бундай коби
лиятни махсус тарбиялаш лозим. 

Иш интенсивлиги тусатдан узгарганда турли хил физиологик курсатгич^ 
таонинг кандай узгаришини к.араб чик.айлик. Спортчи критик тезликка якин 
тезликда югуриб келмокда ва у х.ак.нкий баркарор холат шароитида, деб фараз 
килайлик. Бу вактда айрим функцияларнинг курсатгичлари тахминан бир хил 
даражада булади (28- раем, А ) . 
Югуриш тезлиги тусатдан уз
гарганда, янги, бирмунча юко
ри фаолият даражасига мосла-
шиши керак булган турли фи
зиологик системаларнинг фао
лияти активлашади. Бирок, 
дархол мослашиш мумкин эмас, 
бунга бир оз вакт керак була
ди. Бу вакт ичида (28- раем, Б) 
организм эхтиёжлари билан 
вегетатив системаларнинг ак-
тивлик даражаси уртасида но-
мувофиклик кузатилади. Бун
дан ташкари, физиологик кур-
сатгичларнинг кар к.айсиси янги 
фаолият даражасига турли тез
ликда мослашади. Масалан, 
томир уриш частотаси деярли 

бирдан ошиб кетади, мускуллардаги кон томирлари эса бир неча вакт утган-
дан кейингина кенгаяди. Шунинг учун барча системаларнинг фаолиятида дис-
координация бошланиши мумкин. Ута критик тезликда каракат тезлигининг 
(V) салгина ошиши кам кислородга булган талаб ортишига (югуришда ^ бу 
талаб тахминан V

3
 га пропорционал равишда ортади) олиб келганлиги сабаб-

ли, кислород етишмаслиги анчагина купайиб кетади. Субъектив жикатдан 
буларнинг каммаси чарчаш ортиб боришидаги огир сезгиларга сабаб булади; 
ишни давом эттириш анчагина иродавий зур беришни талаб этади. 

У з г а р у в ч а н и н т е н с и в л и к д а г и ишларда чидамли
ликни тарбиялаш процессида физиологик функцияларнинг янги 
иш даражасига мослашиш тезлиги такомиллашади, барча орган 
ва системаларнинг янги ишга мослашиши купрок бир вактда 
булади. Бу максадда такрорий-^згарувиан ва такрорий-орта 
борувчи машк методларини куллаб масофани утишда интенсив
лиги ва давом этиши жикатидан хилма-хил тезланишлардан 
(спуртлардан) фойдаланилади- Спуртларнинг интенсивлиги аста-
секин ошириб борилади, давом этиши эса тобора хилма-хил-
лаиади—3—5 секунддан 1—1,5 минутгача. Иродавий фазилат
ларни устириш катта акамиятга эга булади: киши узини, кийин-
чиликларга карамасдан, ишни керакли интенсивликда давом 
эттиришга мажбур кила билиши керак. 

Яккама-якка бахслашув ва спорт уйинларида чидамлиликни 
тарбиялашнинг хусусиятлари- Бундай машк турларида кам ин
тенсивлиги, кам каракат формалари доимо узгариб турадиган 
ишлар характерлидир. Бундай спорт тури билан шугуллана-
диган кишиларда организмнинг х.ам аэроб, кам анаэроб имко
ниятлари муким акамиятга эга булади. Агар алокида зур бериш 
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дакикаларида фаолият асосан энергиянинг анаэроб манба-
лари кисобига бажарилса нисбатан «сокинлик» давридаги тик
ланиш тезлиги аэроб механизмларнииг куввати билан белгила
нади. Яккама-якка бах.слашув ва уйин процессларининг узида 
организмнинг айрим функцияларига танлаб таъсир этишга эри
шиш кийин; нагрузкани аник меъёрлаш кам анча кийин. Шунинг 
учун бундай спорт тури билан шугулланувчилар чидамлиликни 
(аввало унинг аэроб имкониятларини) тарбиялаш учун хилма-
хил циклик машклардан — чангида юриш, кросс, югуриш, кайик 
Кайдаш ва коказолардан кенг фойдаланадилар. Бирок факат 
шу машклар ёрдамида, уз спорт туридаги машклардан фойда-
ланмай туриб, махсус чидамлиликни юкори даражага кутариб 
булмайди. Шу муносабат билан танланган фаолиятда интервал
ли машк методи диккатга сазовордир. Яккама-якка баксларда ва 
спорт уйинларида бу куйидагилардан иборат булади. Уйин ёки 
учрашувнинг умумий вакти бир канча даврларга булинади (уч-
рашув галабагача давом этадиган волейбол, теннис, найзабоз-
ликда учрашувнинг тахминий уртача вакти олинади). Масалан, 
футбол уйини вакти ( 2 X 4 5 мин) кар кайсиси 15 минутдан 6 давр-
га булинади. Шугулланувчиларга юкори суръатда уйнаш топши-
рилади. Уйинчиларнинг машк курганлик даражаси ошган сари 
даврлар оралигидаги дам олиш вакти (мусобака коидаларида 
белгиланган танаффус вактидан ташкари) аста-секин кискарти-
рилади. 

Кучлилик характеридаги машкларда чидамлиликни тарбия
лаш хусусиятлари. Бирор бир куч машкларидаги чидамлилик 
одатда бу машкни мумкин булганча такрорлашлар сони (гавда
ни юкори тортишни, таянган кулларни букиш ва ёзишни- бир 
оёкда чукк

а
йишни мумкин кадар куп такрорлаш ва К- к.) би

лан характерланади. Бошка шунга ухшаш барча коллардаги 
каби бунда кам чидамлиликнинг абсолют ва порциал курсатгич
лари мавжуддир- Абсолют курсаткичлар купрок кучга боглик: 
кучлирок кишилар, одатда, куч машкларини купрок марта так-
рорлашлари мумкин- Лекин бу богликлик куч ишлатиш микдори 
анча юкори: максимал куч даражасидан камида 2 5—30% бул-
гандагина кузатилади- Кичик огирликлар билан машк килишда 
мумкин булган такрорлашлар сони жуда тез усиб боради (29-
расм) ва амалда максимал кучга боглик булмайди- Кучга чи
дамлиликнинг порциал курсаткичлари (мазкур колда бу курсат
гичлар куч фазилатларининг индивидуал даражаси нуктаи на-
заридан кисобга олинади) кучга боглик эмас; бунинг устига 
купинча улар уртасида манфий корреляция мавжуд деб кисоб-
лайдилар-

Айтилганларни куйидаги мисолдан тушиниш мумкин: айтай-
лик, икки спортчидан бири 100 кг ли штангани, иккинчиси 60 кг 
ли штангани жим килишда яхши натижага эга. 50 кг ли штан
гани биринчи спортчи купрок марта жим кила олади, бу ерда 
унинг чидамлилигининг абсолют курсаткичлари иккинчи спорт-
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чиникидан юкори булади. Агар шу спортчиларнинг узига, маса-
дан 10 кг (уларнинг максимал кучидан 20% кам) штангани жим 
килиш таклиф этилса, уларнинг кайси бири чидамлирок эканини 
олдиндан айтиш мумкин эмас. Бундай колда чидамлилик (так
рорлаш сони) спортчилар кучи даражасига боглик эмас. Ни-
хоят, кар икки спортчи узларининг максимал кучларининг 50% 
тенг'булган (биринчиси 50 ва о/о 

иккинчиси 30 кг) огирликни 
жим килсалар, бунда кам ким-
нинг чидамлирок эканлиги 
маълум эмас. Бу ерда кам чи
дамлилик кучга боглик бул
майди. 

На кундалик каётда, на 
спортда к

еч
 качон кишилар

ни уларнинг кучига караб так-
Косланмагани сабабли, бизни 
чидамлиликнинг факат абсо
лют курсатгичлари кизиктира-
ди. Юкорида кайд килингани-
дек, бу курсатгичлар кучнинг 
даражасига боглик; шу билан 
бирга канчалик куп каршилик-
ни енгишга тугри келса, бу 
богликлик шунча куп булади. 
Шунинг учун, анчагина (мак
симал кучга нисбатан тахми
нан 75-^-80% дан куп) карши
ликларни такрор енгиш зарур 
булса, бу к°лда чидамлилик 
кучнинг ортиши натижасида 
гуё автоматик равишда ривож-

ланади. Камрок каршиликларда эса, кам кучни, кам чидамли
ликни тарбиялашга махсус эътибор беришга тугри келади. Ма
салан, гимнастикачи 3 сек мобайнида калкада кулларини ён то
монга тираб («крест» косил килиб) тура олмаса, у колда чидам
лиликни эмас, балки кучни устириш керак. Бирок, гимнастикачи 
бир комбинацияда бир мартагина «крест» килса-ю, икки ва ун
дан куп марта бажара олмаса, унда чидамлиликни (куч билан 
бирга) тарбиялаш керак. Бундай колда чидамлиликни тарбияг 
лашда максимал каршиликнинг 3 5—80% ташкил этадиган кар-
шиликдаги куч машкларини такрор бажаришдан фойдаланила
ди. Бу машклар «хрлдан тойгунча» бажарилади. 

Купгина хрлларда куч машкларидаги чидамлиликни тарбия
лашнинг самарали ва амалда ку.ай методи узлуксиз камда ин
тервалли машк типидаги айланМа тренировка (крайстренинг) 
Кисобланади (30- раем). Айланма тренировка асослари III боб-
да караб чикилган эди. 

0 W 30 50 70 90 110 Ш пи г/и 
К,ай тар ишлар сони 

29- раем. Штангачиларнинг огирлик-
лари (максимал огирликка нисбатан 
процент хисобида) ва штангани так
рор жим килиш микдори уртасидаги 
узаро богланиш (В . М. Зациорский, 
Н. И. Волков ва Н. Г.- Куликнинг 

курсатишича, 1965) 

Кора чизик.—уртача ачамияти; пунктир чи
зик— уртачадан ( ^ v ) стандарт кайтиш 
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Штангани толчок 
килиш, 40кг*4 марта 

Тусик устидан 
7J сакраш, 

5 марта 
Та дни б 

чуккайиб турган 
^олда сакраш, 

8 марта 

Гавдани Вукиш, 
3 марта 

Оёкни кутариш ва 
тушириш, 2марта • Силтаниб, 6марта 

айланиш 

30- раем. Айланма метод к^лланилиши мумкин булган вариантлардан 
бири (%^Де&пер ва бедцкятарнниг гургдтгитнп, Ц>6°) 

ЧАЦКОЩТИКНИ ТАЕДИЯ. 

^ Ч А В Д О Н Л И Л Ж И С М 0 Н И Й Ф А З И Л А Т ЭКАНИ 

Тушунчанинг таърифи. Хдр кдндай каракат бирор бир кон
крет вазифани ( к а р а к а т в а з и ф а деб аталадиган вазифани) 
Кал килишга каратилган булади: мумкин кадар баландрок сак
раш, тупни илиб олиш, штангани кутариш ва бошкалар каби. Ха
ракат вазифасининг мураккаблиги купгина сабаблар билан, жум
ладан бир вактда ва кетма-кет бажариладиган каракатлар
нинг бир-бирига уйгунлигига булган талаблар билан (каракат
лар координациясига булган талаблар билан) белгиланади. 
каракатларнинг координацион мураккаблиги чацконликнинг 
биринчи улчови кисобланади. 

Агар каракатнинг макон, вакт ва куч характеристикаларп 
харакат вазифасига мое булса, яъни каракат етарли даражада 
а н и к булса, каракат вазифаси бажарилади. к а р а к а т н и н г 
а н и к л и г и тушунчаси каракатнинг макон, вакт ва куч харак
теристикаларп аникдигидан иборат. каракатнинг аниклиги чак-
Конликнинг иккинчи улчовидир. 

Хдётда ва жисмоний тарбияда дуч келиши мумкин булган бар
ча каракатларни шартли равишда 2 группага булиш мумкин: 1) 
нисбатан стереотип каракатлар ва 2) ностереотип каракатлар*. 

* Бубулинишнинг шартли эканлиги табиатда абсолют стереотип хара
катлар булмаслигидандир. Муфассал анализ килганда шу нарса маълум 
буладики (Н. А. Бернштейн), баъзан каракатларнинг нисбатан стереотипли-
гига эришилса-да, бунга нерв-мускул аппаратининг ностереотип ишлаши хи
собига эришиш мумкин (физиология курсига каранг) . 
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Енгил атлетика йулкасида югуриш, енгил атлетикадаги улок
тириш ва сакрашлар, гимнастика машклари, текис жойда юриш 
биринчи группага; спорт уйинлари, яккама-якка бакслашув, 
слалом, кросс ва бошкалар эса иккинчи группага мисол бу
лади. л 

Стереотип каракатлардаги аниклик, жумладан, киши оу кара
катларни бажаришни канчалик узок урганганига боглик. Агар 
инсон узи учун янги каракатларни «бирданига» бажара бошласа, 
бу каракатларни узлаштириб олишга купрок вакт кетказган 
кишига Караганда чадонрок кисобланади. Шунинг учун кара
катларни узлаштириб олишга сарфланадиган вакт чаккрнлик 
курсаткичларидан бири булиши мумкин. 

Ностереотип каракатларда вазият тусатдан узгаргандаги 
чакк°нлик каракатни узгарган шароит талабларига мувофик ра
вишда тез узгартира билишда (кайта кура билишда) намоён 
булади. Бунда чакконлик кишининг каракатни максадга мувофик 
Кайта куриши учун сарфлаган вакти билан ифодаланади. 

Барча айтилганлар эътиборга олинса, чащонликни бирин-
чидан, янги харакатларни тезда узлаштириб олиш к.обилияти 
(тез урганиш кобилияти), иккинчидан, харакат фаолиятини ту
сатдан узгараётган шароит талабларига мувофик. равишда тез 
к_айта к.уриш к.обилияти деб караш мумкин. 

Куриниб турибдики, чакконлик — баколаш учун ягона кри-
терийга эга булмаган мураккаб комплекс фазилатдир. Хдр бир 
алокида колларда, шароитга караб, у ёки бу критерийни танлаб 
оладилар. 

Чакконлик анчагина специфик фазилатдир. Масалан, спорт 
уйинларида чакк°

н
 булиб, гимнастикада етарлича чакконлик 

курсата олмаслик мумкин. 
Чакк°нликнинг каётий муким тури гавда нисбатан кам кара

катда бу\птани колда куллар билан мокирона ва аник каракатлар 
Килишда (кул чакконлигида) намоён буладиган туридир. Хдётда 
айнан мана шундай чакк°

нли
к намоён булиши заруриятига, 

одатда, мекнат жараёнларида (станокда ва бошкариш пульти 
ёнида ишлаш, слесарлик ва дурадгорлик асбоблари билан ишлаш 
ва бошкаларда) дуч келамиз. 

*А\ Я а к к °нликнинг физиологик ва психологик асослари. 
СП Кар кандай каракат, канчалик янги булиб туюлмасин, доимо эски координа
цион богланишлар асосида бажарилади. Схематик -шаклда, киши кар гал янги 
Каракатни кар кайсиси илгариги каракат тажрибалари жараёнида узлаштирил-
ган ва мустаккамланган жуда куп элементар координацион «булакчалардан» 
«Куради», деб тасаввур этиш мумкин. Кишида к

а
Р

а к а т
 координациялари 

запаси, каракат куникмалари канчалик куп булса, у яш-л каракатларни шунча 
тез Узлаштириб олади, унда чакк

о н л и к
 даражаси шунчалик юкори булади. 

Чакконлик анализаторларнинг фаолиятига, жумладан каракат анализатор-
ларининг фаолиятига анчагина боглик. Кишининг каракатларни аник таклил 
(анализ) килиш кобилияти канчалик такомиллашган булса, унинг каракатларни 
тезда эгаллаб олиш камда уларни кайта куриш имкониятлари шунчалик юкори 
булади. Масалан, спорт билан эндигина шугуллана бошлаган кишиларда 
кинестезия (каракат туйгуси) курсаткичлари билан каракатларга ургатиш 
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тезлиги 0,5 атрофида корреляция бериши экспернментлардан бирида курсатил-
ди (М. Филлипс). Бошк.ача килиб айтганда, шугулланаётганларда уз каракат-
ларини аник, сезиш ва идрок килиш имкониятлари канчалик яхши булса, улар 
янги каракатларни шунчалик тез узлаштириб оладилар. Чакк

о н л и к
 марказий 

нерв системасининг пластиклиги билан кам белгиланади. 
Психология нуктаи назаридан, чакконлик уз каракатларишГ ва теварак-

атрофдаги шароитни идрок этиш канчалик яхши эканига, ташаббускорликка 
боглик, Чакконлик мураккаб-каракат реакцияларининг тезлиги ва аниклигига 
Кам жуда богликдир. 

^ [ Ч А Ц К О Н Л И К Н И Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 

/ Чакконликни тарбиялаш биринчидан, координацион жикатдан 
мураккаб каракатларни узлаштириб олиш кобилиятини тарбия-
лашдан ва иккинчидан, каракат фаолиятини тусатдан узгарган 
шароит талабларига мувофик равишда кайта КУР

И Ш
 кобилияти

ни тарбиялашдан иборатдир (Л. П. Матвеев). Бунда уз каракат
ларинй маконда ва вактда аник идрок этиш («маконни кис 
этиш», «вактни кис этиш»), мувозанат саклаш, галма-гал зур 
бериш ва бушаштириш кобилиятларини, шунингдек, бошка (чак-
Конликка нисбатан) хусусий кобилиятларни танлаб такомиллаш
тириш муким акамиятга эга. 

Чакконликни тарбиялашнинг асосий йули янги хилма-хил 
Каракат куникма ва малакаларини урганиб олишдир. Бу каракат 
малакаларининг ортиб боришига сабаб булади ва каракат ана-
лизаторининг функционал имкониятларига самарали таъсир 
этади. 

Янги малакалар эгаллаш озми-купми узлуксиз булгани яхши. Агар ин
сон узок вакт янги каракатлар бажаришга ургатилмаса, унинг каракатларни 
Урганиш кобилияти пасайиши тажрибада синалган. Масалан, бир неча йил
лар давомида янги элементларни урганмаган гимнаст-мастерлар кейинчалик 
Узлари учун нотаниш булган каракатларни машгулотларига мунтазам равиш
да янги элементлар киритиб келинган биринчи разрядли спортчиларга 
Караганда анча кийинчилик билан узлаштириб оладилар. Агар узок вакт 
оралигида янги каракатларни урганиш планлаштирилмаган булса кам, 
шугулланувчиларга вакт-вакти билан узларига маълум булмаган машкларни 
бажариб туришни таклиф этиш керак. Бундай машкларни мукаммал узлаш
тириб олиш шарт эмас, чунки улар шугулланувчиларнинг кандайдир янги 
Каракатларни кис этиб туришлари учун керакдир. Бунга ухшаш «майда-
чуйда» каракатларни, одатда, актив дам олиш учун ажратилган куилардаги 
тренировка процессига киритилади. 

Янги х.аракатларни узлаштириб олиш кобилияти сифатидаги 
чакконликни тарбиялашда кар кандай машклардан фойдаланиш 
мумкин, лекин улар факат янгилик элементлари булгани учун-
гина урганилади. Малака автоматлашиб борган сари мазкур 
жисмоний машкнинг чакконликни тарбиялаш воситаси сифати
даги акамияти анча камайиб боради. Хдракат фаолиятини тез ва 
максадга мувофик равишда кайта куриш кобилияти сифатидаги 
чакконликни тарбиялаш учун, тусатдан узгарган шароитдаги 
таъсирлагзга даркол жавоб бериш билан боглик булган машклар 
(спорт уйинлари, яккама-якка ^акслашувлар, слалом) куллани
лади. 
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Чакконликни оширишга каратилган нагрузкаларнинг узгари
ши шугулланувчилар енга оладиган координацион кийинчилик-
нарорттира бориш йули билан содир булади. Бу кийинчиликлар. 
асосан куйидаги талаблардан ташкил топади: 1) каракатларнинг 
аник, булиши; '2) уларнинг узаро мувофиклиги; 3) шароитнинг 
тусатдан узгариши. 

Чакк
о н л и к и и

 тарбиялаш процессида каракат координацияларининг бир
мунча якк °

л
 намоён булишини кучайтирувчи хилма-хил методик усуллардан 

фойдаланилади. Мисол тарикаснда улардан баъзиларини келтирамиз (Л . П. 
Матвеев буйича): 

М е т о д и к у с у л н и н г 
м а з м у н и 

Райри табиий дастлабки к °
л а т

-
ларни к У

л л
а ш 

Машкларни ойнага к
а
Р

а
б бажа

риш 
Харакатлар тезлиги ёки суръа-

тини узгартириш 
Машклар бажарилаётган макон 

чегараларини узгартириш 
Машкларнинг бажарилиш усул-

ларини алмаштириш 

К,ушимча к
а
Р

а к а т л а
Р киритиб, 

машкларни мураккаблаштириш 

Группа-группа ёки жуфт-жуфт 
булиб бажариладиган машкларда шу
гулланувчиларнинг бир-бирларига 
курсатадиган к

а
Р

ши
ликларини узгар

тириш 

Таниш машкларни олдиндан маъ
лум булмаган тарзда кушиб бажариш 

М и с о л л а р 

Сакраладиган томонга ор'ка уги-
риб туриб, узунликка сакраш 

Дискни чап кУ
л
Дан улоктириш 

(унакайлар учун) 
Машкларни тезлаштирнлган суръ-

атда бажариш. 
Диск ёки босконни кичиклаш-

тирилган айланадан улоктириш, уйин-
майдончасини кичиклаштириш 

Хилма-хил усул билан баланд
ликка сакраш 

Ерга тушиш олдидан кушимча 
бурилншлар кушиб, таяниб сакраш 

Уйинда турли хил тактик ком-
бинацияларни к У л л а ш ; " учрашувни-
шерикларни узгартирган к °

л
Д

а
 утка

зиш 

Гимнастика комбинацияларини 
курган ёки укиган закоти бажариш 
мусобакаси 

Чакконликни ривожлантиришга каратилган машклар нисба
тан тез чарчашга олиб келади. Айни вактда бу машкларни ба
жариш мускуллар никоятда аник сезиб туришини талаб этади 
ва чарчаш содир булганда кам самара беради. Шунинг учун чак
конликни тарбиялашда нисбатан тулик тикланиш учун етарли 
булган дам олиш интервалларидан фойдаланилади. Машк.дарни 
эса олдинги нагрузкалардан чарчаш аломатлари унчалик булма
ган вактларда бажаришга каракат килинади. 

ХУСУСИЙ ( Ч А В Д О Н Л И К К А НИСБАТАН) Ф А З И Л А Т Л А Р В А 

У Л А Р Н И Т А Р Б И Я Л А Ш МЕТОДИКАСИ 

Мускулларни рационал бушаштириш ва уни такомиллаштириш методика
си. Х,ар кандай каракат маълум маънода мускуллардаги кузгалиш ва бушашиш 
бирлигининг натижасидир. Харакатларни муваффакиятли бажариш учун 
Кузгалиш канчалик зарур булса, муайян мускулларни керакли пайтда бушаш-
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тириш кам шунчалик зарурдир. Х^аракатни идеал бажарилаётганда мазкур 
пайтда бушашиб туриш керак булган мускул группаларини кучлантириш 
Каракатларнинг ащик булишига олиб келади. 

Каракатларнинг зуракилиги ва сикиклиги натижаларга ёмон таъсир 
этади. Куч талаб киладиган машкларда антогонист мускулларни кераксиз 
зуриктириш ташки намоён буладиган куч микдорини камайтиради. Чидамли
ликни талаб киладиган машкларда кераксиз зуракилик куч ортикча сарф 
булишига олиб келади ва чарчаш пайдо булишини тезлаштиради. Бирок 
тезкор каракатларни бажаришда зурма-зуракилик айникса зарарлидир. Бу 
максимал тезликни жуда куп даража пасайтириб юборади. 

Психик зурикиш билан мускул зурикишини бир-биридан фарк килиш 
керак. Психологик зурикиш асосан эмоционал характердаги турли хил психо
логик факторлар (мусобакаларда томошабинлар олдида машк бажариш, 
шароитнинг янгилиги ва бошкалар) таъсирида пайдо булиши мумкин. Бу узи
га хос психик сикиклик (диккат кажмининг торайиши, диккатни кучиришдаги 
Кийинчиликлар, каракатларнинг кетма-кетлигини эсдан чикариб куйиш ва 
бошкалар), шунингдек, каракатларнинг сикиклигида намоён булади. Жисмоний 
тарбия процессида психик зурик.ишни • енгиш йуллари спорт психологияси 
курсида, шунингдек, V I I бобда караб чикилади. Куйидаги тавсиф факат 
мускул зурикишига тааллуклидир (психик зурикиш- доимо мускул зурикиши 
билан бирга содир булади; мускул зурикиши эса психик зурикишсиз к

а м 

Косил булиши мумкин). 

Мускул зурикиши турли сабабларга кура пайдо булиши ва уч шаклда 
куриниши мумкин ( 31 -раем) : 

lyp бориш Бушаштириш (нормал) бушаштириш (етарли змае) 

а б в г а б 
Норма 

бушаштириш (нормал) 

Гипермиотония 

бушаштириш (етарли эмас) 

_/_L |_L L_L 1_L i - L 
U U i i ' 1 

Зур depuuu коорданацияси Зур бериш тезлига 

31- раем. Бушашиш (расслабления)нинг етарли булмаслигининг кар 
хил куриниши (схема) 

1) каракатсизлик'шароитида мускуллардаги зурикиш ортиб кетган (тоник 
'зурикиш деб аталадиган зурикиш ёки гипермиотония); 

2) бушашиш тезлигининг' етарлича булмаслиги, бунинг натижасида тез 
Каракат килганда мускул бушашиб улгуролмайди (тезкорлик зурикиши); 

3) такомиллашмаган координацион харакат натижасида бушашиш фаза-
••сида мускул озми-купми кузгалганича к°лади (координацион зурикиш). 

Бу колларда зурикишни бартараф этиш ёки пасайтиришнинг асосий йул-
ларини караб чикамиз. 

Т о н и к з у р и к и ш г а к а р ш и к у р а ш и ш . Физиологиядан маълумки, 
хатто куриниб турган каракат активлиги булмаганда кам мускулда озрок 
зурикиш булади (тонус) . Бу зурикишнинг табиати икки хилдир. Биринчидаи, 
мускулнинг узи маълум даражада ёпишкок — чузилувчан хусусиятларга (мус
кулнинг узидаги тонус хусусияти деб аталадиган хусусиятга) эга. Иккинчидан, 
.мускулга деярли х.ар доим эфферент импульслар келиб туради (булар унда 
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кучеиз кузгалиш уйготади). Бу кузгалиш пайдо булишига бевосита сабаб — 
миотоник рефлекслардир (чузилиш уйготадиган рефлекслар): мускул узунли-
гининг узгариши мускулдаги нерв учларини кузгатади, бу эса мускулларда 
баъзи бир рефлектор кУ

зр
алишлар булишига олиб келади. Мускулнинг одат-

даги таранглигига кУ
ши

ладиган бу «рефлектор кУ
шимч

а» лар «рефлектор 
тонус» деб номланган. Мускулнинг ёпишкок — чузилувчан хусусиятлари кам, 
рефлектор тоник «кушимча» лар кам каммада кар хил булганя учун, тонус 
микдори турли кишиларда турличадир. 

Тоник зурикишга к
а
Р

ш и
 кураш мускулнинг эластиклик хусуспятини узгар

тириш йули билан кам, каракатсизликда намоён буладиган чузилиш рефлекс-
лари даражасини пасайтириш йули билан х.ам олиб борилади. Бунинг учун 
кул, оёк

 ва
 гавда билан эркин каракатлар типидаги (кулларни силкиш, оёк-

ларни эркин силкитиш типидаги) мускулларни'бушаштирадиган машклардан 
фойдаланилади. Бундай машклар, уз вазифасидан ташкари, нагрузкадан сунг 
тезрок тикланишга имкон беради. Шунинг учун бу машкларни, айникса на
грузка статик зурикиш характерида булганда, дам олиш интервалларида кенг 
куллаш зарур. Шунингдек, мускулларни чузиш машклари, сузиш, массаж кам 
фойдалидир. 

Баъзан тоник зурикиш олдинги' нагрузкадан кейин чарчаш натижасида 
вактйнча ошиб кетади. Бунда мускуллар кажмининг алмашув махсулларига 
тулиб кетиш натижасида бир оз ортиши (бу кам вактйнча) кузатилади. Бун
дай пайтларда енгил разминка килиш (тер пайдо булгунча), массаж, иссикрок 
сувда сузиш ёки чумилиш фойдалидир. 

Т е з к о р л и к з у р и к и ш и г а ^ а р ш и к у р а ш и ш . Мускулнинг КУ
3
-

галган колатдан бушашган колатга утиш тезлиги одатда бушашиш колатидан 
Кузгалиш к °латига утиш тезлигидан секин булади. Шунинг учун каракатлар 
частотаси ортганида эртами-кеч шундай момент пайдо буладики, унда мус
куллар батамом бушашишга улгуролмай к °лади. Антогонист-мускуллар бир 
вактда кучланиб к °ладилар, бу эса каракатлар частотаси ва тезлигини кескин 
пасайтириб юборади. Мускулларнинг кузгалган холатдан бушашган колатга 
утишининг секинлигидан косил буладиган тезкорликнинг зурикиши каракатлар
нинг максимал тезлиги ортишига тускинлик килувчи асосий факторлардан 
биридир. 

Мускулларнинг бушашиш тезлигини ошириш учун зурикиш ва бушашиш 
тез алмашинишини талаб киладиган машклардан фойдаланилади. Сакраш, 
улоктириш машклари бунга мисол була олади. Тулдирма тупларни илиб 
олиш ва отиш штангани ривок ва толчок килиш (техник жикатдан тугри 
бажарилгандагина) ва шу каби машклар кам жуда фойдалидир. 

К о о р д и н а ц и о н з у р и к и ш г а к а Р ш и к у р а ш и ш . Коорди
национ зурикиш хусусий ва умумий булиши мумкин. Хусусий зурикиш де
ганда бирор бир каракатни ургатишнинг дастлабки этапларида намоён 
буладиган зурикиш тушунилади. Уни бартараф этиш методлари «Харакат
ларни ургатиш методикаси» бобида караб чикилган. Умумий координацион 
зурикиш, одатда, жисмоний машк билан шугулланмайдиган кишиларга хос 
булиб, купгина кундалик каракатларда намоён булади. Бундай кишиларнинг 
харакатлари с и к и к , бесунакай булади; улар эркин каракатлар килишга 
Кийналадилар. 

Чакконликни тарбиялаш процессида умумий координацион зурикиш 
аста-секин йукотилиб борилади. Бирок унга карши курашда махсус усул-
лардан, чунончи, куйидаги усуллардан фойдаланилади: 

1. Шугулланувчиларга каракатларни зурикмай, енгил ва эркин, гуё 
уйнаётгандек бажариш зарурлигини тушунтириш. Укитувчи шуни ёдда 
тутиши керакки, укувчилар мускулларни бушаштиришга онгли равишда 
интилганларидагина бушашиш малакасини эгаллаб оладилар. 

Болаларга
1
 каракатлар бажаришни ургатаётганда бундай тушунтириш 

ишлари айникса мукимдир. Одатда болаларпинг диккат-эътибори факат на-
тижага каратилган булади. Улар каракат кандай бажарилганлиги тугрисида 
камрок уйлайдилар. Шунинг учун машгулот утказиладиган жойларга тахми
нан куйидаги мазмундаги транспарант ва лозунгларни илиб куйиш тавсия 
килинади: «Спортда бушаштириш санъатини эгаллаган кишиларгина муваф-
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фак,ият козонишини ёдингда тут». «Асосий нарса — натижа эмас, каракат
ларнинг эркин бажарилиши» ва к °казо . 

2. Бушаштиришга дойр махсус машклар. Булардан максад—мускул
ларнинг бушашган к°латини идрок килишни ва мускулларни эркин бушаш-
тиришни ургатиш. 

Бушаштириш машкларини, уларнинг мураккаблашиб боришига караб, 
4 группага булиш мумкин (И. В. Ловицкая тадкикотлари асосида) . Мускул
ларни зуриккан к

ол
атдан бушашган к

0л
атга утказиш учун фойдаланилади

ган машклар 1-группага киради. Буларни бажариш процессида мускул зу
риккан колатдан бушашган Колатга утади. Бу утиш куйидагича содир^ бу
лиши мумкин: а) мускулларнинг одатдаги зурикиш даражаси оркали утиш; 
б) мускул к°

л
атининг кескин узгариши — зуриккан к

ола
тдан даркол бу

шашган х.олатга утиш; в) аста-секин утиш ва к °
к а

зо . Бир мускулларнинг 
бушашиши бошкаларининг зурикиши билан уйгунлашиб келадиган машклар 
2- группага киради. 3- группа машкларида гавданинг бушашган к

и с м и
 инер-

цион каракатини бошка кисмларнинг каракати кисобига тухтамай туриш 
талаб килинади. Никоят, 4- группа шундай жисмоний машклардан ташкил 
топадики, буларни бажариш процессида шугулланувчиларга дам олиш вак
тини мустакил равишда аниклаш ва бу вактда мускулларни максимал бу
шаштириш тавсия к

ил
инади. Бушаштириш машкларини бажаришда мускул

ларнинг зурикиши нафас олиш ва нафасни тутиб туриш билан, бушаштириш 
эса актив нафас чикариш билан мое келиши лозим. 

3. Харакатларни зурикмай эркин бажариш учун баъзан уни бажариш 
вактида (агар мумкин булса, албатта) ашула айтиш, кулиш, гаплашиш, бир 
зумга кузни юмиш тавсия к

илин
ади. Юз мускулларининг узгаришини (юэ 

мимикасини) кузатиб туриш керак: зурикканлик мимикада яккол ифодала
нади. Ациклик машкларни бажаришда куйидаги усул самаралидир: х.а
ракатни бошлашдан олдин бутун гавда мускулларини кучлантириш керак 
(нафас олишни тухтатиб), кейин эса кескин бушаштириб юбориш (тез нафас 

чикариб) камда даркол каракатни бошлаш лозим. Координацион зурикишни 
енгиш учун машкни анча чарчаган к °

л а
тд а бажариш (масалан, самбочи-

курашчи учун — бир неча ун минут мобайнида курашиш) фойдали булади. 
Чарчаш зарур пайтлардагииа зур беришга мажбур килади. 

Мувозанат саклаш к°билияти ва уни тарбиялаш методикаси. Мувозанат 
деганда гавдани тургун бир колатда саклаш кобилияти тушунилади. Муво
занат статик (яъни статик к

ола
тлардаги мувозанат) ва динамик (каракат 

вактидаги мувозанат) булиши мумкин. Бирор бир позада туришда кишининг 
гавдаси мутлок каракатсиз булмайди, у доимо тебраниб туради. Киши бирор 
дакика мувозанатни йукотиб ва уни кайтадан тиклаб туради. Кишида муво
занат! функцияси канчалик такомиллашган булса, у мувозанатни шунчалик 
тез тиклаб олади, унда тебраниш амплитудаси шунчалик кичик булади. 

Мувозанат саклашни иккита асосий йул билан тарбиялаш мумкин. Би
ринчи йули — мувозанат саклаш машклари деб аталадиган машкларни 
Куллаш, яъни мувозанат сакланишни кийинлаштирадиган шароитлардаги 
Каракатлар ва позалар. Бу машкларни бажариш вактида гавдани мумкин 
Кадар куп каракатсиз х.олатда туришига харакат килмаслик керак (афсуски, 
купинча шундай киладилар). Куп х.олларда мувозанатни атайлаб йукотиш 
ва кайтадан тургун холатни эгаллаш фойдали булади. Мувозанатни йукот-
майдиган кишида эмас, балки мувозанатни йук.отиб, уни дархол тиклаб ола 
бпладиган кишида мувозанат яхширок булади. Мувозанат саклашни тарбия
лашнинг иккинчи йули — мувозанат (вестнбуляр ва каракат мувозанат) 
йуколмасдигиии таъминловчи анализаторларни танлаб такомиллаштиришга 
асосланган. Вестибуляр функцияни такомиллаштириш учун тугри чизикли ва 
бурчакли тезланишлар билан бажариладиган машклардан фойдаланилади. 
Мувозанат саклаш функцияси буш кишилар учун иккинчи йул анча самарали
дир (В . В. Медведев ) . Болалар билан машгулотларда кам бу йул яхши нати
жалар беради. 

Агар каракат техника жикатидан тугри бажарилаётган булса, мувоза
нат саклаш анча осон булади. Жумладан, асосий тик турган колатда муво
занат саклаш учун бирор буюмга имкон борича горизонтал равишда караш 
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ва уни узгартирмаелнк керак. Мувозанатни (баланс) таянч юзага якин бул
ган бугннлардагн каракат х.исобига тутиб туриш лозим (масалан, гимнаст
лар кулларда тик тураётганларида елка бупшларидаги каракатлар кисобига. 
циркдаги дорбозлар эса тнзза бупшларидаги каракатлар кисобига мувозанат 

саклайдилар ва коказо) . 
«Маконни к

ис
 К

И
'
1ИШ

»
 ва

 У"и тарбиялаш методикаси. Маконий аниклаш-
да энг куп йул кУ

я л н г а н
 хатолардан бири — бирор буюмгача булган масо

фани аниклашдаги хатоликднр. Вундаги аниклик, бинобарин, каракатлар
нинг аниклиги масофа ортган сари камая боради (32-раем) . Макондаги 
мулжал аниклигининг ортиб боришинннг сабаби физиологик жикатдан диф-

80 т 

3 

I 
3 

3 

3 
оз 
Ы 

60 

но 

2(1 

О 3 6 9 12 15 18 21 24 27 30 
Шчит?ача булган масофа , Фут 

33 36 39 40 42 

3 2 : раем.' Баскетболда тупни корзинагача булган масофага караб аник 
ташлаш (Баин, 1955) 

Расмий уйин вактида командалардаи бирини кузатншдан олинган маълумотлар. Жарима 
туплари хисобга олннмаган 

ференцнал тормозланишдир: аввалларн фаркланмаган ва бир хил деб идрок 
Килинган! кузговчилар бир-биридан аста-секин фарк килиб коладилар. 
И. П. Павлов таълимотича, орасидаги фарк катта булган кузговчиларни 
бир-биридан ажратиб олиш, яъни дагал дифференциялаш анча осон булади. 
Кузговчиларни аввал дагал табакалаб , ' кейин тобора аникрок табака-
лашга ута бориш йули кузговчнларни аник Ф

а
Р^ киладиган булишининг энг 

енгил йулидир. Х.
а
Р

ак
атлар аниклигини тарбиялаётганда к

а м
 бу имконнятдан 

фойдаланилади (В . С. Фарфель). Дастлаб бир-бпрларидан кескин фарк ки
ладиган топширикларпи фарк килишга ургатиш (югуриб келишда кадам 
узунлигини ошириш ва к

нс1
^

а
Р

ти
ш; узок масофадан туриб ва шитнинг таги-

дан саватга туп ташлаш ва х.оказо) кейин эса бу топширикларпи аста-секин 
якинлаштириш (топширикларни якиплаштириш усули деб аталадиган усул) 
керак. Бу усул машкларни куп марта такрорлаш усулига к

а
Р

А Г А Н
Д

А
 анча 

самаралидир. 

\А\ 5. ЭГИЛУВЧАНЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ 

Э Г И Л У В Ч А Н Л И К ЖИСМОНИЙ Ф А З И Л А Т ЭКАНИ 

Эгилувчанлик деганда таянч-хдракат аппаратининг морфо-
функционал хусусиятлари тушунилиб, бу хусусиятлар шу аппа-
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рат звеноларининг харакатчанлигнни белгилайди. каракатлар
нинг максимал амплитудаси эгилувчанликнинг .улчови булиб 
хизмат к,илади. Амплитуда эса, одатда, бурчак улчовларида ёки 
чизикли улчовларда ифодаланадиуЗЗ-расм). Эгилувчанлик ак
тив (кишининг уз мускуллари куч бериши х.исобига намоён 
буладиган) ва пассив (гавданинг каракатланаётган кисмига таш-
Ки кучлар — опфлик кучи, шерикнинг к

а
Р

ш и л и г и в а Ш
У

 ка
би 

кучлар куйилиши йули билан аникланадиган) булиши мумкин. 

Эгилувчанлик мускул ва 
тукималарнинг эластиклиги-
га боглик- Мускулларнинг 
эластиклик хусусиятлари 
куп даражада марказий 
нерв системасининг таъсири
да узгариши мумкин (маса
лан, мусобакалардаги эмо
ционал кутаринкилик вакти
да эгилувчанлик ортиб бора
ди) . Хдракатчанликни чега-
рдлашда кимоя килиш ха
рактери борлиги эктимол 
булган чузилувчан мускул
ларнинг кУ

зрали
П1и муким 

акамиятга эга. Эгилувчан
ликнинг ортиши билан чузи
лувчан мускуллар кейин
рок — к

а
Р

а к а т л а
Р амплиту

даси тезлашганда кучли даражада кузгалган колатга утадилар. 
Бунда чузилувчан мускулларнинг активлиги пасаяди (Е. П. Ва
сильев) . 

Эгилувчанликнинг намоён булиши мухитнинг ташки темпера-
турасига боглик: температуранинг ортиши билан эгилувчанлик 
Кам ортиб боради. Сутка вакти, бошка жисмоний сифатларга 
Караганда, эгилувчанликка куп таъсир килади. Масалан, эрта-
лабки соатларда эгилувчанлик анча камайган булади. Машгулот 
утказаётганда, эгилувчанлик турли шароитлар (температура, 
куннинг вакти) таъсирида узгаришини эътиборга олиш керак. 
Эгилувчанликнинг ёмонлашувига олиб борадиган нокулай шаро
итларни разминка ёрдамида кизиш билан бартараф килиш мум
кин. Эгилувчанлик чарчаш таъсирида сезиларли равишда узгара
ди, жумладан, актив эгилувчанлик курсаткичлари камаяди, пас
сив эгилувчанлик курсаткичлари эса ортиб боради (Е . П. Ва
сильев). 

Болалар катталарга к
а
Р

а
ганда эгилувчан буладилар, деган 

фикр мавжуд. Лекин кар доим к
а
м шундай эмас. Бирок, катта

ларга к
а
Р

а г а н
Д

а
> болаларда эгилувчанликни устиришнинг осон-

лиги шубкасиз, албатта. 

Актив эгилувчанлик бевосита мускул кучи билан боглик-

33- раем. Харакатнинг максимал амп
литудасини улчаш: 

а-бурчакли улчовларда, б-чизицли Улчов
ларда (Е. П. Васильевнинг курсатишича, 1962) 
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Бирок, К У Ч Л И Л И К Н И оширадиган машк.лар билан шугулланиш 
бугинлардаги к

а
Р

а к а т ч а н
лпкни чегаралаб куйиши мумкин. 

Лекин бу салбий таъсирни енгиш мумкин: эгилувчанлик ва куч
лиликни оширадиган машкларни максадга мувофик равишда 
Кушиб олиб бориш йули билан кар иккала фазилатнинг юксак 
даражада ривожланишига эришиш мумкин. 

^ЭГИЛУВЧАНЛИКНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ 

Жисмоний тарбия процессида эгилувчанликнинг мумкин ка
" 

дар купрок^ ривожланишига эришмаслик керак. Уни керакли ка
ракатларни эркин бажарплишини таъминлайдиган даражадагина 
ривожлантириш зарур. Бунда эгилувчанликнинг микдори к

а
Р

а _ 

кат бажариладиган максимал амплитудадан ортик («эгилувчан
лик запаси») булиши керак. Эгилувчанликнинг гипертрофирик, 
яъни бугинларнинг анатомик тузилиши доирасидан ташкари 
чик.адиган ривожланиши кеч кэнакасига тугри эмас, чунки, бу 
гармоник ривожланишни бузадн ва педагогик максадларга зид 
келади. Умуртка погонасининг, тос-сон ва елка бутинларинннг 
харакатчанлиги энг куп акамиятга эга. 

Эгилувчанликни тарбиялаш учун к
а
Р

а к а т
 амплитудаси ошп-

рилган (чузилувчанликни оширадиган) машклардан фойдалани
лади. Улар 2 группага — актив ва пассив карэкатларга булина
ди. Актив к

а
Р

а к а т л а
Р Д

а
 бирор бугиндаги к

а
Р

а к а т ч а н л и
к и и н г 

ортиши шу бугиндан утадиган мускулларнинг кискариши кисо
бига руй беради. Пассив каракатларда ташки кучлардан фойда
ланилади. 

Актив машклар бажарилиш карактерига кура бир-бирлари-
дан фарк киладилар: бир фазали машклар ва пружинасимон 
машклар (масалан, икки ва уч марта кетма-кет энгашишлар); 
силкиниш машклари ва кайд этиладиган машклар; огирлик 
билан ва огирликсиз бажариладиган машк.лар. Булардан ташка
ри, максимал амплитуда шароитида гавданинг каракатсиз кола-
тини саклаб турадиган статик машклар кам шу группага 
киради. Пассив статик машк.лар — буларда гавданинг к°лати 
ташки кучлар кисобига сак.ланади — актив эгилувчанликни 
ривожлантириш учун динамик машкларга кзрзгэнда унчалик 
самарали эмас, лекин пассив эгилувчанликда юкори курсаткич-
ларга эришиш имконини беради. 

Мускуллар нисбатан кам чузилувчан булади. Агар бир к
а
Р

а
" 

катда уларнинг узунлигини оширишга к
а
Р

а к а
т килинса (маса

лан, олдинга мумкин кадар куп энгашиб), унинг натижаси жуда 
х.ам паст булади. Бирок машкларни такрорлаган сайин улар 
крлдирган натижалар йигилиб, бир неча ун марта энгашилса, 
амплитуданинг ортиши жуда сезиларли булади. Шунинг учун 
чузилувчанликни оширадиган машкларни сериялар билан к

а
Р 

бирини бир неча марта к
а
йтариб бажариш лозим. Бунда серия-

дан серияга утган сари к
а
Р

а
кат амплитудаси орттириб борилади. 
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Х а̂р бир машгулотда чузилувчанлик машкларини сал-пал 
•огрик. пайдо булгунча бажариш лозим. Огрикнинг пайдо булиши 
машгулотни тугатиш кераклигидан дарак беради. Агар бу машк
ларни кар куни бир ёки к

а т
то кунига икки марта бажарилса, 

уларнинг фойдаси купрок булади. Агар эгилувчанликнинг эри
шилган даражасини саклаб туриш вазифа килиб куйилган булса, 
кам'рок марта машк килиш кам мумкин. Эгилувчанлик машк
ларини мустакил топшириклар сифатида уйга вазифа килиб 
бериш анча кулай. Дарсларда бу машклар асосан дарснинг 
асосий кисми охирида, булардан ташкари, тайёргарлик кисми-
даги разминка вактида ва бошка машклар (айникса куч ва 
тезкорликни оширадиган машклар) орасидаги интервалларда 
бажарилади. Эгилувчанлик машкларини бошлашдан олдин ях-
шигина — тер пайдо булгунча — кизиб олиш зарур. Бу машклар 
Кисобига эришилган каракатчанликпинг ортиши («разминка 
натижаси» деб аталадиган натижа) нисбатан узок давом этмай
ди— хона температурасида 10 мин. га якин сакланиб туради. 
Иссиклик таркалишини камайтириш (тренировка кийимини 
кийиб олиш) билан бу вактни ошириш мумкин. 

Актив машклардан сунг ортган эгилувчанлик пассив машк
лардан кейингига Караганда узок вакт сакланиб колади. 

Болалик ва усмирлик ёшида эгилувчанликни ривожлантириш 
осон булганлиги учун эгилувчанликни тарбиялашга дойр асосий 
ишларни мана шу давр ичида (тахминан 11 —14 ёшларда) план-
лаштириш керак. 

0. ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТЛАРНИ ТАРБИЯЛАШ 
ЯГОНА ПРОЦЕССДИР 

Тарбия процессида жисмоний фазилатлардан бирига таъсир 
этар эканмиз, бошкаларига кам таъсир утказамиз. Бу таъсир
нинг характери ва микдори аввало икки сабабга: кулланаётган 
нагрузкаларнинг хусусиятига ва шугулланувчиларнинг жисмо
ний тайёрлиги даражасига богликдир. 

Тезкор-кучлилик характеридаги машклар j янги шугул
ланувчилар организмига к

а
Р томонлама таъсир этади (Н. Н. 

Яковлев, С. В. Каледин). Бундай машклар анаэроб имконият
ларни кам, нафас олиш (нафас олиш кислород етишмаслигини 
бартараф этишдаги тикланиш даврида активлашади) имконият
ларини кам ривожлантиришга таъсир этади. Бу чидамлиликнинг 
ортишига олиб келади. Бундай машклар анчагина куч талаб 
этганлиги учун, бир вактнинг узида шугулланувчиларда куч 
имкониятлари кам ортиб боради. Кучни ва айникса чидамлилик
ни оширадиган машклар кишига камрок таъсир этадилар. 

Жисмоний тайёрлик даражаси етарлича булмаган кишилар
да, бир жисмоний фазилатни ривожлантиришга каратилган 
машклар бошка фазилатларга кам катта талаблар куяди. 
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Масалан, янги урганувчилар учун 100 м га югуриш факат улар
нинг тезкорлигини эмас, балки кучи, чидамлилиги, эпчиллиги 
учун кам синов булади. Агар янги шугулланувчи бундай югуриш
дан мунтазам машк килса, унда барча жисмоний фазилат кур
саткичлари ортади. Бирок, кейинчалик бир хилдаги усиш тухтай-
ди, чунки спрннтча югуришда куч, чидамлилик, эпчилликнинг 
ривожланган булиши жуда кам талаб килинади. Кейинчалик 
айрим фазилатлар уртасида манфпй нпсбатлар пайдо булиб 
колиши кам мумкин. Масалан, куч (масалан, огирлик кутариш
да) ва чидамлиликни (масалан, марафонча югуришда) ривож-
лантиришда бир вактнинг узида максимал курсаткичларга 
эришиб булмайди. 

Бирок, бирон бир жисмоний фазилатни ривожлантиришдаги 
юксак курсаткичларга бошка фазилатларни маълум даражада 
ривожлантирмай туриб эришиб булмаслигини назарда тутиш 
керак. Шунинг учун жисмоний фазилатларни тарбиялаш уларни 
танланган фаолият хусусиятига яраша керакли нисбатда гар
моник ривожлантириш лозим. 

1 6 - 5 3 3 



Е т т и н ч и боб 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ПРОЦЕССИДА АХЛОЦИЙ, 
АЦЛИЙ ВА ЭСТЕТИК ТАРБИЯ Х;АМДА МЕХНАТ 

ТАРБИЯСИ МЕТОДИКАСИНИНГ АСОСЛАРИ 

1. Ахлокий тарбия. 2. Аклий тарбия. 3. Эстетик_тарбия. 4. Мехнат 
тарбияси. 5ГУз-узини тарбиялаш. 6. Жисмонии~тарбия мутахассисига 

f куниладиган педагогик талаблар. 

Жисмоний тарбия ахлокий, аклий ва эстетик тарбия камда 
мех.нат тарбияси билан узвий равишда боглангандир. Шахе 
камол топишининг ягона процессидаги барча томонларнинг 
узаро богликлиги дареликнинг олдинги бобларида ёритилган 
эди. Совет жисмоний тарбия мутахассислари олдида шахсни 
хар томонлама ва гармоник холда ривожлантириш буйича 
турган умумий вазифалар х,ам уша бобларда белгилаб берил
ган. Мазкур бобда жисмоний тарбия тарбиянинг бошка турлари 
билан узаро борликлйгининг конкрет томонлари курсатилади ва 
жисмоний тарбия процессида, ахлокий, аклий, эстетик тарбия
нинг камда мехнат тарбиясининг мазмуни берилади. 

1. АХЛОЦИЙ ТАРБИЯ 

Жисмоний тарбия билан ахлокий тарбиянинг узаро бог
ликлиги. Жисмоний ва ахлокий тарбия уртасида икки томон
лама богликлик мавжуд. Бу богликлик шахенинг к

а
Р томон

лама ва гармоник ривожланиши к
о н

У
н и я т л а

р и билан белгила
нади. Организмнинг бир бутунлиги какидаги, шахенинг жисмо
ний ривожланиши ва маънавий усиши уртасидаги узаро боглик
лик тугрисидаги таълимот бу богликликнинг табиий-илмий асо
сини ташкил этади. 

Шугулланувчиларни-жисмоний ва ахлокий тарбиялашнинг 
узаро таъсири бутунлай карама-карши натижаларга олиб ке
лиши к а м мумкин. Совет жисмоний тарбия системасида жис
моний ва аклий тарбиянинг узаро богликлиги коммунизмнинг 
актив КУРУ

ВЧИСИ
 киёфасини шакллантиришга ёрдам беради. 

Капиталистик мамлакатларда эса спортчининг реакцион иде
ология ва хрким синф ахлоки рухидаги киёфаси шаклланади. 

Булардан ж и с м о н и й т а р б и я б и л а н а х л о к и й 
т а р б и я у з а р о б о г л и к л и г и н и н г и ж о б и й с а м а -
р а с и с т и х и я л и , т а с о д и ф и й б у л м а с д а н , б а л к и 
о л д и н д а н у й л а б в а б и р о р м а ^ с а д н и к у з л а б 
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т а ш к и л э т и л г а н п е д а г о г и к т а ъ с и р н а т и ж а с и 
экани келиб чикади. 

Жисмоний тарбия процессида совет спортчиси киёфасининг 
Куйидаги ахлокий хислатлари намоён булади ва ривожла-
нади: 

1. Коммунизм ишига садокат, ижтимоий ва давлат манфа-
атларини шахсий манфаатлардан юкори куиишга интилиш^ 
Мехнат ва Ватан кимоясига тайёрланиш максадида уз саломат-
лигини мустаккамлаш х.амда жисмоний кобилиятларини такомил
лаштириш какида доимо рамхурлик килиш. Ижтимоий фойдали 
мекнатни менсимайдиган спортчиларга нисбатан муросасиз бу
лиш. 

2. Жамият мулкига нисбатан эктиётлик билан муноса
батда булиш. Физкультура базаларини куришда актив иштирок 
этиш. Жамоат мулкини талон-тарож килувчиларга к а р т а 
курашиш. 

3. Физкультура коллективининг амалий фаолиятида актив 
Катнашиш. Узининг мехнатга, укишга, жамоат топширикла-
рига булган муносабати учун, спорт макоратини ошириш учун, 
турмушдаги хатти-каракатлар учун коллектив олдида масъу-
лият сезиш. Индивидуализмга, физкультура коллективининг 
манфаатларини менсимасликка нисбатан шафкатсиз муноса
батда булиш. 

4. Мекнатда, жамият каётида, спортда ва турмушда умум-
инсоний ахлок нормаларини ихтиёрий равишда тушуниб ба
жариш. Манманлик, бетартиблик, кузбуямачилик, тор амали-
ётчилик, спорт режимини бузиш ва коммунистик ахлокка ёт 
булган бошка ишларни коралаш. 

5. Совет Иттифокидаги барча халклар ва миллатлар билан, 
шунингдек, бошка социалистик мамлакат халклари билан дуст-
лик. Халкаро спорт учрашувлари процессида бутун дунё спорт-
чилари ва мекнаткашларн билан кардошларча бирдамликнн мус-
тахкамлаш. Иркий камситиш ва миллий бидъатларга нисбатан 
муросасиз булиш, тинчлик, демократия ва тараккиёт душмап-
ларига карши курашиш. 

Ахлокий тарбиянинг жисмоний тарбия процессига ижобий 
таъсирини характерловчи кайтама богланиш кам мавжуд. Физ
культура коллективи аъзоларининг ахлокий онги, коммунистик 
гоявийлиги ва ишчанлиги жисмоний тарбия процессини таъсир-
чанрок килади. Совет жисмоний тарбия системасининг асосий 
принципларини каётда ва спортда туларок камда чукуррок 
амалга оширишга имкон беради. 

Ахлокий тарбиянинг мазмуни- Коммунизмни мустаккамлаш 
ва батамом куриш учун курашиш коммунистик ахлокнинг асо-
сидир —деб таълим берган эди В, И. Ленин. Жамиятнинг ком
мунизм сари илгарилаб борадиган каракатига ёрдам берадиган 

* В. И. Л е н и н . Асарлар, 31-том, 303-бет. 
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Камма нарсалар ахлокий жих.атдан яхши ва аксинча, жамият
нинг мана шу йулдан ривожланишига халакит берадиган, кар
шилик курсатадиган барча нарсалар ахлок нуктаи назаридан 
ёмон. Совет кишиларининг хатти-харакатларига уларнинг ком
мунизма суздагина эмас, балки амалда садокатига к

а
раб бако 

•берилади. 

Совет кишиларининг юксак ахлокий фазилатлари аввало мек-
натда коммунизм галабаси учун актив курашда таркиб топа
ди. Узини мекнатда/ишда, хатти-каракатда, кишилар билан муо-
малада ахлокийлигини курсатиш учун ахлокий принциплар 
С и с т е м а с и н и эгаллаган булиши керак. Коммунистик ахлокий 
белгиловчи энг умумий ва энг асосий принциплар коммунизм 
Курувчисининг ахлок кодексига киритилган. Бу принциплар иж
тимоий х.аётда, шу жумладан, жисмоний тарбия процессида 
кишилар уртасида буладиган ахлокий муносабатларнинг камма 
томонларини камраб олган. 

Коммунизм курувчисининг ахлок кодекси совет спортчилари 
ахлокий тарбиясининг максад ва вазифаларини белгилаб беради, 
шунингдек совет спорт этикасини аниклаш учун манба булиб 
хизмат килади. Спорт этикаси эса умумий ахлок принциплари
ни узига хос спорт фаолиятида узича тушуниш кандай булиши 
кераклигини курсатиб беради. 

Спорт фаолиятининг хусусиятлари шугулланувчиларда му
айян муносабатлар пайдо булишини, яъни олдига куйилган ва
зифаларни бажаришга, спортдаги ракибига, уз командаси аъзо-
ларига, тренерга, спорт судьясига, томошабинларга ва бошка-
ларга муайян муносабатлар пайдо булишини шарт килиб куяди. 
Бу муносабатларнинг хилма-хиллиги маълум чегара-коидалар 
билан чекланган булиб, булар спортчининг хатти-каракатларини 
маълум тартиб ва коидаларга б^йсундиради ва спорт этикаси-
нинг пайдо булишини белгилаб беради. 

С п о р т э т и к а с и — бу спортчининг узига хос фаолиятида 
(мусобакаларда, тренировкаларда ва жисмоний машклар би
л а н шугулланишнинг бошка формаларида) унинг учун мажбу-
рий булган ахлок нормалари ва к

ои
даларининг йигиндисидир. 

Буржуа назариётчиларининг таъкидлашича, спорт сиёсатдан 
ташкарида, у, умуман физкультура сингари, ижтимоий эктиёж-
лар билан боглик эмас эмиш. Улар спорт этикаси «абадий» нор-
маларининг мустаккамлиги, одатдаги ахлокнинг спорт этикаси 
билан алмашинуви какидаги реакцион карашларни пропаганда 
Киладилар. 

Спорт этикаси масалаларига бундай ёндошиш х.акикатга 
тугри келмайди. У буржуа идеологларининг капиталистик жа
миятнинг йирткичлик табиатини, кишини киши эксплуатация ки
лишга асосланган ахлокини никоблашга уринишларини ифода-
лайди, холос. 

Совет спорт этикаси эса к о м м у н и с т и к ахлокни мустаккам-
л,айди. Совет спорт этикаси коммунизм курувчиси ахлок кодекси 
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принципларига мувофик равишда хар бир спортчи куйидаги та-
лабларни бажаришини мажбур килиб куяди: 

халк манфаатларини кузлаб жисмоний камолот учун, сало
матликни мустаккамлаш х.амда ижодий узок умр куриш учун 
курашда онгли интизом, спортча мекнатсеварлик намоён килиш; 

ижтимоий бурчини тушунган колда жисмоний кобилиятлари
ни ишлаб чикариш мекнатида ижтимоий фойдали фаолиятда 
Куллаш; 

юксак спорт махррати ва жакон рекордларини урнатиш 
учун актив курашиб, уз Ватанига, совет спортига камда физ
культура коллективига шукрат'келтириш; 

халкаро спорт мусобакаларида совет спорти байрогини юко
ри кутариш, буржуа маданияти олдида хушомадгуйлик курсат-
маслик, ёт идеология куринишларига карши муросасиз булиш; 

Совет Иттифоки барча халклари спортчилари уртасида дуст-
лик ва уртоклик муносабатларини мустах.камлаш, коллективнинг 
спорт шарафини курматлаш; 

ижтимоий мулкка: спорт иншоотлари, жихозлар, асбоб-уску-
наларга нисбатан эхтиётлик билан муносабатда булиш, янги 
стадион, бассейн, спорт майдончалари к.уришда иштирок этиш, 
давлат маблагларидан фойдаланишда иерофгарчиликка йул КУ" 
ювчиларга нисбатан муросасиз булиш; 

физкультура ва спортни мекнаткашлар хаётига сингиб бо
ришини пропаганда килишни узининг ижтимоий бурчи деб к

и_ 

соблаш; 
спорт тажрибаларини ёшларга, спорт билан янги шугулла

нувчиларга, ёш спортчиларга бериш. 
Бундан ташкари, совет спорт этикаси ахлокийликнинг умум-

инсоний нормаларига риоя килишни талаб этади. Спортчи кам-
тар, виждонли, ростгуй, адолатли булиши, белгиланган коида-
ларни беками куст бажариши, озода, батартиб ва хушмуомала 
булиши, спортдаги ракиби, судья, томошабинларни курмат кили-
ши. узининг хизматлари, спортда эришган ютуклари билан маг-
рурланмаслиги, спорт режимига катъий амал килиши керак. 

Тренер спортчиларни коммунистик ахлок нормалари ва кои-
даларига оид билимлар билан куроллантирар экан, уларда ах
локий эътикодлар таркиб топтиради. Булар узлаша борган 
сари спортчиларнинг ахлокий мотивларига айланиб боради. 
Спорт машгулотларида х.осил килинган ахлок нормалари одатга 
айланади х.амда бошка, спорт билан боглик булмаган, каёт ша
роитларида х.ам намоён булади. 

Спортчиларнинг ахлокий эътик.одлари одат булиб к
о л г а н 

ахлок нормаларига айланишига характернинг иродавий хислат-
лари (булар кам жисмоний тарбия процессида, айникса, спорт 
билан шугулланишда таркиб топади) анчагина ёрдам беради. 

Ирода спортчи акл-идроки ва ахлокий хис-туйгуларининг 
фаол жих.ати сифатида унинг фаолиятини, хатти-харакатини, 
ахлокини спорт майдончасида х.ам, мекнат ва турмушда кам 
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тартибга солиб туради. Макхад сари интилиш, катъийлик, бо-
тирлик, узини тута билиш, сабот-матонат, ташаббускорлик шахе
нинг иродавий сифатларидир. 

Жисмоний тарбия процесси аввало и р о д а н и н г , яъни тур
ли хил тусик. ва кийинчиликларни енгишга имкон берадиган иро
давий фазилатларнинг у м у м.и й р и в о ж л а н т и р и ш н и на
зарда тутади. Булардан ташкари, спорт тайёргарлигида ва ама-, 
лий жисмоний тайёргарликнинг хилма-хил турларида танланган 
спорт фаолиятига хос кийинчиликларни енгиш учун зарур бул
ган и р о д а в и й ф а з и л а т л а р н и и х т и с о с г а м о с л а б 
р и в о ж л а н т и р и ш хам назарда тутилади. 

Шундай к^илиб, жисмоний тарбия процессида амалга ошири-
ладиган ахлокий тарбиянинг мазмунида узаро мустаккам бог-
ланган иккита асосий томонни курсатиш мумкин: 

1) коммунистик гоявийликни, ахлокий фазилатларни ва ах
лок К

0 И
Д

а л а
Р

и н и
 коммунизм К У Р У

В Ч И С Н Н И Н Г
 ахлок кодекси 

принциплари талабига мувофик равишда тарбиялаш; 
2) иродавий фазилатларни характернинг доимий хислатлари 

сифатида тарбиялаш. 

Бу томонларнинг бирлигида коммунистик гоявийлик асосий, 
хал килувчи томондир. Коммунистик гоявийлик совет физкуль-
турачилари ва спортчилари фаолиятининг бирор максадга ка-
ратилганлигини таъминлашда маънавий куч булиб хизмат ки
лади камда галабага интилишда улар иродасининг мустаккам
ланишига ёрдам беради. 

Ахлокий тарбия вазифалари. Бевосита жисмоний тарбия про
цессида амалга ошириладиган ахлокий тарбиянинг туртта асо
сий вазифаларини курсатиш мумкин: 

1. Умуминсоний ахлок нормаларини тарбиялаш. 
2. Дустлик, коллективчилик, уртокларча узаро ёрдам кисла-

рини тарбиялаш. 

3. Характернинг иродавий хислатларини тарбиялаш. 
4. Ватанпарварлик, интернационализм, ижтимоий бурчни 

англаш кисларини тарбиялаш. Курсатиб утилган вазифалар бир-
бирига мустаккам боглик, тарзда кал килинади. 

Ахлокий тарбия воситалари- Укув процессида шу процесс-
нинг мазмуни, ташкил этиш методлари укув процессида ишти
рок этаётган укитувчи ва тренерлар каби шу процеесга алока-
дор нимаики булса, каммаси шугулланувчиларга ахлокий таъ
сир этиши педагогика фани томонидан аникланган. 

Жисмоний тарбия предметининг узига хос хусусияти (кара
кат малакаларининг таркиб топиши, жисмоний сифатларнинг та-
комиллашуви), тарбия воситалари (гимнастика, уйинлар, спорт, 
туризм), машгулотлар формасининг хилма-хил булиши (даре, 
спорт тренировкаси, мусобацалар, поход ва бошкалар), жис
моний машк машгулотларининг турли хил шароитларда утка-
зилиши (гимнастика зали, яхмалак майдонча, бассейн, урмон, 
TOF ва бошка жойларда) — буларнинг каммаси шугулланувчи-

246 

ларнинг онгига, кис-туйгуларига, иродаси ва ахлокига кар 

томонлама таъсир этиш имконини беради. Ахлокий камолотда 
жисмоний тарбиянинг асосий воситаси — х.аракат фаолияти
нинг роли нихрятда катта. , 

Гнмнастикада к У
л л а п и л а д и г а н

 К
а
ракат фаолиятлари катъий- регламентни 

талаб килади. Бу эса шугулланувчиларни узини тута билишга, онгли интизом 
намулалари курсатишга, уз гавдасини идора к.ила билиш ва кис-туйгуларини 
бошк.ара билишга, уз хатти-каракатлари учун жавобгар булишга, белгилан
ган к.оидаларни онгли равишда бажаришга мажбур к

ила
ди. Агар каракат

лар одатланнлмаган шароитларда, юкори баландликда (гимнастик яккачуп-
да мувозанат саклаш, турли баландликдаги бруслар, турник ва бошка сна-
рядлардаги) машклар) бажариладиган булса, шугулланувчилар, айтилган-
лардан ташкари, ботнрлик, мардлик, к

а т ъ и и л и к
, сабот-матонат ва бошка 

иродавий фазилатлар намоён к
илиш

гд мажбур буладилар. Бу фазилатлар, 
гимнастика машгулотларида бир неча бор намоён булиб ривожланадилар ва 
шугулланувчилар учун одатга айланиб борадилар. 

Уйин кишининг маънавий к
и
ёфасида, характернинг иродавий хислатла-

рида узига хос таъсир к
0л

диради. У шугулланувчилардан бир-бирига карши 
Каракат к

ила
ётган командалар кескин кураши шароитида узини тута 

билишни, уз туйгуларини бошкара билиш малакасини, каракат фаолиятида 
мустакилликни, ташаббускорликни, активликни, ягона мак.садга эришиш 
учун биргаликда' курашда шеригига уртокларча ёрдам курсатишни, доимо 
узгариб турадиган уйин шароитидаги кийинчиликларни енга билишни ва к °-
казоларни талаб этади. Бу сифатлар кам, уйинда бир неча марта намоён 
булиб, шугулланувчиларнинг ахлокий хислатига айланишн мумкнь. 

Кишининг маънавий к
и
ёфасига, характернинг иродавий хислатларига 

спорт билан шугулланиш катта таъсир этади. Спортчи, танланган сгорт ту-
рида юксак макоратга эришиш учун, узок вакт ва планли равишда машк 
килиши, кажми ва интенсивлиги доимо ортиб борувчи жисмоний нагрузка
ларни бажариши, мураккаб техникани эгаллаши, хилма-хил тактик вазифа
ларни кал к

и л и ш и
 керак. Хозирги замон спорти шугулланувчилардан мек-

иатсеварликни, узини тута)' билиш юксак даражада булишини, салбий туй-
гуларни енга билишни, олдига куйган максад йулида учраган кийинчилик
ларни сабот билан енгишни талаб этади. Шунингдек, спорт мусобакалари-
нинг кам акамияти катта. Мусобака к

о и
Д

а л а
Р

и
 спортчиларни ракиб билан 

Катъий белгиланган шароитда курашишга мажбур к
ил а

Д" ' Мусобака к
ои

Д
а
-

лари факат беками куст интизомли, калол ва ростгуй булишнигина эмас, 
балки ракиби, спорт судьялари; ва томошабинларни кУР

ма т
 к

и л и ш н и
. У

3 

Ватанпнинг обруси, совет спортининг шон ва шарафи учун курашда мустаккам 
характер намуналари курсата билишни талаб этади. 

Спорт билан шугулланиш факат организмда муким биологик узгаришлар 
пайдо килибгина к

олм
ай, балки шахенинг киши маънавий дунёсини харак-

терловчи дунёкарашларини, ахлокий эътикодларини, характер хислатларини, 
одатларини, диди камда бошка хислатларини кам маълум даражада белги
лайди ва кайта куради. Маънавий ва иродавий фазилатлар доимо такомил
лашиб ва мустаккамланиб^ бориб, спортчи учун одатга айланиши камда 
фак.ат спортда эмас, балки мех.нат ва турмушда кам намоён булиши мумкин. 

Туризмда кУ
лл

аниладнган каракат фаолиятлари к
а м

 онгли интизом, 
ахлоклилшшинг элементар нормалари, мекнатсеварлик, коллективизм ва 
бошка ахлокий ва иродавий фазилатлар намоён булишини талаб этади. Шу 
билан бирга туризм билан шугуллапувчиларда ватанпарварлик, ижтимоий 
бурчни англаш, жамоат мулкига эхтиётлик билан муносабатда булиш ва 
бошка шу каби ахлокий сифатларнинг ривожланиши учун кенг имкониятлар 
мавжуддир. I 

Ахлокий тарбия вазифаларини кал этишда жисмоний тарбия 
воситаларининг амалий таъсири каттадир. Бирок жисмоний 
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машклар билан, шу жумладан спорт билан кам шугулланиш 
уз-узича шахенинг исталган ахлокий фазилатларини тарбияла-
майди. Факат педагогик йуналишдаги таъсир шароитидагина 
улар шугулланувчиларнинг маънавий киёфасини, улар характе-
рининг иродавий хислатларини коммунистик ахлок, талаблари 
рукида шакллантириш воситасига айланадилар. 

Ахлокий тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессида 
ахлокий тарбиянинг хилма-хил методларидан фойдаланилади. 
БулЗр аввало суз оркали таъсир этишнинг тушунтириш, сухбат 
ва бошка формасидаги и ш о и т и р и ш д а н, кургазмали намуна 
ва амалий ургатишдан иборатдир. 

Иш о н т и р и ш м е т о д и н и умумий равишда олганда тар-
биячинипг суз оркали утказган кар томонлама таъсирларининг 
йигиндиси, деб таърифлаш мумкин. Суз билан таъсир курсатиш 
шугулланувчиларда эътикдд психологик бир сифат тарзида тар
киб топишига имкон беради-

Тарбиячи суз оркали таъсир этиш формасидаги ишонтириш 
методидан фойдаланиб, коммунизм курувчисининг ахлок кодекси 
принципларини ва совет спорт этикаси талабларини тушунтира-
ди, шугулланувчиларни максадга эришиш учун иродавий сифат
лар памоёп килиш зарурлигига ишонтиради; спорт фаолиятида 
ахлокий фазилатлар ах.амиятини курсатадиган факт ва мисол-
лар келтиради; шугулланувчиларда ахлокий нормаларга амал 
Килиш иштиеки косил килади, уларнинг коллективга булган му-
носабатларини, умуман уз фаолиятлари, хатти-харакатлари ва 
ахлокларини объектив баколашга ургатади. Айрим колларда бу 
метод шугулланувчиларни тарбиялабгина крлмай, балки уларни 
кайта тарбиялашга хам имкон беради; уларга характернинг сал
бий хислатларини йукотишда ёрдам беради. 

Тушунтириш ва ахлок юзасидан сухбат билан бир каторда 
суз билан таъсир этишнинг маъкуллаш, макташ, казил тарикаси-
да айтилган танбек, коралаш, хайфсан эълон килиш ва бошка 
усуллари кам кулланилади. 

Маъкуллаш. макташ ва суз билан таъсир этишнинг бошка 
ижобий усуллари болаларга ва янги уфганувчи спортчиларга 
айникса яхши таъсир курсатади. Бу уларга укув топширикларини 
бажаришда уз кучига ишонмасликни йукотишга, шунингдек хул-
Кидаги камчиликларни бартараф этишга имкон беради. Тажриба-
ли спортчилар билан ишлаётганда иродавий сифатларнинг намо
ён булишидаги ва ахлокидаги камчиликлар какида сух.батлар ут
казиш, бу камчиликларни йужртиш юзасидан маслакатлар бериш 
маък.улрок.дир. Жуда-истеъдодли спортчиларни каддан ташкари 
мактаб юбормаслик керак. Ортикча мактов купинча уз кучига 
ортикча бако беришга, уз-узидан магрурланишга ва коказоларга 
олиб келади. Талабаларнинг ёши канчалик катта булса, уларнинг 
Киссиётлари шунчалик онгли булади. Ишонтириш жараёнида 
бунга таяниш лозим. 

Бирок
 С

У
3
 билан ишонтириш методи канчалик яхши булмасин, 
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унинг камчиликлари кам бор. Ахлок. нормаларининг ёки иродавий 
фазилатларнинг ах.амиятини суз билан тушунтириш жисмоний 
тарбия практикасидаги ижобий томонларни курсатишга асосла-
нилмаса, улар «ширин суз»га айланиб кетиши мумкин. В. И. Ле
нин бунга" карши кескин курашган эди. Суз билан таъсир этиш 
амалий ишлардан олинган мисоллар билан тулдирилгандагина 
ишонарли булади. Шунинг учун кам тарбиячининг шахсий наму-
наси камда талабаларни ахлок талаблари ва нормаларини онгли 
равишда бажаришга амалий ургатиш катта ахамиятга эга. 

Шахсий н а м у н а н и н г педагогик жикатдан канчалик ака-
миятли эканлигини ватанимизнипг куп атокли педагоглари 
(К. Д. Ушинский, П. Ф. Лесгафт, Н. К. Крупская, А. С. Макарен
ко ва бошкалар) кайд килиб утганлар, жисмоний тарбия сока-
сидаги совет мутахассислари (В . И. Алексеев, И. А. Бутович, 
Н. Г. Озолин, В. В. Белорусова ва бошкалар) кам шахсий наму
нанинг таъсирчан роль уйнашини кайд этадилар. 

Болалар ва усмирларни ахлокий жих.атдан тарбиялашда кур
газмали н а м у н а н и н г ишонтирувчп кучи айник.са мукимдир. 
Бунинг сабаби уларда аник фикрлаш ва таклид килишга мойил-
ликнинг устунлигидадир. Болалар билимларипинг, хаёт таж-
рибаларининг камлиги

1
 натижасида катталарнинг хатти-х.ара-

катлари, ишлари ва юриш-туришини кузатадилар камда уларга 
таклид киладилар. «Шуни ёдда тутиш керакки,— деган эди 
П. Ф. Лесгафт,—болага суз эмас, асосан иш таъсир этади; у шун
чалик реалки, боланинг камма ишлари у курган ишлар таъсири
да руёбга чикади. Бола теварак-атрофида эътиборини тортган 
нимаики иш булса, шуларни такрорлаб, шундан уз урф ва одат-
ларини х.осил килади»*. , 

Жисмоний тарбия укитувчилари укувчиларни ахлокий жи
х.атдан тарбиялашда узларининг шахсий намуналари, шунинг
дек, совет кишисининг юксак маънавий кцёфасини характерлов-
чи бошка ижобий мисоллардан фойдаланиб яхши натижаларга 
эришишлари мумкин. 

Шахсий намунанинг тарбиявий акамияти жисмоний тарбия 
сокасидаги хар бир мутахассисга, шу жумладан еггорт судьяла-
рига х.ам катта масъулият юклайди. Укитувчи, тренер, спорт 
судьяларининг обруйи канчалик юкори булса, шугулланувчи
ларнинг дунёкараши, ахлокий эътикоди, ахлок нормалари ва 
иродавий сифатларини таркиб топтиришда улар шахсий намуна-
сининг таъсири шунчалик кучли булади. 

Тренер ватанпарварлик, умум манфаатлари йулида фидо-
корлик

1
 намуналари курсатган, узининг улкан ютуклари билан 

Ватани ва халкини шукратлаган совет спорти намояндаларининг 
Каётидан мисоллар келтириб, намунанинг тарбиявий кучидан 
фойдаланиши мумкин. 

* П. Ф. Л е с г а ф т . Семейное воспитание ребёнка и его значение, 3- том,. 
«Физкультура и спорт» нашриёти, 1956, 313—314- бетлар. 
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Физкультура коллективи аъзоларининг хатти-каракати, кила
диган ишларидаги ижобий мисоллар ёрдамида ахлок, нормалари 
тезрок узлаштирилади, коммунистик ахлок одатлари мустаккам
ланади. Шу билан бирга ёмон одатларнинг стихияли равишда 
таъсир этиши мумкинлигини унутмаслик керак. Афсуски, бир-
бирлари, судьялари ва томошабинлар билан буладиган муноса-
батларида ахлокка мувофик булмаган хатти-каракатлар кила
диган спортчилар учраб туради. Тренер ва спорт судьяларининг 
вазифаси бундай куринишларга карши кескин курашишдир. 

Жисмоний тарбия процессидаги ахлокий тарбиянинг пировард 
максади коммунизм курувчисининг ахлок кодекси принциплари
ни шугулланувчиларнинг шахсий эътикодига айлантиришдан, 
спорт этикасининг нормалари ва характернинг иродавий сифат-
лари улар учун одат булиб к°

л
ишига эришишдан иборатдир. 

Бирок ахлок нормаларининг акамиятини тушунишнинг узигина 
кишининг тегишлича хулк-атворли булишига кафил була олмай
ди. Жисмоний тарбия процессида ахлок тажрибаларининг туп-
ланиши ва мустахкамланиши амалий ургатиш методи билан 
•амалга оширилади. 

А м а л и й у р г а т и ш м е т о д и н и машк к и л и ш
 методи деб 

караш мумкин, бирок машк К
илиш

 ахлокий тарбия методи си
фатида уз характерига кура, укитишдаги машк К

илиш
 методи

дан фарк к
ил а

ди . Амалий ургатиш методи шугулланувчиларнинг 
фаолиятини педагогика жихатидан шундай ташкил этишни на
зарда тутадики, бунда конкрет бир малака, одатларнинг к о с и л 

булишигина эмас, балки шахенинг умуман шаклланиши, яъни 
онги, кис-туйгулари, иродаси ва бошка психик хусусиятлари 
шаклланиши таъминланадиган булиши керак. 

Жисмоний тарбия процессида ахлок нормаларига риоя ки
лишга амалий жикатдан одатлантириш ишлари аввало каракат 
фаолияти оркали амалга оширилади. 

Жисмоний тарбиядаги. узига хос воситаларнинг барчаси— 
гимнастика, уйин, спорт, туризм — шунингдек бу фаолиятни пе
дагогик нуктаи назардан ташкил этиш шугулланувчиларни ах
лок нормаларига виждонан риоя килишга ва иродавий сифат
ларни максадга мувофик равишда устиришга одатлантиради. 
Ахлок малакалари ва одатларининг муайян системасини к°сил 
Килиш учун ижобий хатти-каракат ва ишлар бирон-бир фаолият-
нинг конкрет шароитларида бир неча бор такрорланиши керак. 
Масалан, кар бир спорт турида белгиланган мусобакаларда 
иштирок этишнинг муайян тартиби, спортчилар олдига куйила-
диган талаблар, уларнинг вазифалари ва кУКУКДари, шунингдек 
буларни бузувчиларга нисбатан кулланиладиган жазо чоралари 
шундай шароитлардандир. Агар тренер спортчилардан белгилан
ган к°идаларга катъий риоя килинишини талаб к и л с а > тарбия 
процесси педагогик нуктаи назардан бирор максадга каратилган 
характерда булади. Крида ва талабларни онгли равишда бажа
риш — аввало тренировка машгулотларида, кейин эса мусобака-
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ларда — спортчини амалда узини тута билишликка (ёмон кис-
туйгуларни тухтата билиш, интизомли, батартиб, саранжом-
саришта булиш ва бошкаларга) ургатади. 

Спортчи маънавий киёфасининг таркиб топиш процесси кар 
доим бир хилда осонлик билан содир булмайди. Спортдаги кураш 
спецификасига кура купинча характер ва кизикишлари турлича 
булган кишилар бир-бирлари билан учрашадилар. Узини тута 
билмайдиган баъзи спортчилар спорт этикаси нормаларига зид 
булган ярамас киликлар киладилар. Масалан, маглуб булган 
киши голибни табриклашдан бош тортади, уйинда куполликка 
йул КУ

Я
ДИ ва к

ок
азо. Педагогик таъсир курсатиш, шу жумла

дан амалий ургатиш йули билан бундай хатти-каракатнинг олди
ни олиш ва уларни бартараф этиш лозим. Таъсир курсатиш сис
темасида амалий ургатиш методи асосий урин эгаллайди, чунки 
усиз интизомлилик одатларини, энг оддий ахлок, нормаларини 
ва айникса характернинг иродавий хислатларини косил килиш 
мумкин эмас. 

Яхши ташкил этилган жисмоний тарбия процессида, каракат-
ларга ургатиш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш асосида 
Кийинчиликларни енгиш амалда ургатиб борилади. Жисмоний 
крбилиятларнинг усиши ва спорт макоратининг ортиши билан 
бирга ирода мустаккамланади, уз кучига ишонч купаяди. 

Тажриба ва махсус тадкикотларнинг (Н. А. Бутович, К- Л. 
Жаров, Н. Г. Озолин, А. Ц. Пуни ва бошкалар) курсатишича, 
спортчининг иродасини турли хил усуллар билан машк килдириш 
мумкин. Масалан: 

тренировкадаги нагрузка ва кийинчиликларни доимо ошириб 
бориш; 

тренировка машгулотларида «жанг майдони» шароитларини 
тез-тез яратиб туриш, шугулланувчиларни мусобака шароитида-
гидек каракат килишга одатлантириш; 

ботирлик, катъийликни, анчагина иродавий зур беришни (бир 
оз таваккал килган колда) талаб киладиган жисмоний машклар
дан кенг суратда фойдаланиш; 

кучлилик, чакконлик ва чидамлиликда максимал курсаткич
ларга интилиш; 

контрол чамалашларни тез-тез утказиб туриш; 
жисмоний машкларни эстафета, команда булиб уйналадиган 

уйинлар ва бошка шукаби тарзда уйин методи билан утказиш; 
гимнастика машгулотларида мусобакалар учун зарур булга-, 

нидан кура каттарок кажмда машклар бажариш каби усуллар-
дан фойдаланиш; синов машкларини максимал балл олишга ка
ракат килиб бажариш; спортчига снарядда машкни бир марта 
бажаришга имкон бериб, машк аник бажарилишини талаб 
килиш; 

тренировка машгулотларига эмоционал туе бериш. 
Амалий ургатиш методи шугулланувчи шахсий режим ва иш 

режимига катъий риоя килишини к
а
м назарда тутади. Кабул 

251 



Килинган режимга катъий риоя килиниши керак, акс к°лда за
рур гигиеник натижа бермайди камда иродавий сифатларнинг 
мустаккам лай ишини таъминламайди. 

Ахлокий тарбияда муваффак.ият козонмок учун шугулланув
чиларни кар купи ахлок, нормаларини бажаришга ва танланган 
фаолият учун характерли булган, аста-секин мураккаблашиб 
борувчи кийинчиликларни енгишга одатлантириб бориш, айник
са, мукимдир. 

Шундай килиб, куриб чикилган ахлокий тарбия методлари
нинг кар бири таъсир этишнинг бир-бирлари билан узвий 6OF-
ланган хилма-хил воситалари ва усуллари йигиндисидан иборат. 
Пировардида бу методларнинг каммаси факат и ш о н т и р и ш 
ва о д а т л а н т и р и ш г а эмас, балки мана шулар асосида ах
локий жикатдан тугри ишлар, хатти-каракатлар килиш иштиё-
кнни хосил к.илишга каратилгандир. 

Ахлокий тарбия методлари шугулланувчиларда доимо ижобий 
ёки салбий таъсирот уйготиши мумкин. Таъсир этишнинг ижобий 
формаси педагогии рагбатлантиришидан иборатдир. Бу шугул
ланувчиларнинг ижобий хатти-х.аракатларини мустаккамлаш ва 
шу асосда уларда ахлок. нормалари х.амда узининг юриш-тури-
шида тегишли одатлар тугрисида тугри тушунча косил килишга 
Каратилгандир. Рагбатлантириш шугулланувчиларнинг яхши 
ишларни ва хатти-каракатларни такрорлашга у н д а й д и. 

Аксинча, т а н б е х б е р и ш формасидаги педагогик таъсир 
этиш шугулланувчиларда салбий кис-туйгулар уйготиб, ярамас 
ишларнинг такрорланишига каршилик курсатишга даъват этиши 
керак. Агар шугулланувчилар тарбиячининг танбек беришига 
Каршилик билдирсалар, у к°лда уларга нисбатан м а ж б у р 
э т и ш ва ж а з о л а ш чоралари кулланилиши мумкин-

Ахлокий эътикод амалий фаолиятда ахлок нормаларига 
ихтиёрий суратда — анъана булиб колгапп, одат булиб колганнг 

факат шундай килиш эктиёж булиб к°лгани учун — риоя кила-
всриш натижасида кишининг ахлокий фазилатларига, киши 
характерининг хислатларига айланади. 

Физкультура коллективининг тарбиявий акамияти.* Ахлокий 
тарбия вазифаларини кал этишда физкультура коллективи катта 
акамиятга эга. А. С. Макаренконипг.таълим-тарбия сох.асидаги 
ажойиб тажрибаси социалистик ижтимоий тузум шароитида кол
лектив тарбиявий ишнинг асосий фактори эканлигини курсатиб 
берди. А. С. Макаренко, коллектив булмаса коммунистик ахлок
ий тарбиялаб булмайди, деб к

пс
облаган эди. Коллективни 

Ковуштириш ва кар бир кишига куйиладиган талаб коллектив 
билан бирга кишининг реал, максад кузловчи интилишларини 
йулга солиш — тарбиявий ишнинг мазмуни булмоги лозим.** 

* Физкультура коллективининг тарбиявий ах.амияти тугрисидаги масала 
тарбиянинг х,амма хиллари учун ах.амиятлидир. Ахлок.ий тарбия ва мехнат 
тарбиясида унинг роли аймицса катта. 

** А. С. М а к а р е н к о. О коммунистическом воспитании, Избр. пед. 
произведения. Учпедгиз, М., 1952, 58-бет . 
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Физкультура коллективининг фаолияти ижобий ахлокий 
тажрибаларнннг битмас-туганмас манбаи булиб кисобланади 
ва к

а
Р бир спортчи ахлокий опгининг, характери иродавий хис-

латларининг ривожланишига туртки беради. 
Шунинг учун коллектив фак.ат тарбия объекти сифатида эмас, 

балки тарбия субъекти сифатида кам намоён булади. Физкуль
тура коллективи аъзоларпни маънавий алокалар — максад ва 
кечинмаларнинг умумийлиги, жисмоний камолот учун, махоратни 
ошириш ва спортда юкори натижаларга эришиши учун кураш — 
бпрлаштириб туради. Бу, уз навбатида, шугулланувчиларда онг
ли интизом, мекнатсеварлик, уртокларча узаро ёрдам, галабага 
интилиш камда бошка маънавий ва иродавий фазплатларнинг 
тарбпяланишига жуда кулай шароит яратади. Физкультура 
коллективи спортчига-жамиятдаги уз урнини, узининг ижтимоий 
бурчини, амалий фаолиятининг акамиятпни тушуниб олишга 
ёрдам беради. 

Ёшларнинг маънавий киёфасига спорт командаси айникса 
катта таъсир' курсатади. Биргаликда тренировка к.илиш факат 
спорт макоратининг ортишинп таъминлаб к°лмай, балки шу 
билан бирга юксак ахлокий фазилатларнинг таркиб топишига 
ёрдам беради, уз клубига, командадаги шерикларига мукаббат 
тарбиялайди. Командадаги кар бир спортчининг галабаси уму
мий галабадек кувонч келтиради, аксинча, муваффакиятсизлиги 
эса уртошга бегараз ёрдам бериш истагпни пайдо килади. Яхши 
командада ахлок нормаларининг бузилиши — белгиланган тар-
тиб-коидаларни менсимасликми, одобсизликми ёки интизомсиз-
ликми бари бир эътиборсиз колдирилмайди. 

Физкультура коллективининг барча фаолияти касаба союзи 
ва комсомол ташкилотинннг ишлари билан мустаккам боглан-
ган булиб, жуда яхши ижтимоий фаолият мактабидир. Жумла
дан ижтимоий фойдали мекнатни ташкил этиш, жамоат топши-
рикларини коллектив булиб бажариш, анъанавий спорт 
мусобакалари, бошка коллективлар билан буладиган учрашув-
лар, агитация максадидаги поход ва бошк.алар шунга хизмат 
Килади. 

Физкультура коллективининг амалий ишлари асосида спорт 
анъаиалари вужудга келади, жамоатчилик уларни к.уллаб-кув-
ватлайди ва улар бир авлоддан иккинчи авлодга ута боради. 
Совет спортининг илгор тажрибаларида жуда куп яхши анъана-
лар к.арор топди: 

физкультура коллективларинингспартакиадаларини утказиш, 
спортдаги юкори курсаткичлари ва оммавийлик учун совринлар 
билан такдирлаш, голиб командаларга вимпеллар бериш, спорт 
кечалари, спортчиларнинг намунавий чик.ишларини ташкил этиш, 
«Спорт шарафи учун» курмат китобинп яратиш ва бошк.алар. 

Булардан ташкари, совет спорти ишларида халкаро спорт 
харакати, жумладан олимпия уйинлари тажрибаларидан олин
ган янги анъаналар кам бор: мусобакаларнн байрок кутариш, 
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давлат гимнини нжро этиш, катнашчилар парадидан бошлаш ва 
бошкалар. Спорт анъаналарининг кучи коллективнинг умумий 
фикрини ифодалашидадир. 

«Инсон кучининг чегараси йук., агар бу куч коллектив бул
са» ,— дейди совет кишилари. Физкультура коллективидаги жа-
моатчилик фикри коллектив аъзоларидан баъзи бирларининг 
онгида, хатти-харакатлари ва хул^-атворида куринган камчи
ликларни йук.отишга имкон беради. 

«Коллективда, коллектив учун камда коллектив воситасида 
тарбиялаш» (А. С. Макаренко) коммунистик тарбиянинг буржуа 
тарбиясидан туб фаркини характерлайди. Бирон бир тарбиячи — 
жисмоний тарбия укитувчиси, тренер, спорт судьяси ва бошкд
лар — доимо коллективга таянмасдан туриб, уз олдида турган 
вазифаларни бекам-куст кал кила олмайди. 

2. АЦЛИЙ ТАРБИЯ 

Жисмоний тарбия билан аклий тарбиянинг узаро богликлиги. 
«Кишининг аклий ривожланиши билан жисмоний ривожланиши 
уртасида,— деб ёзади П. Ф. Лесгафт,— мустаккам алок.а мав
жуд... Аклий усиш ва ривожланиш тегишлича жисмоний камо-
лотни талаб этади»* Ва аксинча: «... бир томонлама жисмоний 
камол топиш факат аклан етарлича текширилмаган ва йулга 
солинмаган фаолиятнннг намоён булишига олиб келади**. 

Спорт психологияси жисмоний машклар билан, айникса 
спорт билан шугулланиш акдий фаолият билан боглик. х.олда 
олиб борилишини тасдикдайди***. 

Жисмоний тарбия билан акдий тарбиянинг бир-бирига бог
ликдиги мохиятини умумий олганда куйидаги фикрлар билан 
таърифлаш мумкин. 

Мустахкам соглик., хдракат малакалари, жисмоний камолот-
ни таъминлайдиган жисмоний тарбия процесси совет кишила
рининг акдий ишлаш ва узок, ваклтача ижод кдлиш кобилияти
нинг сакданиши учун манба булиб кисобланади. Узнавбатида 
шугулланувчилар тафаккурининг ривожланишига каратилган 
аклий тарбия уларнинг каракат тажрибаларини уйлаб, ижодий 
равишда эгаллаб олишларини таъминлайди, жисмоний кобили
ятларини мех.нат ва спорт манфаатлари нуктаи назаридан та-
комиллаштиришга ёрдам беради. 

Аклий тарбиянинг мазмуни. Аклий тарбиянинг мазмунида 
иккита узаро боглик булган томон—таълимий ва тарбиявий то-
монлар бор. 

* П. Ф. Л е с г а ф т . Руководство по физическому образованию детей 
школьного возраста, 1-том, 1-к.исм, 1951, 287-бет. 

** П. Ф. Л е с г а ф т . Руководство по физическому образованию детей 
школьного возраста, 1-том, 1-к.исм, 1951, 289-бет . 

* * * П. А. Р у д и к. Психология, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1958, 
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Аклий тарбиянинг т а ъ л и м и й т о м о н и шугулланувчи
ларни (масалан, урганилаётган хдракатларнинг асосий меха
низмлари к

а
К

ил
-
а
' Каракат малакаларининг таркиб топиш ва 

'жисмоний фазилатларни тарбиялаш к
о н

У
н и я т л

а р и тугрисида, 
танланган спорт тури техникасининг хусусиятлари к а в д а , жис
моний машкларнинг киши организмига умумий ва махаллий 
(маълум бир жойга) таъсири хдкида, жисмоний нагрузкалар, 
машкларни меъёрлаш, гигиеник талаблар ва коказолар тугри
сида) махсус билймлар| билан куроллантиришни назарда ту-
тади. 

Психологлар борлик ходисалари тугрисидаги билим (таж
риба) аклий ривожлантиришнинг дастлабки зарур шартидир, 
дейдилар. Билимсиз, гарчи энг элементар булса х.ам, аклий фао
лият булиши мумкин эмас*. 

Бинобарин, х.аракат фаолиятидаги махсус билимларни уз
лаштириб олиш ва уни кун сайин кенгайтириб бориш, улардан 
максадга мувофик равишда фойдаланиш малакасини тарбия
лаш жисмоний тарбия процессидаги аклий фаолиятйинг асосий 
мазмунини ташкил этади. 

Бирок, шугулланувчиларнинг аклий активлигини ривожлан-
тиришда махсус билимларнинг ах.амияти канчалик куп булма-
син, бу билимларнинг кажми ва савиясининг узигина аклий фао
лиятнннг самарадорлигини таъминлай олмаслигини эътибордан 
четда к°

л
Днр

м
аслик керак. Х,осил килинган билимларни тар

тибга солиш камда бу билимларни ва каракат тажрибаларини 
хаётдаги, мекнатдаги, спорт практикасидаги хилма-хил шароит
ларда кУ

лл
ай билиш зарур. 

^озирги замон психологиясида тафаккурнинг продуктив,. 
яъни ижодий тури ва репродуктив, яъни такрор ишлаб чикарув* 
чи тури бор, деб хисобланади. 

Жисмоний тарбиялаш практикасида хдракат фаолиятлари-
ни ургатиш, одатда, шугулланувчиларнинг такрор ишлаб 
чикарувчи билиш активлиги асосида амалга оширилади. 
Бундай билиш активлиги шундан} иборатки, шугулланувчилар 
жисмоний тарбия мутахассиси рахбарлигидаги укув процесси 
давомида у маълум киладиган махсус билимларни изчиллик 
билан узлаштириб борадилар, каракат малакаларини эгаллайди-
лар, жисмоний кобилиятларини такомиллаштирадилар. Такрор 
ишлаб чикарувчи билиш активлигининг зарур ва фойдали 
томонлари билан бирга салбий тенденцияси хам бор. Бу шунга 
олиб келадики, шугулланувчилар факат тайёрлаб берилган 
х.аракат тажрибаларинигина узлаштиришга одатланиб к °

ла
ди-

лар. Натижада уларнинг уз фикрлари инертлашиб, билиш 
Кобилиятлари ривожланишини чегаралаб к.уяди. 

Хдракат амалларини ургатишда ва тренировкаларда купрок. 
продуктив, яъни ижодий тафаккурдан фойдаланиш керак. 

* Ю. А. С а м а р и н . Очерки психологии ума. РСФСР ПФА. 1962. 
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Шундагина шугулланувчилар хилма-хил харакат вазифалари
ни излай оладиган ва топа оладиган буладилар, уз олдиларига 
шундай вазифалар куядиган ва уларни кал кила оладиган 
буладилар. Бу спорт тренировкаси мохиятини ва узига хослигини 
спортчининг шахсий хусусиятларига мое равишда чукуррок 
тушуниш, тактик фикрлашнинг нацадар бой эканини курсатиш 
имконини беради. Куриниб турибдики, шугулланувчиларнинг 
ижодий тафаккур килиши уларга таълим бериш савиясини 
юкорирок. даражага кутаради. Психологларнинг фикрича, про
дуктив} яъни ижодий тафаккурни таълим бериш процессида 
тарбиялаш мумкин ва зарур. 

Жисмоний тарбия процессидаги аклий фаолиятнинг т а р-
б и я в и й т о м о н и

1
 шугулланувчиларда билиш кобилиятини 

устириш билан бир каторда акд-идрокни хам тегишли даражада 
устиришдан иборатдир. Укитишнинг дастлабки боск.ичларида 
фикрни урганилаётган харакат амалларига каратиш, идрокли-
лик, синчковлик, ЗК .ЛНИНГ тетиклиги ва бошк.а фазилатлар ри-
вожлантирилади. Укитишнинг кейинги боск.ичларида эса, фикр
лашнинг спорт курашида, асосан тактик харакатларда никоятда 
зарур булган изчиллиги, тезлиги, дипамиклиги ва бошка аклий 
фазилатлар ривожланиб боради. 

Аклий тарбиянинг вазифалари. Жисмоний тарбия процесси
даги акдий фаолиятнинг мазмунига мувофик, равишда акдий 
тарбиянинг учта асосий вазифасини курсатиш мумкин: 

1. Шугулланувчиларни жисмоний тарбия сохдеидаги махсус 
билимлар билан бойитиб бориш. 

2. Мукокама юрита билиш малакаларини, урганилаётган 
харакат тажрибасини таклил этиш, умумлаштириш, танкддий 
-жихдтдан бахолаш кобилиятини тарбиялаш. 

3. Хдракат фаолиятида ижодий, акдий активлик курсатиш 
куникма ва малакаларини шакллантириш хдмда узининг жис
моний кобилиятларини мехнат ва спорт манфаатларига муво
фик, равишда рационал ишлатиш. 

Акдий тарбия воситалари. Жисмоний тарбия сохдеидаги мах
сус билимлар жисмоний тарбия процессидаги акдий тарбия
нинг асосий воситалари деб хдеобланмоги керак. Укитувчи бу
ларга таянган колда шугулланувчиларни х.аракат амалларига 
ургатишда уларнинг тафаккурини активлаштиради. 

Махсус билимларнинг мазмуни ва хджми шугулланувчилар
нинг ёши ва тайёр эканлик даражасига мувофик равишда 
тузилган жисмоний тарбия программа талаблари билан белги
ланади. Бунда х.аракат малакалари ва шу муносабат билан 
баён килинаётган махсус билимлар доираси канча кенг булса, 
шугулланувчиларнинг аклий активлигини ' ривожлантириш 

* Л. С е к е й. Продуктивные процессы в обучении и мышлении. Психо
логия мышления. Пед. фан. канд. Н. М. Магюшин тах.рири остида чикк.ан 
туплам. «Прогресс» нашриёти, М., 1965, 385- бет. 
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имкониятлари кам шунчалик куп булади. Олинган билимлардан 
харакат тажрибаларидан фойдалана билиш укувчиларни 

хаоакат вазифаларини бажаришнинг самарали йулларини ки-
лиЕиб топишга ва уларни кал этишга, яъни каракат фаолиятида 
ижодийлик курсатишга едфарбар этади. Жуда яхши ривожлан
ган жисмоний кобилиятгина эмас, балки кар томонлама чукур 
ва махсус билим олган юкорй малакали спортчиларнинг ижо
дийлик намоён к

и
лишлари учун кенг имкониятлар мавжуд. Бу 

эса уларнинг спорт фаолиятида актив акл-идрок курсатиш-
ларига сабаб булади. 

Жисмоний машкларнинг узи кам, агар уларни узлаштириб 
олишда етарлича идрок килинса, аклий тарбия воситаси булиши 
мумкин. Жисмоний машклар (мазмуни, шакли, шугулланувчи
ларнинг узаро муносабати ва коказолар) мураккаблашиб борган 
сари аклий активлик кам ошиб боради. 

Аклий тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессидаги 
фикрлаш процесси сузлаш формасида булади камда машгулот
да аникланган богланишларни огзаки ифодалаш билан тугал-
ланади. Бунга, аввало, укитишнинг узига хос методлари (ту
шунтириш, курсатиш, машк ва бошкалар) имкон беради, чунки 
аклий фаолиятни активлаштириш укитиш методларининг мокия-
тшш ташкил этади. 

Бирок, П. Ф. Лесгафтнинг таъкидлашича, укувчиларнинг 
фикрлаш кобилиятларини устиришнинг энг самарали йули 
м у к о к а м а юритишдир, бусиз укувчиларнинг тафаккури на
моён булмайди ва ривожланмайди. 

Жисмоний тарбия процессида мукокама юритиш шугулла
нувчиларни аник фикрлашга, умумий к°идалар, к

а
К

и
кд

т
лар 

ишлаб чикишга, камда шуларга мувофик каракат килишга ва 
жисмоний тарбия сокасида муайян тушунчаларни шаклланти-
ришга ургатади. Укувчи урганилаётган х.аракат амаллари каки-
да канчалик куп фикр юритса, у шунчалик кам таклид килади. 
Мухокама юритиш одати хатти-каракатларнинг мустакил були
шига, ижодий активлик ва иродавий фазилатлар намоён булиши
га имкон беради. «Мукокама юритмай туриб,— деб ёзган 
эди П. Ф. Лесгафт,— абстракт тафаккур булиши мумкин эмас, 
абстракт тафаккурсиз эса кишининг иродавий хислатлари намо
ён булмайди»*. Китоблар ёрдамида кам билим олиш мумкин, 
лекин бу билимларни факат мукокама юритиш ёрдамидагина 
хдзм килиш, тасодифийларини чикариб ташлаш, асосий билим
ларни узлаштириб олиш мумкин, деган эди П. Ф. Лесгафт. 

Жисмоний тарбия процессида мукокама юритиш куникмаси 
аста-секинлик билан ортиб боради. Харакат амалларига урга
тишнинг дастлабки боскичларида укувчилардан с у р а ш, шу
нингдек, уларнинг мустакил равишда к у з а т и ш л а р и ва 

* П. Ф. Л ее г а фт. Семейное воспитание ребёнка и его значение. Собр. 
пед. соч., 3-том. «Физкультура и спорт» нашриёти. 1956, 311-бет. 
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т а к . к . о с л а ш л а р и оркали уларда мукокама юритиш мала
каси косил килинади. 

Шугулланувчиларда умумий ривожланиш ортгани сари, 
улардаги каракат тажрибалари ва махсус билимлар бойиб бор
тани сари, мантикий фикрлаш ривожлангани сари т а к л и л 
Килиш, у м у м л а ш т и р и ш , т а н к и д и й бах,о б е р иш 
ва бошка методлар хамда аклий тарбия усулларидан фойдала
нилади. 

3. ЭСТЕТИК ТАРБИЯ 

Жисмоний тарбия билан эстетик тарбиянинг узаро боглик,-
лиги. Жисмоний тарбия билан эстетик тарбиянинг бир-бирига 
богликлиги объектив суратда, киши онгига боглик булмаган 
Колда мавжуддир. Бу богликликни кискача килиб

1
 куйидагича 

характерлаш мумкин. 

Бир томондан, жисмоний тарбия киши соглигини мустаккам-
лаб, унинг организмини, шу жумладан сезги органларини кам 
ривожлантириб, каракат маданиятини такомиллаштириб, эс
тетик тарбия учун кулай шароит яратади, кишига эстетик таъ
сир этиш доирасини кенгайтиради. 

Иккинчи томондан, эстетик тарбия спортчиларнинг маънавий 
Киёфасини фазилатли килиб, уларда жисмоний гузалликка ин
тилиш уйготиб, каракат фаолиятида ижодийликни ривожлан
тириб, эстетик жикатдан тугри каракатлар килишга ундаб, 
жисмоний тарбия самарадорлигини оширади. 

Эстетик тарбиянинг мазмуни. Эстетик тарбия, инсоннинг 
жисмоний камол топишига к

а
Р

а т и
л ган жисмоний тарбиядан 

фарк килиб инсоннинг маънавий кобилиятларининг таркиб 
топишини назарда тутади. У бирор нарсани идрок килишга 
булган эктиёж ва кобилиятни ривожлантиришга, борлик К°Ди-
саларини хис этиш, тушуниш ва тегишлича баколашга, ка

Р бир 
ишга ижодий ёндашиш ва уни ривожлантиришга, борликни 
коммунистчасига к

а
йта к,уриш манфаатлари йулида ижодий 

мехнат килиш одатини тарбиялашга даъват этмоги лозим. 
К,искача айтганда, эстетик тарбия кишининг каётга эстетик 
муносабатда булиши таркиб топишини назарда тутади. 

Совет эстетикаси кишининг вокеликка эстетик муносабатини 
таркиб топтиришга санъат билан бир каторда амалий фаолият
нинг э с т е т и к м а ъ н о д а г и камма сокалари шулар катори 
жисмоний тарбия, жумладан, спорт кам хизмат килади, деб 
билади*. 

Предметнинг узига хос хусусиятига кура жисмоний тарбия 
процессидаги эстетик тарбия кишининг согломлигини, бакув-
ватлигини, к

а
ДДи-комати келишганли^ини ифодаловчи белгилар 

* Л . С т о л о в и ч . Предмет эстетики, «Искусство» нашриёти, 1961.. 

ПО- бет. 
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йигиндисидан иборат жисмоний г^залликда купрок ифода 
топади. Яхши ва мустаккам соглик кишидаги барча орган ва 
системаларнинг,нормал ишлашини таъминлайди. Саломатлик 
ёмонлашса, гуза'ллик к

а
м йуколади. «Агар каёт ва унинг кури-

нишлари гузаллик булса, хасталик ва унинг окибатлари — та
биийки, хунукликдир»*. 

Гузаллик спортчининг к
а
Р томонлама жисмоний тайёр 

эканлигида, уз гавдасини эркин ва бемалол бошкаришида, кад-
ди-коматининг келишган булишида, каракатларининг нозик, 
оддий ва ифодали эканида намоён булади. 

Спортчининг ижодий фаолиятида к
а м унинг вокеликка 

эстетик муносабати куриниб туради. Бу муносабат аклий тар
бия билан биргаликда спортчининг уз жисмоний фазилатлари-
ни такомиллаштиришга интилишида, уз саломатлигини факат 
табиат инъоми деб карамай, уни узи вужудга келтиришга ин
тилишида ифодаланади. Узини ижодий жикатдан намоён килиш 
Кобилияти танланган спорт турида индивидуал техника яратиш, 
тактика сокасида янгиликлар кидириб топиш, тренировка ме-
тодларини такомиллаштириш ва к °

ка з
оларда ифодаланган 

булиши мумкин. «Изчил фикр юрита билиш ва гузалликни кис 
Килиш кар к

а н
Д

а
й ижодий фаолиятда бир-бирлари билан чам-

барчас богланиб кетадилар»**. 

Жисмоний тарбия процесси аклий тарбия билан биргаликда 
физкультура коллективи аъзолари уртасидаги узаро муносабат-
ларга, шунингдек уларнинг машгулотларга, спортдаги ракибига 
булган муносабатларига гузаллик киритади. Гузаллик, купинча 
спортча к

а
КР

ам
°нлик, галабага эришиш учун кескин кураш ша-

роитидаги хатти-каракатлар, шунингдек, мардлик, саботлилик 
ва мустахкам иродалилик куринишида булади. Буржуа матбуо-
ти совет спортчиларининг халкаро мусобакалардаги инсоний 
муносабатлари накадар гузал эканини бир неча бор кайд кил-
ган эди. Бу тасодифий эмас, албатта. Эстетик жикатдан тарбия-
ланган совет спортчиси учун чиройли булиш, аввало маънавий 
жикатдан пок булиш демакдир. Коммунистик ахлокда гузаллик 
билан одатий киёфа бирга кушилиб кетади. 

Шундай к.илиб, гузаллик, чиройлилик ва олижаноблик жис
моний тарбия процессида объектив жикатдан хилма-хил шакл-
да намоён булади. Шу билан бир каторда жисмоний тарбия 
процессида салбий эстетик хусусиятлар (адабсизлик, кабиклик, 
ифлослик ва коказо) кам учраб к°

л
иши мумкин. Равшанки, 

тарбия процесси стихияли равишда утадиган булса, бу фактор-
лар спортчиларнинг эстетик тарбиясига путур етказади. Шу 
сабабдан эстетик тарбия нуктаи назаридан педагогик таъсир 

* Н. Г. Ч е р н и ш е в с к и й . Эстетические отношения искусства к дей
ствительности. ГИЗ художественной литературы. М., 1965, 13- бет. 

* _ Н. А. Д м и т р и е в а . Вопросы эстетического воспитания, «Искусство» 
нашриёти, 195В, 27-бет . 
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курсатишни маълум максадга каратилган тартибда йулга куй-
иш зарурати тугилади. 

Вокеликка эстетик муносабат таркиб топиши вокелик 
эстетик хусусиятларининг (чиройлилик, гузаллик, олижаноблик 
ва бошкаларнинг) киши эстетик туйгуларига таъсир этишидан 
бошланади. Бу педагогик таъсир этишни жисмоний тарбияга 
татбик этганимизда, шундай ташкил этиш керакки, жисмоний 
тарбиядаги табиатан гузал нарсалар (гавда тузилишининг гу-
заллиги, спорт макорати, каракатларнинг нозик ва ифодали 
булиши ва бошкалар) шугулланувчиларга КУ

В0НЧ
 бахш этсин, 

уларни каяжонлантирсин демакдир. Эстетик туйгу хаёлда та
саввур этиш, орзу-истак, истеъдод билан ва гузалликка инти
лиш билан чамбарчас богликдир. Шунинг учун жисмоний тар
бия процессида шугулланувчиларда жисмоний гузалликка инти
лиш уйготиш, уларни каракат фаолиятларида ижодийлик на
муналари курсатишга, эстетик жих.атдан тугри хатти-каракат 
Килишга сафарбар этиш лозим. 

Эстетик билиш доимо инсоннинг бутун вужудини камраб 
оладиган кис этишга интилиш, тулкинланиш воситасида ву
жудга келади. 

Юкорида айтилганлардан, кувончли ва ёркин кечинмаларсиз 
жисмоний тарбия процессида эстетик муносабатнинг таркиб 
топиши мумкин эмас, деган хулоса келиб чикади. «Гавданинг 
келишган булишига, каракатларнинг чиройли булишига, х.ис-
нинг гузал ва ифодали булишига интилиш тасодифий эмас, 
балки доимий булиши зарур. Уларнинг каммаси тамоман 
Конуний, табиий деб кисобланмоги лозим. Нуткнинг чиройли 
булишига, кижонинг чиройли булишига интилиш, умуман 
одамнинг гузалликка булган камма интилишлари канчалик 
тушунарли булса, юкорида айтилган интилишлар кам худди 
шундай тушунарлидир»*. 

Совет кишиларининг жисмоний гузалликка интилишлари 
бирдан-бир максад эмас. Булар пировард натижасида совет ки
шиларининг ижодий мекнатга, амалий фаолиятига булган экти-
ёжларини ифодалайди. 

Чет элларда утказиладиган гузаллик конкурслари тамомила 
бошка максадларни кузлайди. Гарбий Европа мамлакатлари 
ва АК,Ш даги жисмоний тарбиянинг буржуа системалари 
«гузаллик гузалликнинг узи учун» гояларини пропаганда ки-
ладилар, киши гавдасининг айрим кисмларининг ёки гавданинг 
«идеал» улчамлари учун курашни авж олдирадилар, ёшларда 
жисмоний гузаллик вокеликни ва инсоннинг узини революци
он кайта КУРиш манфаатлари билан боглик эмас, деган но
тугри тасаввур таркиб топтирадилар. Жисмоний тарбия сока-

* В. В. Г р и н е в с к и й . Физическое образование. Танланган асарлар, 
1-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1951, 92-бет . 
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сидаги буржуача эстетик карашлар совет физкультура карака-
тига ётдир. 

Эстетик тарбиянинг вазифалари. Спортчиларнинг вокеликка 
эстетик муносабатлари куйидаги вазифаларни кал этиш процес
сида таркиб топади: 

1. Физкультура доирасидаги эстетик кис, дид, караш ва 
рояларни тарбиялаш. 

2. Гавда гузал булишига, х.аракат" нозик, оддий ва ифодали 
булишига интилишнн тарбиялаш. 

3. Узини ижодий томондан курсатиш, жисмоний тарбияда, 
жумладан, спортда янгилик излаш ва гузаллик яратиш, шунинг
дек бу фазилатларни мекнат фаолиятига утказиш к.обилиятини 
тарбиялаш. 

4. Эстетика нуктаи назаридан тугри, ахлокий нормаларга 
мувофик иш тутишга х.аракат килишни, уз ишида, нуткида хат-
ти-каракатларида к.абиклик ва бемаънигарчиликка нисбатан 
муросасиз булишни тарбиялаш. 

Эстетик тарбиянинг воситалари. Эстетик тарбия вазифа
лари аввало жисмоний тарбиянинг специфик воситалари, яъни 
жисмоний машкларнинг табиатдаги согломлаштирувчи фак-
торлар ва гигиена шароитларининг э с т е т и к томонлари ёр-
дами билан кал к.илинади. 

Жисмоний машклар эстетик жозибадорлиги билан кишини 
узига тортади. Бу айникса харакат формаларининг мукаммал 
булишини талаб к.иладиган спорт турларига (гимнастика, акро
батика, конькида фигурали учиш, сувга сакраш ва бопщалар-
га) тааллуклидир. Бирок физкультурага эстетик муносабати 
ривожланган киши учун биринчи карашда унчалик чиройли 
булмаган, бошка спорт турларида кам, масалан, спортчининг 
югуриш йулкасидан тез югуриб боришида; 2 м дан ортик ба
ландликка урнатилган планкадан сакраб утаётган спортчининг 
техник жикатдан мукаммал каракатларида; боксёрларнинг 
рингда никоятда аник ва максадга каратилган каракатлар 
Килишида; командаларнинг футбол майдонида мохирлик би
лан уйнашида ва хоказоларда кам гузаллик намоён бу
лади. 

Физкультура парадлари ва гимнастикачиларнинг оммавий 
чикишлари жисмоний машкларнинг эстетик хусусиятлари
нинг яккол намоён булишига хизмат килади. Эстетик таъсир 
этиш кучига кура бу байрамлар санъатга якинлашиб боради. 

Шугулланувчиларнинг эстетик туйгуларига табиат гузал-
ликлари, купчилик жисмоний машклар, айникса туризм ва 
альпинизм машклари утказиладиган шароит кам таъсир эта
ди. 

Эстетик тарбиянинг энг оддий талабларидан бири жисмо
ний тарбия процессида гигиена шартларига риоя килишдир. 

Укув-тарбия процессининг ыамунали • йулга куйилиши 
(шугулланувчилар коллективини, машгулотлар утказиладиган 
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жойларни ташкил этиш, жихрзлар, спорт инвентаря, спортчи
лар кийимининг сифати ва хр

к а з о л а
Р) кам шу максадга хиз

мат килади. 

Жисмоний машгулотларни олиб бориш процессида КУ
Л_ 

ланиладиган б а д и и й т а р б и я н и н г узига хос в о с и т а 
л а р и (музика, ашула, раке, махсус кинофильм ва бошкалар) 
Кам шугулланувчиларнинг эстетик туйгуларига катта таъсир 
курсатади. 

Эстетик тарбия методлари. Жисмоний тарбия процессида 
максадга к

а
Р

а т и
л ган эстетик дид, эктиёж, интилиш, куникма 

ва одатларни болалик ёшидан бошлаб тарбиялаб бориш ло
зим. Бунга эстетик тарбия методлари ёрдамида эришиладп. 
Эстетик тарбия методларини эса учта асосий группага умум-
лаштириш мумкин. 

1. Жисмоний машкларни ж о н л и, р а в ш а н ва ифода
ли т у ш у н т и р и ш , каракат фаолияти к

а
К

и
да о б р а з л и ки

либ с у з л а б б е р и ш , шугулланувчиларнинг каракатларини, 
ишлари ва хулк-атворларини э с т е т и к б а к о л а ш . 

Мана шу методлар ёрдамида шугулланувчиларнинг эсте
тик кис-туйгуларини уйготиш, уларда кувончли кечинмалар, 
эстетик мамнуният косил килиш мумкин. 

Масалан, жисмоний тарбия укитувчиси, болаларга к
а

Р
а к а т л и

 уйинни 
тушунтирар экан, булажак каракатларнинг як.крл образини гавдалантириш-
га, уйин шароитини чиройли цилиб тасвирлаб беришга к

а
Р

а к а т
 К

ила
Д

и
-

Тренерлар спортчиларнинг эстетик дидларини ривожлантириш учун, 
к^пинча машкур спортчиларнинг, юксак махоратли спорт мастерларининг 
Каракатларини тасвирлаб беришдан фойдаланадилар. Масалан, бокс тре-
нерларининг купчилиги Николай Королёвнинг гавдани к

а
Р

а к а т л а н т и
Р

1 1 0 -

химояланишини, Виктор Михайловнинг ту>ридан чат! к У л л а б уришини ( к у -
жум зарба бериши), Сергей Шчербаковиинг к а м К

и м о я
 Учун, к а м КУЖ У М 

учун кулай булган, узига хос тик туриш усулини, Андрей Тимошиннинг чап 
Кул билан ён томондан уришини мисол к

и л
и б курсатадилар. Таккослаш кан

чалик аник, К
а я ж о н л и

 булса, шугулланувчилар шунчалик яхши идрок к,
ила

* 
дплар, уларнинг тасаввурлари к

ам кен
г булади, фаолиятлари к а м активла-

шади. ц1 

Шугулланувчиларнинг фаолиятидаги гузалликнп к.айд эта
диган ва бунга к

а
Р

а м а _
К.

а
Р

ш
и томонларнинг намоён булишига 

Каршилик курсатадиган кзмма нарсаларни эстетик бакога ки
ритиш лозим. Масалан, «жуда яхши», «нозик», «жуда чирой
ли», «ифодали», «олижаноб» ёки «хунук», «номаъкул», «жуда 
ёмон» ва шу каби тушунчалар шугулланувчиларнинг ишлари-
га, нуткига, хулк-атворига бериладиган эстетик баколардир. 

Хдзил кила бияадиган тренер эстетик тарбия масалаларини 
маълум даражада кул гили к

а зи
л, киноя, танбек бериш орка

ли к а л этиши мумкин. 
2 . Ж и с м о н и й м а ш к д а р н и т е х н и к ж и к а т д а н 

м у к а м м а л в а и ф о д а л и к и л и б к у р с а т и ш , х а т т и -
К а р а к а т в а и ш д а и л к о м л а н т и р у в ч и н а м у н а 
к у р с а т и ш . Укитувчи каракат амалларига ургатиш процесси-
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да шугулланувчиларнинг эстетик хисларини уйготиш учун, жис
моний машкларни бекам-куст курсатиши, шу билан бирга, агар 
зарур булса, ифодали формада курсатиши керак. Укитувчининг 
курсатиши шугулланувчиларни завклаптириши камда уларда 
машкларни укитувчидек енгил, чиройли, оддий ва ифодали ба
жаришга интилиш уйротиши жуда мукимдир. 

Укитувчининг уз талабалари билан бирга машх.ур спорт 
мастерлари иштирок этадиган мусобакаларга бориши х.ам анча 
фойдалидир. Мусобакалардан олинган ёрцин таассуротлар та-
лабаларга кувонч бахш этади, уларнинг хотирасида чукур из 
Колдиради, улар учун таклид килишга арзигулик намуна булиб 
хизмат килади. 

Тарбиячининг, машкур ва севимли спортчиларнинг фаоли
ятидаги илкомлантирувчи гузаллик намуналари кам шугулла
нувчиларнинг кис-туйгуларини узига жалб килиши ва уларни 
эстетик жикатдан тугри хатти-каракатлар килишга ундаши 
мумкин. 

3 . ! Х , а р а к а т ф а о л и я т и д а и ж о д и й л и к к у р с а т и ш -
н и а м а л д а у р г а т и ш . Шугулланувчиларни болаликдан 
бошлаб кучи етадиган каракатлар вазифаларини мустакил ра
вишда кал этишга одатлантириб бориш зарур. Хдракат тажриба-
лари ортиб ва жисмоний кобилиятлар усиб борган сари бу вази-
фалар мураккаблаштириб борилади. Укитувчи каракат фаолия
тида ижодий активлик курсатишга ургатиб бориш йули билан 
шугулланувчиларнинг кис-туйгулари ва интилишларини ривож-
лантирибгина колмай, балки уларда каракатлардаги керакли ак-
тивликни, олдига куйган вазифаларни кал килишда янгилик-
ларни мустакил равишда кддириш ва топиш малакасини кам 

ривожлантиради. 
Тренерлар ва жисмоний тарбия укитувчилари уз укувчи-

ларини тренировкага, жисмоний машк машгулотларига ижодий 
муносабатда буладиган килиб тарбияламасликлари, олдига 
Куйилган каракат вазифаларини кал килишда янги, оригинал 
йулларни кидириб топшига ургатмаслпклари жуда ёмондир. 
Спорт фаолиятига ижодий муносабатда булмай туриб, шугул
ланувчиларнинг на тафаккурини, на иродасини ва на ижодий 
Кобилиятларини ривожлантириб булмайди. Тренернинг ортик
ча, баъзан эса арзимаган нарсаларга хам аралаша бериши 
спортчининг мустакил иш курадиган булишига тускинлик кила
ди. Мустакиллик эса унга факат спортда эмас, балки кунда
лик фаолиятида кам зарурдир. 

Физкультурага эстетик муносабатда булиш пассив муноса-
бат, томошабинлик эмас, аксинча бу актив, фаол муносабат бу
либ, гузаллик учун кураш ва бунинг натижаси сифатида хунук, 
ярамас, кабих. ишларга нисбатан муросасиз булишдан ибо
ратдир. 

263 



4. МЕХНАТ ТАРБИЯСИ 

Жисмоний тарбия билан мехнат тарбиясининг узаро бог
ликлиги. Коммунистик тарбия системасида жисмоний тарбия 
билан мехнат тарбияси уртасида икки томонлама алок.а мав
жуд. К,°билиятига яраша мехнат килиш кар бир совет киши-

• сининг хдётий эхтиёжи, виждон иши ва гражданлик бурчи-
дир. 

Мехнат шахенинг хар томонлама камол топишида кудрат-
ли омилдир. У жуда катта шакллантирувчи кучга эга: ки
шининг онгини узгартиради, жисмоний ва маънавий кобили
ятларини ривожлантиради. Коммунистик партия совет киши-
ларида, биринчи навбатда ёшларда мех.натга мукаббат тарбия
лаш борасида катта гамхурлик килмокда. 

Жисмоний тарбия билан мехнат тарбиясининг узаро бог-
ликлигини куйидагича таърифлаш мумкин. Бир томондан, жис
моний тарбия процесси, кишининг соглигини мустахкамлаб ва 
жисмоний кобилиятларини такомиллаштириб, унинг иш коби
лиятини оширади, мехдат к н л и ш

 соглом организм учун за
рур эканлигини тушуниб олишга ёрдам беради. Иккинчи то
мондан, мехнат тарбияси кишининг акл-идрокини, иродаси-
ни ва жисмоний имкониятларини к а Р томонлама ривожлантп-
риб, жисмоний тарбияни максадга к а Р а т и л г а н

 К
ила

Д
и
 К

ам
Д

а 

жамият эктиёжларига мувофик равишда кишида мекнатга му-
Каббат таркиб топтиради. 

Мекнат тарбиясининг мазмуни. Мех.нат тарбияси системасида 
хилма-хил мекнат турларидан фойдаланилади. К,уйидаги мехнаг 
турлари бевосита жисмоний тарбия билан богликликда куллани
лади: , *! 

1. Шугулланувчиларнинг х.аракат тажрибаларини эгаллаш, 
жисмоний кобилиятларини такомиллаштириш юзасидан олиб бо
радиган мустакил ишлари сифатидаги укув мехнати. 

2. Жисмоний машк ^илишга дойр амалий машгулотлар даво
мида уз-узига хизмат курсатиш юзасидан буладиган энг оддий 
мекнат процесслари. 

3. Жисмоний тарбия машгулотларидан ташкари вактларда, 
лекин жисмоний тарбия процесси билан боглик к

о л
Д

а
 амалга 

ошириладиган ижтимоий фойдали мех.нат. 

4. Кдшлок хужалигида, саноатда, аколига хизмат курсатиш 
сокасида шугулланувчиларни жисмоний тарбиялаш процесси 
билан боглик к

ол
Да амалга ошириладиган мекнат фаолиятини 

ташкил этишнинг энг юксак формаси сифатидаги унумлп 
мекнат. 

Курсатиб утилган мекнат турларининг кар бирини к
а
раб 

чикамиз: 

У к у в м е к н а т и. Таълим назарияси ва практикасида ук
иш 

— бу мекнат эканлиги, косил килинадиган билим, куникма ва 
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малакалар эса шугулланувчилар мех.натининг натижаси экан
лиги эътироф килинган. 

Х,ар кандай мех.нат, шу жумладан, укув мекнати кам, киши 
уз гавдасини бошк.ара билишини, айникса, унинг КУ

Л
 каракат-

лари мувофиклашган булишини талаб этади. Жисмоний тарбия 
процессида амалга ошириладиган укув мекнати асосан жисмо
ний мекнатдир. 

Урганилаётган х.аракат амалларини ва айникса турли хил 
спорт турларининг техникасини эгаллаб олиш шугулланувчи
лардан жуда куп укув мехнати талаб килади. Доимо зур бериб 
мекнат килиш зарурияти, олдига куйилган каракат вазифа
ларини онгли равишда мустакил кал килишга буш келмай инти
лиш зарурияти шугулланувчиларда каёт учун керакли бойлик-
ларни яратиш процессидаги мекнатга кавас уйготади. 

Жисмоний тарбия процессидаги укув мекнати, агар у тугри 
йулга куйилса, инсоннинг мекнат фаолияти учун зарур булган 
жисмоний ва аклий фазилатларни ривожлантиради камда тако-
миллаштиради. П. Ф. Лесгафт масаланинг шу'томонига алоки
да акамият берган эди. У бундай деб ёзган эди: «Уз ишининг 
мо.\ир устаси булган х.ар кандай ишчи бажармокчи булган иши 
учун керакли булган кучни кам, вактни х.ам жуда тугри белги-
лай олади ва бах.олай олади; у узи ишлов бераётган материа-
лининг хоссаси ва сифатларини аник билиб олишга кам, тайёр-
лаётган буюмининг айрим кисмларинннг улчами ва улар урта
сидаги нисбатни аник белгилашга кам к.одир. Узимизда косил 
к.илаётган фикрларимизни, умумий образларни, умумий коида-
ларни тажрибада кар кандай синаб куриш, кар кандай бошка 
жисмоний ишда булгани каби, бунинг учун керакли кучни онгли 
равишда куллай билишни, бунда мавжуд формаларнинг нисба-
тини топа билишни камда мазкур иш учун зарур булган вактдан 
фойдалана билишни талаб этади. Бу талабларнинг х.аммаси, х.ар 
Кандай ишнинг умумий шарти сифатида, умумий таълимнинг 
х.ам, умумий жисмоний таълимнинг кам асосий вазифасидир»*. 

Жисмоний тарбия процессида «х.аракат килиш ва узини бош-
кариш»га ургатишни, Лесгафтнинг фикрича, болаликдан — мак-
табда укиш давридан бошлаш керак. Хдракат амалларига урга
тиш процессида х.ар бир болани уз гавдасини тута билиш ва 
бошкаришга ургатиш, уни умумий усулларни узлаштириб олиш 
ёрдамида к а Р кандай ишга тайёрлаш зарур. Бунинг учун 
шугулланувчилар уз гавдаларининг к

а
Р

а к а т л а н т и
Р У в ч и аъзо-

лари элементлари билан мунтазам равишда танишиб боришла-
ри, давомийлиги ва кучланиш даражаси турли хил булган иш
ларни кила билишлари, вактга караб уз ишларини онгли равиш
да таксимлай билишлари камда маконий нисбатларни аниклай 
олишлари лозим. 

* П. Ф. Л е с г а ф т . Значение физического образования в семье и школе 

( I I . Ф. Каптеревга ж а в о б ) . Собр. пед. соч., 5- том, «Физкультура и спорт» наш

риёти. 1954, 84—85- бетлар. 
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Жисмоний тарбия процессида болаларнинг мустакилликла-
рини ривожлантириш ва хатти-харакатларидаги узбошимчалик-
ларни чеклаш билан уларни узини бошкара олишга шунчалик 
ургатиш керакки, натижада у «энг кам куч сарфлаб, иложи бо
рича киска вакт ичида энг куп жисмоний иш кила билсин»*. 

Совет жисмоний тарбия системасида, айникса спорт машгу
лотларида укув мех.натининг мекнат тарбияси сифатидаги аха-
мияти бек.иёс ошиб бормокда. Доимо олга караб интилиш, яъни 
спорт сохасида тобора к.ийинлашиб борадиган мулжалга инти
лиш, паст спорт разрядидан юкори спорт разрядига чикиб бо-
ришга эришмок. учун, спортчининг иш кобилияти юксак дара-
жадалигини курсатадиган, кажми ва интенсивлиги жихатидан 
каттагина жисмоний нагрузкаларга бардош бериш зарур. 

Бирок, мехнатсеварликни тарбиялашга спорт билан шутул-
ланишнинг ижобий таъсир этиши канчалик булмасин, шугулла
нувчилар мекнат тарбиясининг коммунистик йуналишда булиши 
^уз-узидан таркиб топмайди. Жисмоний камолотнинг ижтимоий 
акамиятини, совет халкининг коммунизм куриш учун курашида-
ги ролини тушуниш ва спортчининг бу курашда актив катнашиш-
га каракат килиши билангина укув мехнатида коммунистик гоя-
вийликни таъминлаш мумкин. Бунга эса тренер ва физкультура 
коллективининг тренировка ва спорт мусобакалари давомида пе
дагогик таъсир курсатиши, шунингдек спортчиларнинг ижтимоий 
фойдали ишларда, унумли мехнатда иштирок этиши, спорт маш-
гулотларидан буш вактларда олиб бориладиган гоявий-сиёсий 
тарбия воситасида эришилади. 

Жисмоний тарбия машгулотларида уз-узига хизмат курса
тиш шаклидаги энг о д д и й м е к н а т п р о ц е с с л а р и н и мек
нат тарбиясининг, айникса болалар мекнат тарбиясининг, даст-1 
лабки боскичи деб кисоблаш кабул килинган. 

Машгулот утказиладиган жойни тайёрлаш ва йигиштириш, 
гигиена талабларига риоя килиш (зални, спорт жихозларини 
нам латта билан артиш, хонани шайоллатиш ва бошкалар), 
спорт асбоб-ускуналарини урнатиш ва йигиштиришда коллек
тив булиб катнашиш шугулланувчиларга каётий мекнатнинг энг 
оддий усулларини урганиб олишга, биргаликдаги ишларда мек
нат интизомига онгли равишда риоя килишларини, уюшкок. ва 
хамжикат эканларини, ракбарлик ва итоат кила билишларини 
намойиш килишга, умум иши учун жавобгарлик кис этишга, 
биргаликда килинган ва камма учун фойдали булган кундалик 
ишлардан кувонишга имкон беради. 

Жисмоний тарбия процесси муносабати билан бажарилади
ган и ж т и м о и й ф о й д а л и ишлар . Бу спорт майдончалари-
ни ободонлаштиришга дойр ишлардан камда спорт асбоб-уску
наларини ремонт килишда, янги физкультура иншоотлари кури-

* П. С. Л е с г а ф т . Семейное воспитание ребёнка и его значение. 
Собр. пед. соч., 3-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1956, 217-бет . 

лишида иштирок этишдан, шунингдек, ахрлига маданий хизмат 
курсатиш ишларидан (спортчиларнинг намунали чикишлари, 
лекция, сукбат, физкультура коллективларини ташкил этиш, жа-
моатчи инструкторлар тайёрлаш ва бошкалардан) иборатдир. 

Ижтимоий фойдали ишларнипг тарбиявий акамияти никоят
да каттадир. Уз мохиятига кура бу жамият фойдасига текин 
мекнат килишдир, хак туланишига куз тикилмайдиган, бегараз 
мекнатдир, «умум фойдаси учун мекнат килиш зарурлигини 
яхши англаган ва бу англаш одат тусига кирган колда килина
диган мекнатдир, хар бир соглом тан такрзо киладиган мек
натдир»*. 

Ёшлар ижтимоий фойдали ишлар жараёнида, факат мекнат 
куникма ва малакалари косил килибгина цолмай, балки шу 
билан бирга, умум фойдаси учун к

или
надиган ишларни к

а
Др-

лашга, топширилган иш учун жавобгарлик сезишга хамда бир-
бирларига доимо ёрдам курсатишга урганадилар. 

Спортчиларнинг хар кандай ижтимоий фойдали ишларни 
-онгли равишда, унинг ижтимоий акамиятини тушунган к°

л
Д

а
» 

виждонаы бажаришлари уларда мекнатга коммунистик муноса-
бат таркиб топишига, яъни совет кишисининг энг муким маъна
вий фазилатлардан бири тарбияланишига имкон беради. 

У н у м л и м е к н а т . Юкорида кайд килинганидек, спортчи
лар моддий ва маънавий бойликларни яратувчи унумли мекнат-
да катнашмасалар, уларда мекнатга коммунистик муносабатни 
тарбиялаш мумкин эмас. Унумли мехнат таълим бериш^билан 
Кушиб олиб борилганда, коммунистик тарбия: жисмоний, ах
локий, аклий, эстетик ва мекнат тарбиясининг ягона процессида 
хал килувчи факторга айланади. 

Ёшлар спорт лагерларида, укув сборларида, куп кунлик 
туристик походларда булган вактларида, кишлок хужалик иш-
ларида, саноатда ва хужалик курилишида актив катнашиш им-
конига эга буладилар. Булардан ташкари, юкори ( малакали 
спортчилар тренерлик ишларини олиб борадилар, узларининг 
бой спорт тажрибаларини янги урганувчи спортчиларга урга-
тадилар. Жамият учун моддий ва" маънавий бойликлар яратувчи 
мекнат ижодий характерда булади. Шунинг учун кам спортчи
лар эришилган натижалардан гоят хурсанд^ буладилар, уларда 
уз ишларидан мамнунланиш кисеи пайдо булади. 

Жисмоний тарбия процессида ва у билан боглик колда амал
га ошириладиган мекнатнинг юкрридаги камма турлари мекнат 
тарбиясининг мазмунини ташкил этади. 

Мекнат тарбиясининг вазифалари. Мехнат тарбиясининг 
мазмунига мувофик унинг учта асосий вазифасини курсатиш 
мумкин: 

1. Мекнат куникма ва малакаларини эгаллаш. 
2. Мекнатсеварликни тарбиялаш. 

* В. И. Л е н и и. Асрлардан буён х.укм суриб келган укладни вайрон к.и-

лишдан янгисини яратишга. Асарлар, 30-том, 315-бет . 
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3. Мекнатга коммунистик муносабатни таркиб топтириш. 
Мехдат тарбиясининг вазифалари барчаси биргаликда шу

гулланувчилар состави ва тарбия шароитларинн хисобга олган 
холда хал килинади. 

Мекнат тарбиясининг воситалари. Мекнат к и л и ш
 малакаси, 

мекнатга мукаббат мекнат процессларида таркиб топади. Шу
нинг учун олдин курсатиб утилган мехнат турларининг каммаси 
мекнат тарбиясининг воситаларидир. Уларнинг кар бири шугул
ланувчиларнинг кучи етадиган ва шу билан бирга уларнинг ёши, 
жисмоний тайёр эканлиги к

а м
Д

а
 онг даражасига мое холда 

мураккаб булиши керак. 

Мекнат тарбиясининг методлари. Мехнат спортчиларнинг 
эктиёжига, улар одатланган машгулотга айланиши учун систе-
мали равишда мекнат килишга куникиб бориш, доимий мекнат 
тренировкаси зарур. М е к н а т т а р б и я с и н и н г а с о с и й ме
т о д и м е к н а т к и л и ш г а а м а л д а у р г а т и ш д и р . 

Мехнат психологик процесс сифатида кишининг онгли, мак
садга каратилган фаолиятлари категориясига киради. Психо-
логлар мекнат процесси схемасида куйидаги боскичларни курса-
тадилар: 

1. Мехнат вазифасини куйилиши. 
2. К,уйилган вазифани бажариш усуллари ва воситаларини 

танлаш. 

3. Мекнат вазифасини кал этиш. 

4. Натижали текшириш, амалий бахо бериш, бажарилган 
ишга тузатиш киритиш ва уни тулдириш*. 

Мактаб ёшидаги.болаларнинг мехнат тарбияси тажрибалари 
мехнатни жуда яхши уйлаб ташкил этиш ва шугулланувчилар
нинг вазифаларини аник таксимлаш, иш натижаларини кисобга 
олиш лозимлигини курсатади. Аввало мекнатдан кузда тутил
ган максадни мекнатнинг ижтимоий акамиятига алокида эъти
бор бериб, аник тушунтириш лозим. Мекнат вазифалари кон
крет булиши зарур (нимани бажариш, кандай бажариш ва кан
ча микдорда бажариш). Коллектив ва индивидуал топшириклар 
аник белгиланиши керак. Мекнат куроллари ва мекнатнинг узи 
шугулланувчиларнинг ёшига камда жисмоний тайёрлик дара-
жаларига мое булиши лозим. Мекнат натижаларини уз вактида 
ва объектив суратда баколаш жуда мухимдир**. Мекнатга 
амалий ургатиш билан бир к

а т о
РД

а
 мекнат к

ак
<ида жонли , 

а н и к ва ифодали килиб с у з л а б б е р иш , индивидуал ва 
коллектив равишда су к б а т у т к а з и ш , м е к н а т м у в аф -
ф а к и я т л а р и и и объектив суратда б а к о л а ш шаклидаги 
суз оркали таъсир этишдан кам фойдаланиш керак. 

У р н а к б у л а д и г а н м е к н а т намунасининг, айникса 

*Л ^ ' Л е в и т о в . Психология труда. Учпедгиз. 1963, 104-бет. 
** А. Ф. С о л о в ь ё в . Воспитание учащихся в процессе труда. Учпедгиз, 

1961, 118—119-бетлар. 
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совет кишиларининг, шу жумладан спортчиларнинг кам, мекнат 
галабаларининг тарбиявий таъсир кучи никоятда каттадир. 

Мекнат тарбияси тажрибаси* шундан далолат берадики, 
бирон бир ишни бажаришда кишининг акл-идроки, кис-туйгуси 
ва иродаси катнашган булсагина, киши уз мехнатидан мамнун-
ланади. Бу эса укитувчига, мекнат тарбиясининг курсатиб утил
ган методларидан ташкари, заруратга кура жисмоний, ахло
кий, аклий ва эстетик тарбияга хос бошка методлардан кам 
фойдаланиш имконини беради. 

5. УЗ УЗИНИ ТАРБИЯЛАШ 

Жисмоний тарбияни ва айникса, спорт билан шугулланишни, 

уз-узини тарбиялашеиз тасаввур этиб булмайди. 
Уз-узини тарбиялаш спортчига кандай ёрдам беришига, 

отиш-овчилик спорт буйича жакон чемпиони ва рекордчиси 
Н. Д. Дурневнинг шахсий тажрибаси мисол була олади. 

«Уз спорт фаолиятимда,— дейди у,— уз-узимни тарбиялашга катта ах.а-
мият бераман. Бунда энг асосий нарса, ^з хатоларимни англаб ола билиш, 
уларнинг сабабларини таклил килиш, тугри хулосалар чикариш камда к.иск.а 
ва^т ичида тайёргарликдаги камчиликларни бартараф этишдан иборатдир. 

Отишда диккатни тез учиб бораётган нишонга туплашда! алокида ма
лака ва айни вактда куллар билан милтикни «силтаб юбормаслик» учун мус
кулларни бушаштира билиш керак булади. Мана шу

1
 бир-бирига зид икки 

нарса устида жиддий ишлаш талаб этилади. Булардан ташкари, омма таъ-
сирига, спорт курашидаги кутилмаган узгаришларга к

а м
Да отиш натижа-

ларига берилмаслик учун гоят юксак ирода кучи к а м керак булади. Трени
ровка вактларида ташки таъсирларга берилмасликка узимни ишонтириш ва 
узимга-узим буйрук бериш йули билан мен диккат-эътиборимни факат отиш-
га к

а
Р

а т и ш
г а эришдим. Сунгра тренировкани^мураккаблаштирдим, уз укув-

чилар-имдан диккатимни отишдан бошка нарсага . тортишларини илтимос 
Килдим: улар сакрашар, кулишар, бир-бирлари билан гаплашар эдилар. 
Кейинчалик тренировкаларда портатив приёмникдан фойдаландим, музика 
тинглаб, отишни давом эттиравердим. К

0 3 И
Р эса мен кар к

а п
Л

а и
 шароитлар

да кам ота оламан». 
Н. Д. Дурнев ^з-узини тарбиялаш масъулиятли мусобакаларда муваф-

факиятли кураш олиб боришга ва галаба килишига бир неча бор ёрдам бер-
ганлигини кайд этади. У куйидаги фактни келтиради: 

«Кркирада (1962 йил) утказиладиган жакон биринчилигига тайёрлана-
ётиб, ахлокий-иродавий тайёргарликка алокида акамият бердим. Кюкирада 
жуда иссик булишини билган к

0Л
Д

а
> м е н

 Узимни сув ичиш режими билан 
боглик булган кийинчиликларни енгишга тайёрлай бошладим. Мен овга чикиб, 
лижада 3 0—40 км йул босиб бунда кун буйи сув ичмасликка каракат килар 
эдим. Шундай килиб организмимни жуда кам сув ичишга ургатдим. K ° W a ' i a 

+ 50 температурада отишга тугри келди. Иссик ва сувни ортикча истеъмол 
Килиш куп спортчиларни сафдан чикарди. Мен эса узимни жуда яхши к и с 

Килдим. Натижада шу мусобакада 200 та нишоннинг каммасини уриб тушир-

* В . А . С у х о м л и н с к и й . Воспитание коммунистического отношения 

к труду.' РСФСР ПФА нашриёти, 1959. 
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дим камда жакон, Европа ва Совет Иттифоки абсолют рекордларн урнатнб, 
жакон чемпиони булдим»: 

Спортчининг уз-узини тарбиялашга интилиши унинг эъти-. 
Коди, иродаси, характерининг етуклигидан далолат бе
ради. 

Спортчининг уз-узини тарбиялаши катор талабларни бажа-
ришдан иборатдир. 

Аввало спортчи у з и н и б и л иши, узининг яхши ва ёмон 
томонларини кура билиши, уз хатти-харакатларини танкидий 
бахолай олиши керак. Бундан ташкари, бошка кишилар (укитув
чи, тренер, дуст ва уртоклар)нинг фикрини хам эътиборга ола 
билиши лозим. 

Уз хатти-каракатлари, ишлари ва хулк-атворини таклил-
К и л а б и л и ш муким акамиятга эга. Бунга, жумладан кунда
лик дафтар тутиш куп жикатдан ёрдам беради. Кундаликда 
спортчи узининг х.аётга, спорт машгулотларига, уз-узига булган 
муносабатларини акс эттиради. Кундаликда уз-узини тарбиялаш 
буйича махсус ишлаб чикилган иш программаси ва коидалар 
кузда тутилган булиши мумкин. 

К у н - т а р т и б и г а в а шахсий м а ш г у л о т р е ж и м и г а 
К а т ъ и й р и о я килиш, ихтиёрий диккат ва иродавий фази
латларни ривожлантирадигап м а х с у с м а ш к л а р уз-узини 
тарбиялашга ёрдам беради. Тарбиянинг умумий методлари \з-
узини тарбиялашда уз-узини кузатиш, ишонтириш, ургатиш ва 
"бошка хусусиятларни косил килади. Масалан, суз билан боглик 
булган турли махсус усуллар — суз оркали узини ишонтириш 
«Куркма», «узингни сафарбар к и л и ш и н г

 керак», «курашни 
давом эттиравер» ва коказо уз-узига буйрук бериш («олга, КУР^" 
ма», «юкррига, кжррига» ва коказо), команда йигилишида ёки 
уртокларча сукбатда уз зиммасига мажбурият олиш оркали 
у з и г а д а л д а б е р иш каби усуллар кулланиши мумкин. Шу
нингдек, учраши мумкин' булган кийинчиликлардан алахситиш, 
ёкимли кечинмаларни эслаш, мустаккам продали энг яхши 
спортчиларнинг каракатларига ва юриш-туришларига таклид. 
Килиш ва бошкалардан кам фойдаланилади. 

Уз-узини тарбиялашда асосий нарса карор кабул килиб„ 
уни, албатта, бажаришдир. Уз устидан галаба килиш узига, уз 
имкониятларига булган ишончни мустаккамлайди, бусиз уз иро-
дасини тарбиялаш мумкин эмас. 

Уз-узини тарбиялаш усулларини билиш ва спорт тури ёки 
бошка машгулот спецификасига мое равишда улардан фойда
ланиш камда шугулланувчиларнинг индивидуал хусусиятлари, 
маданияти, хаёт тажрибаси ва бошка шарт-шароитларга' мое 
равишда улардан фойдаланиш олдига куйилган максадга 
бекам-куст эришишга имкон беради. Уз устидан галаба козо-
нишдаёк ботирона ва кийин ишда узининг уринишлари самара-
ларини реал хис килган кишига уз-узини тарбиялаш чукуг> 
маънавий каноат бахш этади. 
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6. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МУТАХАССИСИГА 

ЦУЙИЛАДИГАН ПЕДАГОГИК ТАЛАБЛАР 

Тарбия процессининг куп кирралилиги ва мураккаблиги 
жисмоний тарбия мутахассиси зиммасига куп масъулият юк-

лайди. 
Агар сен талабангни машкур спортчи килиб тайёрламокчи 

булсанг, узинг кам уз ишингнинг устаси булишинг керак; унда 
мехнатсеварлик ва галабага интилишни тарбиялашга харакат 
Килсанг — мехнатни кандай севиш кераклигини, олдига куйган 
максадга эришишда учраган кийинчиликларни кандай бартараф 
этиш зарурлигини амалда курсат; уни виждонли, ростгуй, уз су-
зида катъий турадиган, камтар булишга чакирсанг — узинг ^

а м 

бу борада нуксонсиз бул; укувчиларнинг эстетик дидларини ус-
тирмокчи булсанг — аввало узинг бадиий жикатдан маълумотли 
бул. 

«Тарбиячининг узи тарбияланган булиши керак»*. К. Маркс 
айтган бу конун коммунистик тарбия системасида амалга оши
рилади, унга амал килиш жисмоний тарбия мутахассиоларини 
тайёрлашда хам шартдир. 

Жисмоний тарбия мутахассисининг педагогик махоратини 
курсатувчи хислатлари. Совет жисмоний тарбия мутахассиси
нинг педагогик махорати марксча-ленинча назарияни х.амда 
жисмоний тарбия пазариясини чукур билишга, партия сиёсатини 
тугри тушуниш ва амалий фаолиятида бунга риоя кила билишга 
асосланади. 

Совет педагоги, шу жумладан, жисмоний тарбия мутахасси
си хам, коммунистик курилиш даврида янги кишини тарбиялаш 
юзасидан КПСС Программасида белгилаб берилган планларнй 
амалга оширмоги лозим. Жисмоний тарбия мутахассиси шугул
ланувчиларнинг каракат тажрибаларини шакллантириш ва 
жисмоний кобилиятларини ривожлантириш билан бир вактда, 
уларнинг гоявий максадларини тарбиялайди, улар олдида ком
мунистик курилишда актив катнашиш истикболларини очиО 
беради, уларга х.аёт йулини танлаб олишга ва гражданлик бур-
чини бажаришга ёрдам беради. 

Педагогик макорат, тарбия процесси каби куп кирралидир. 
Жисмоний тарбия мутахассисида педагогик макорат шугулланув
чиларни малакали укитиш ва уларнинг жисмоний кобилиятлари
ни такомиллаштиришда; аклнинг синчковлигини ва харакат фао
лиятида мустакил фикр юрита билишни ривожлантиришда; кол
лектив ташкил этиш ва уни акил к и л и б бирлаштиришда; шу
гулланувчиларнинг индивидуал хусусиятлари, хатти-харакат 
мотивларини усталик билан тушуниб олишда, кизикишлари, та
лаблари, эктиёж ва интилишларини мокирлик билан йулга 
к.уя билишда намоён булади. 

* К. М а р к с . Тезисы о Фейербахе, К. М а р к с и Ф. Э н г е л ь с . 

Соч., J- нашри, 3- том, ГИЗ Политлитературы М., 1955, 2- бет. 
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Утган асрнинг охирларидаёк. П. Ф. Лесгафт шундай деб ёз
ган эди:«Х,озирги вактда тарбиячи узининг укувчисига тегишли 
шароит яратиб бериш учун, инсонга хос булган камма аклий 
Кобилиятларни ривожлантириш ва мустах.камлаш учун. жуда 
х.ам етук ва маълумотли булиши керак — бу тарбиячининг му
каммал намунасидир, бирок шундай булса-да, у мана шу наму-
нага якинлашиб борса, унинг фаолияти шунчалик самарали 
булади*. Албатта, тарбиячига куйиладиган талаблар ком
мунизма утиш даврида яна кам ошиб боради. 

Жисмоний тарбия мутахассиси уз ишини яхши билиши ва 
севиши, жисмоний жикатдан тайёрланган, соглом, спорт-техник 
махррати юкори булиши керак. Укитувчининг малакаси к

а м
Д

а 

жисмоний тарбия сокасидаги махсус билимлари канчалик кенг 
булса, тарбия вазифаларини кал килишдаги имкониятлари к а м 

шунчалик куп булади. Х,ар бир педагог уз фани билан тарбия-
лай олиши шарт (К. Д. Ушинский). 

Физкультура фанининг узига хос хусусиятига кура тарбия 
процессида укитувчининг ташки киёфаси алокида акамиятга 
эга. Укитувчи тарбияланувчиларнинг жисмоний камолотга 
эришишларига х.аракат килар экан, узининг гавда тузилиши гар
моник колда ривожланган, каракатлари нозик, оддий ва ифода
ли, к

а
ДДИ-комати келишган, кадам ташлаши енгил ва эркин 

булиши керак. 

Жисмоний тарбия мутахассиси жисмоний камолотга эришган 
булишидан ташкари, умуман маданиятли булиши кам керак. 
Эстетик тарбияланган ва бадиий маълумотли мутахассисгина 
жисмоний тарбия процессида шугулланувчиларнинг эстетик ди-
дини аклининг синчковлигини, ижодий активлигини ривожлан-
тириши мумкин. Бунда мекридарё булиш билан бирга, кувнок ва 
хушмуомалали булиш, юмор киссига ва педагогик одобга эга бу
лиш айникса мукимдир. 

Нутк маданиятига алокида эътибор бериш керак. Укитувчи 
нуткининг таъсири унинг мантикий изчиллигига, бадиий жи
х.атдан саводли, аник, равшан, образли килиб ифодаланган 
булишига боглик. Шунинг учун нуткдан фойдалана билиш, 
овозни яхши йулга куйиш, интонациянинг бойлиги — А. С. Ма
каренко ибораси билан айтганда, «тарбиявий техника» масала-
ларидир, бусиз педагогик макоратга эришиб булмайди. Уки
тувчининг эмоционал ифодали, шахсий эътикодлари билан бо-
йитилган сузининг таъсир ва тарбиявий кучи никоятда каттадир. 

Тарбиячининг шахсий фазилатлари, яъни мекнатсеварлиги, 
самимийлиги, сахийлиги, бегаразлиги, ростгуйлиги, принципиал-
лиги ва бошка шу каби фазилатлари кам шугулланувчилар 
маънавий киёфасининг таркиб топишига катта таъсир курсата
ди. Кичкинагина хато, арзимас бир одат, масалан, папирос 
чекиш, шугулланувчилар онгида тузатиб булмайдиган из к о л

" 

* П. Ф. Л е с г а ф т . «Физическое развитие в школах». Собр. пед. соч. 
4-том, «Физкультура и спорт» нашриёти, 1953, 242-бет. 
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дириши мумкин. Чунки улар-купинча уз тарбиячиларининг гап-
ларнга эмас, балки унинг хатти-каракатларидан курган нарса-
ларига амал киладилар. 

Шу сабабли, тарбия вазифаларини муваффакиятли кал кил-
мок учун, жисмоний тарбия укитувчисининг узи аввало комму
нистик идеология талабларига мувофик К

0Л
Д

а
 ахлокий ва эс

тетик тарбияланган булиши керак. 
Спорт судьяси к а м педагогик макоратни эгаллаган булиши 

лозий. Купинча ёмон судьялик килиш натижасида низолар пай
до булиб, бу мусобака катнашчиларида нафрат уйготади ва 
окибатда тренернинг илгариги барча тарбиявий ишлари бар-
бод булишига сабаб булади. Спорт судьясининг педагогик 
таъсир курсатишдаги муваффак.ияти, аввало, унинг уз вазифа
ларини амалда бевосита уддалай олишига боглик. Судья спорт
чиларнинг куполлик ва ахлоксизликларини эътибордан четда 
Колдпрмаслиги керак. У худди тренер каби тарбпячидир. Таж
рибаси, билими, юксак малакаси, педагогик макорати ва яхши 
хулки билан факат спортчиларга эмас, балки томошабинларга 
х.ам намуна була оладиган судьягина мусобакаларда юксак 
спорт маданиятини таркатувчи булиши мумкин. Бундай судья 
судьялик килишида либералликка, мусобака катнашчилари-
пинг спорт этикаси нормаларини бузиш учун ка

Р К
ап

Д
а
й ури-

пишларига йул куймайди. Судьянинг ташки киёфаси кам мух.им 
ахамиятга эга. Чунки судьянинг ташки киёфаси спортчиларни 
булажак курашга сафарбар этиши

 ;
ёки, аксинча, уларнинг х.афса-

ласини пир килиши мумкин. Айникса, усмирлар-мусобакаларида 

буни х.исобга олиш керак. -
Тарбия процессини бошк.ариш малакаси. Тарбия мураккаб, 

куп киррали процессдир. Тарбия процессини эгаллаб олмок 
учун, жисмоний тарбия мутахассиси уз хатти-харакатларида 
аввало уз ватанимиздаги тарбия сокасида орттирилган илгор 
тажрибалар асосида х.осил килинган принципларга амал килиши 
керак. Бу принциплар куйидагиларни бажариш вазифасини юк-
лайди: 

тарбия процессининг батамом коммунистик йуналишда були

шини таъминлаш; 
шугулланувчиларнинг ёш (физиологик ва психик) хусусият

ларини ка
Р томонлама билиш асосида уларнинг к

а
Р бирига 

индивидуал ёндашиш; 
шугулланувчилар олдига юксак талаблар куйиш ва уларни 

Курмат килиш; 
тарбия процессини «мажор» услубда (А. С. Макаренко), 

яъни жонли, фаол, завк-шавк бахш этадиган, диккатни торта-
диган шаклда утказиш; 

шдагогик талаблар билан тарбиявий таъсир бирлигини 

таъминлаш. 
«Х.озирги замон ёшларини тарбиялаш, укитиш ва уларга таъ

лим бериш ишларининг каммаси, — деган эди В. И. Ленин, — 1 8 - 5 3 3 273 



уларни коммунистик ахлок.лик килиб тарбиялашдан иборат 
булсин»*. Хдракат амалларига ургатиш процессини хам шу
гулланувчиларнинг маънавий хислатларини таркиб топтириш 
сингари доимо х

а
^т билан, жамият эхтиёжлари билан, була

жак мехнат фаолияти билан боглаб олиб бориш керак. Бу 
процесс шугулланувчиларни коммунизм учун курашда актив 
иштирок этишга рухлантириши лозим. 

Укувчини коммунистик ахлок. рухида тарбиялаш учун, 
унинг цандай яшаётганинн, нима к

а
Н

и
да уйлашини, киилар 

билан дуст эканини, ишлаб чик.аришда к.андай ишлашини, 
укув юртида к.андай ук.ишини, оклада, жамоат жойларида узи
ни кандай тутишини, буш вактини кандай утказишини ва бошк.а-
ларни билиш керак. 

Жисмоний тарбия мутахассиси шугулланувчиларнинг сало-
матлигини, жисмоний кобилиятларининг ривожланганлик дара
жасини билиши, шунингдек уларнинг характер хусусиятлари
ни, акд-идроклари, к

исси
ётлари, иродалари, ахлокий сифат-

лари ва эстетик эхтиёжларидаги индивидуал фаркларни урга-
ниши зарур. Тарбиячи укувчиларни урганар экан, педагогик 
кузатишлар кундалнги тутиши шарт булиб, унга шугулланувчи
ларнинг характер хислатлари ва хулк-атворидан далолат берув
чи айрим фактларни ёзиб бориши керак. Шугулланувчиларни 
Кар томонлама билиш асосидагина уларнинг х.ар бири к

ал
бига 

«сехрли калит» (А. М. Горький) топиш мумкин. 

Укувчилар билан яхши муносабатлар урнатиш жуда му
химдир. Педагогик тажрибалар чинакам яхши муносабатлар 
шугулланувчиларга юксак талаблар "Куйиш ва улар шахеини чу
к.ур х.урмат килиш асосида юзага келишидан далолат беради. 
Талаб килиш ва х.урматлаш тарбия процессининг бир-биридан 
ажратиб булмайдиган икки томонидир. Шунга карамай, жисмо
ний тарбия практикасида укитувчиларнинг спортчиларга юксак 
талаблар куйган холда уларни 'хурмат килмаслик коллари учраб 
туради. Тарбияга бундай ёндашиш, одатда, тренернинг куполлик 
Килишига сабаб булади. Натижада шугулланувчилар индамас 
булиб коладилар, газабланадилар ва куполлик киладилар. Бу
нинг устига спорт машгулотларига кизикмай куядилар. Талаб-
чан булиш билан бирга, шугулланувчиларга нисбатан гамхур ва 
мекрибон, жонкуяр ва самимий муносабатда булиш керак. Ок. 
кунгиллик, мулойим овоз билан гапириш, укувчилар билан тугри 
муносабатлар урната билиш педагоглик одоби деб аталадиган 
одобни белгилаб беради. Тренернинг мусобака вактидаги одоби 
айникса яхши булиши керак. Шубх.асиз, спортчи мусобак.алар-
да мустакил каракат килишга яхши тайёрланган булиши 
зарур. 

* В. И. Л е н и н . Ешлар союзининг вазифалари. Асарлар, 31-том 
4- нашри, УзССР Давла т нашриёти, Т., 1963, 298- бет. 
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Лекин айрим колларда у маънавий ёрдамга мухтож булади. 
Тренер спортчининг ортикча хаяжонланишпни йукртиши, старт 
олдидан унга фойдали маслахат бериши, маглубиятга учраган 
такдирда далда бериши мумкин ва хоказо. Талабалари мусоба-
када муваффакиятсиз к.атнашганида таъна килишдан узларини 
тия олмайдиган ёмон тренерлардан фарк. к.илиб, яхши тарбиячи 
спортчига рухий осойишталикни тиклаб олишга, енгилишга олиб 
келган сабабларни аниклашга, уз кучига булган ишончини 
нукртмасликка ёрдам беради. Ишга бундай ёндашилганда тре
нернинг обруйи доимо ортиб боради. 

Педагогик одоб укувчидаги яхши хусусиятларни куришга, 
бу хусусиятларга таяниб, яна кам яхши хусусиятларни мулжал-
лашга имкон беради. Тренернинг дустона, лекин бетакаллуф муо-
маласи спортчиларда уз-узини тарбиялашга иштиёк уйготишга 
сабаб булади. Бир вактнинг узида каттиккУ

л ва
 рах.мдил, та-

лабчан' ва мекрибон, жиддий ва одамий булишга имкон беради
ган уртамиёна йул топа билиш нихоятда мухимдир. 

Спорт практикасининг курсатишича (айникса, спорт уйин
ларида), баъзи тренерлар тарбиянинг бу принципини бузадилар, 
иешкадам спортчиларнинг норози булншларидан кУРКиб, улар-, 
нинг хокиши билан иш киладилар. Бу эса талантли спорт
чиларнинг тарбияланишига катта зарар келтиради, тренернинг 
спортчилар олдидаги обруйи тушиб кетади. Тренернинг х.аки-
Кий обруйи спортчиларга нисбатан юксак талабчан булиш ва 
уз талабаларининг спорт коллективида тутган урни камда 
ролига к.арамасдан, уларнинг хатти-каракати, хулк-атворидаги 
камчиликларга кариш курашншга асосланади. ч 

Тарбиянинг муваффакияти куп жикатдан шугулланувчилар 
фаолияти кай тарзда (укув машгулотлари, тренировка, мусо
бака ва бошкалар) утишига боглик. Физкультуранинг узига 
хос хусусияти коллективда хаётбахш оптимизм, кУ

в н
°К

л и
к ва 

кутаринкилик кайфияти, битмас-туганмас гайрат келтирадиган 
шароит карор топишига имкон беради. Дунёни кувнок кис этиш, 
куч-гайрат, бардамлик, умумий иш муваффакиятига ишончни 
мустаккамлаш билан бирга, коллектив х.ар бир аъзосининг уз 
кучига булган ишончини кам мустахкамлайди. 

Юкорида кайд килинганидек, коммунистик тарбия систе
масида спортчи шахеининг таркиб топишида коллективнинг 
роли бекад катта. Жумладан, яхши уюшган физкультура кол
лективи шугулланувчиларни коммунистик ахлок талаблари 
рукида тарбиялашга фаол таъсир курсатади, шахсий эктиёж-
ларини ижтимоий эх.тиёжлар билан бирга кушиб олиб боришга 
замин яратади. 

Шугулланувчиларга тарбиявий таъсир курсатиш ягона пе
дагогик йул асосида олиб борилиши керак. Педагогик талаб ва 
тарбиявий таъсир курсатишдаги х.ар хиллик яхши натижа бер-
майди. 

Жисмоний тарбия процессида шугулланувчининг айрим то>-
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монлари ва фазилатларигина таркиб топиб колмай, балки 
унинг жисмоний ва маънавий бирликдаги шахси таркиб топади. 
Шу сабабли тарбиячи тарбия процессини муваффакдятли бош-
Царти учун," шугулланувчилар киёфасини жисмоний тарбия 
процессида таркиб топтпришни назарда тутувчи, максадга 
каратилган, таълим-тарбиявий таъсир курсатишга ёрдам бера
диган барча методларни эгаллаган булиши керак. «Инсон кисм
ларга булиниб тарбияланмайди, у синтетик равишда, унга курса
тилган барча таъсирлар йигиндиси натижасида тарбияланади»*. 

* А. С. М а к а р е н к о . О коммунистическом воспитании. Избранные 

219
а
б°т

теСКт П р 0 И З В е д е н и я
-
 Учп

едгиз, РСФСР Маориф министрлиги, 1952, 

С а к к и з и н ч и боб 

ЖИСМОНИЙ МАНЩ МА1НТУЛОТЛАРИНИНГ 
ФОРМАЛАРИ 

1. Машгулотлар формасининг улар мазмунига алокадорлиги. 
2 . Машгулотларнинг умумий структураси. 3 . Машгулотларнинг 

даре формалари. 4 . Машгулотларнинг даредан ташкари формалари. 

1. МАШГУЛОТЛАР ФОРМАСИНИНГ УЛАР 

МАЗМУНИГА АЛОКАДОРЛИГИ 

Жисмоний машк. машгулотлари жисмоний тарбия жараё-
нидаги бир звено булиб, уларда к а м аслида жисмоний тарбия 
восита ва методларидан фойдаланилади, жисмоний тарбия 
принциплари амалга оширилади. Бу эса, окибат натижада жис
моний тарбия вазифаларини к а л этишнинг асосий негизини 
ташкил этади. 

Жисмоний машк машгулотлари гоят хилма-хил булиб, 
сайр килиш, эрталабки зарядка, спорт мусобакалари, чуми-
лиш, туристик походлар, жисмоний тарбия дарелари ва к ° к а _ 

золардан иборатдир. Бирок уларнинг к а м м а с и
 К

ам
 баъзи 

умумий конунларга эгадир.-Бу конуниятларни билиш к
а
Р бир 

айрим колатда жисмоний машкларни шугулланувчи кишилар 
организмига самаралирок таъсир этадиган даражада окилона 
амалга оширишга имкон беради. 

Жисмоний машк машгулотларидаги мазмун билан форма-
нинг алокадорлиги диалектик характердалиги педагогик жи
катдан гоят мух.им акамиятга моликдир. 

Инсоннинг жисмоний жихатдан камол топишига к,аратилган 
актив харакат фаолияти машгулотларнинг асосий мазмунини 
ташкил этади. Шугулланаётган кишиларнинг фаолияти к

а
Р' 

кандай машгулотда нисбатан мустакил булган бир к
а т

° Р эле-
ментлардан, яъни жисмоний машкларнинг узидан, уларни ба
жариш учун тайёргарликдан, актив дам олишдан ва к ° к а з 0 ~ 
лардан иборат булади. Бу элементнинг узаро цандай алокадор
лиги, яъни машгулот мазмуни элементларининг структураси 
жисмоний машк, машгулотлари формасини ташкил этади. 
Бунга машкларни бажариш тартиби, шугулланувчи кишилар
нинг узаро муносабатлари характери, уларни уюштириш в а» 
Коказолар киради. 

Дар бир айрим колатда форма машгулот мазмунига мое 
келиши керак. Бу эса машгулотнинг яхши утиши учун зарур асо
сий педагогик к°идалардан биридир. Масалан, машгулотнинг 
мазмуни жисмоний сифатларни ривожлантиришга к

а
Р

а т и
лган 
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булса, у х^олда машклар иш билан дам олиш катъий бир из
чиллик билан алмашпб турадиган муайян тартибда бажари
лиши керак (VI боб). Худди шунингдек, машгулотнинг кандай 
натижа бериши укувчиларни уюштириш, машгулот кай пайт
да утказилишп, машк утказиладиган жойдан рационал фойда
ланиш каби форма компонентларига кам боглик- Бинобарин, 
машгулотларнинг формаси уларнинг мазмунига актив таъ
сир этар экан. Форма билан мазмун бирлигигина шугулланув
чи кишилар фаолияти зарур даражада муваффакиятли чик.и-
шпни таъмин этади, акс колда машгулотлар натижаси тузук 
булмайди. 

Х,адеб бир хил машгулот формасидан фойдаланавериш шу-
гуллапаётган кишиларнинг жисмоний тайёргарлигини такомил-
лаштиришни тухтатиб КУ

Я
ДН. Эски формалардан кечиб, улар

ни янги формаларга алмаштпра бориш эса, жисмоний тарбия 
вазифаларини муваффакиятли кал этишга имкон беради. 

Жисмоний машк машгулотлари кам мазмун, х.ам форма 
жикатдан хилма-хил булиши керак. Бу эса педагогик ишда 
йул к.уйиб булмайдпган методик шаблонлардан кутилиб, маш
гулот утказишнинг хилма-хил усулларидан кенг фойдаланиш 
имконини беради. 

Машгулотлар формасининг улар натижасига актив таъсир 
курсатиши унга никоят даражада жиддий муносабатда булишни 
такозо этади. Жисмоний тарТЗия назарпясида жисмоний машк 
машгулотларининг тузилиши масалаларига камиша катта эъти
бор берилшпинннг сабабп кам ана шундадир. 

Янги даврда ( X V I I I — X I X асрлар) жисмоний тарбиянинг хилма-хил 
системаларига асос солинастгандаёк. шундай булган. Масалан, немис мактаб 
гимнастикасннинг авторларидан бири А. Шписс дарснинг куйидаги структура-
сини таклиф цилган эди: 1. Тартиб машклари. 2. Эркин машклар (Г. Песта-
лоцци буйича бутин машклари). 3. Кузгалувчан снарядлар ва к.узгалмас 
снарядлар билан бажариладиган машклар. 4. Халк. машклари. 5. Уйинлар. 
Бунда машкларни турларга булишга харакат формалари асос килиб олинган. 
Шундай килиб, машгулотларни бирор формада уюштиришга асос солинган эди. 
Кейинчалик у жисмоний тарбиянинг соколь гимнастикаси бошка системала-
рида тараккий эттирилди. (Н. Букнинг УМСА дареларида). 

Швед гимпастикасининг асосчиси П. Линг гавданинг асосий мускул 
группаларини аста-секин ишга солишни назарда тутган даре структурасини 
ишлаб чик.ди. Бунда хар бир машкнинг меъёри ва машкларнинг бажарилиш 
тартиби томир уришннппг 34- раемда курсатилганидек «классик» днламикасини 
тгъминлаши керак эди. 

Шундай килиб, даре методикасида иккинчи йуналиш — гигиена йуналиши 
пайдо булди. 

Кар иккала йуналишда кам машгулотларни рационал уюштнрпшнинг фа-
Кат айрим томонларигина хисобга олинган эди. 

Кейинчалик машгулотлар тузилишининг турли принципларини бирлашти-
ришга уринишлар кам булган (Ж. Демени. ва бошкалар) . Масалан, Фран-
цизда куйидаги схема тавсия этилди: 

1. T а й ё р г а р л и к к и с м и : а) юриш, б) кул машклари, в) оёк машк
лари, г) гавда машклари, д) мураккаб, аралаш машклар, е) носимметрик 
машклар, ж) нафас олиш машклари. 

2. А с о с и й к
и
с М : а) юриш, б) тирмашиб чикиш, мувозанат, таяниш, 
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г.) сакраш, г) юкни кутариш ва бошка жойга олиб бориш, д) югуриш, 
е) предметларни юкорига нрпггиш ва уларни уйпатиш, кужум ва фшоя 

килиш. 
3. Я к у и и й к

и
с м ; а) секнн юриш, б) нафас олиш машклари, е) кушик 

айтиб юриш, г) устидан сув цуйиш ва ишкалаб артиниш. 
Бунда тайёргарлик ва якуннй кием аник гигиеник йуналишда булиб, 

асосий киемда эса машк тури биринчи планга чнк.ади. Шунга риоя килинса, 
жисмоний машкларнинг организмга таъсиридагн бир бутунлнк купрок Ки
собга олинган булади. 

Совет жисмоний тарбия назарияси киритган таклиф бу йулда куйнлган 
навбатдаги калам булди. 1933 йилда гимнастика буйича чакирилган конфе-
ренцняда дарснинг куйидаги схемаси тасдикланган эди: 

2 150 

I 
170 

90 

§ 
3 50 

ишгта i 5 w is 20 25 за 35 *о «5 

34- раем. Томир уришини курсатувчи эгри чизик 

l - к и с м. Шугулланувчи кишиларни ишга киритиш (группани ташкил этиш, 
организмни уртача кизнтиш, умумий модда алмашинишнни ошириш, эътибор
ни ва эмоционал холатларини тартибга солиш). 

2- к и с м. Мускул ва бутинларда мулжалланган куч ошириш, чузилиш ва 
бушашиш, шунингдек кадди-коматнн тугри устиришнннг махсус машклари. 

3 - к и с м. Х,аракат техникаси ва харакатлар умумий координацняси 

асосларинй ургатиш. Каракат малакалари косил килиш. ' 
4- к и с м. Х,осил килинган малакаларнн амалда Куллаш

 в
а юрак-томир 

системаси, нафас олиш органларнни/ чинпктирадиган физиологик машклар. 
5 - к и е м . Ишни якунлаш: I . Умумий машклар. 2. РККА пнёда аскар-

лар уставй буйича' машклар. 
Шундай килиб, дарснинг 1,2- ва 5- цисмлари купрок гигиеник функцияни, 

3- кием таълим бериш, 4- кием эса шугулланувчи кишиларда хилма-хил ша
роитларда каракат кила олиш махоратини тарбиялаш функцияепни бажаради. 

Машгулотлар структурасида жисмоний тарбия процессининг барча асосий 
вазифаларини — согломлаштириш, таълим бериш ва тарбия бериш вазифала
рини—назарда тутиб, жисмоний тарбия процессининг куп томонлама ха
рактерда эканини тула акс эттнришга интилиш ана шундай булган эди. 

Юкорида келтирилган мисоллар даре пайтида укув, тарбия ишларини 
амалга оширишнинг бирои рационал намунасини яратишга булган умумий 
интилишни курсатади. Бирок, кар кандай шаблон ижодий педагогик фаолият 
йулида F O B экани каммага маълум. Шаблонга йул куймаелнк — одамларнпнг 
шахсий "хусусиятларини, ташки шароитнинг хилма-хиллнгини па аввало жис
моний тарбия жараёнида машгулот вазифаси узгариши мумкннлигини кисоб
га олиб, машгулотлар мумкин цадар купрок фойдали булишига эришишнянг 
энг муким шартидир. 

Бинобарин, машгулотларни утказиш назарияси шаблонга асло токат кн-
лолмайдиган' практика билан зиддиятга учрайди. Бу карама-каршиликни 
енгиб <?тиш кейинги йилларда машгулотларни кандай формада утказиш ка
кидаги фикрлар курашининг асосини ташкил этади. 
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30- йилларнинг охирига келиб беш к.нсмли даре ' системаси турт кисмли 
Килиб ихчамлаштирилди: 

1. К и р и ш к. и с ми : а) маштулотни умумий ташкил этиш ва сафланиш, 
б) эътиборни тартибга солиш, в) организмни умумий тайёрлаш. 

2 . Т а й ё р г а р л и к к и с м и : а ) харакат аппаратини махсус тайёрлаш; 
б) координация умумий асосларинй ургатиш. 

3. А с о с и й к. и с м : а) малака хосил килиш; б) хосил килинган малака-
ни мустакил к.уллашни ургатиш^ в) физиологик ва маънавий-ирода тайёргар
лиги. 

4. Я к у н и й к. и с м : а) куч беришни аста-секин иасайтнриш; б) хис-
Каяжон ва ирода х.влатинн тартибга солиш. 

Шундай килиб, таълим вазифаларини х.ал этиш дарснинг тайёргарлик 
Кисмига к а м кнритнлиб, тарбия масалалари эса асосий кисмдан х.

ам
 УР

н
н 

олган эди. Бу билан укитувчи фаолиятига катта эркинлик берилган эди. 

50- йилларнинг урталарида В. Н. Короновский ва бошкалар уч кисмли 
даре системасини таклиф этдилар: д а р с н и н г б о ш л а н и ш и (кириш 
к.исми), д а р с н и н г у з и (асосий кием), д а р с н и н г о х и р и (якуний 
К"см) . Бунда к

а
Р бир киемнинг конкрет структураси дарснинг к

А Н
Д а й мак

садга к
а
Ратилганига камда юзага келган шароитга боглик деб курсатилган 

эди. Бу билан даре вазифаларини амалга оширишда педагогга яна кам куп
рок эркинлик берилди. 

Шу билан бир вактда жисмоний машк машрулотларини утказишнинг 
адг яхши методик приёмларинн к,идириб топиш учун кизгнн ишлар олиб бо-
рнлар эди. Жумладан, даре пайтида укувчиларни уюштиришнинг асосий ме
тодлари, жисмоний фазилатларни тарбиялаш машкларининг тартиби,' дик-
Кат-эътибор, ёрдам, страховка уюштириш приёмлари, машгулот утказилади
ган жойни ташкил этишга булган талаблар ва шунга ухшаш масалалар 
эндн аниклаб олинган эди. 

Кейинги вактларгача машгулотлар методикасини ишлаб чикишга к.ара
тилган уринишлар асосан даре билан боглик эди. А. Д. Новиков (1947 йил) 
ва Н. Н. Ефремёв (1959 йил) ишларида жисмоний машк машгулотларининг 
умумий конуниятларини аниклаш ва машгулотларнинг спорт мусобакаларн, 
экскурсиялар, уйинлар, согломлаштириш тадбирлари каби турли формаларини 
ишлаб чнкиш масалалари куйилади. Машгулотларни уюштиришнинг умумий 
педагогик к°нуниятларини аниклашга жисмоний машкларни бажариш вак
тида инсон иш кобилияти проблемалари сокасидагн купгина психологик, 
физиологик, биохимик тадкикотлар имкон беради. 

Юкорида келтирилган таклил жисмоний тарбия масалаларини эффектив 
Кал этиш учун, машгулотларни уюштиришга гоят жиддий муносабатда булиш 
кераклигинп курсатибгина колмайди. У козирги кунда жисмоний машк маш
гулотлари кайси формуласинипг афзаллиги ва имконияти кандай эканини ях
широк тушуниб олиш имконини кам беради. Бу эса янада мукимрокдир. Жис
моний тарбия практикаси учун, жисмоний машк' машгулотларининг умумий 
(типовой) структураси к

а
К

и
да тасаввурга эга булиш кам катта акамиятга 

эгадир. 

2. МАШГУЛОТЛАРНИНГ УМУМИЙ СТРУКТУРАСИ 

Машгулотларда иш кобилиятининг -динамикаси улар уму
мий структурасининг негизи эканлиги. Жисмоний машк. машгу-

. лотларининг структураси куп жих.атдан шугулланувчиларнинг 
иш цобилиятидагп типик узгаришлар билан белгиланади^ Ин-
сон иш крбилиятини машгулотлар давомида ургаЖшГ'^жТУКю-

f тти~~тарбия практикасидаги биринчи галдаги проблемани таш
кил этади. Бу табиий хрлдир, чунки шугулланаётган кишилар
нинг ахволи хакидаги маълумотларни хисобга олмай туриб, улар 
тараккиётини бошцариб булмайди. 
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Кундалик фаолиятда шугулланувчиларнинг иш кобилияти х.
а
К

и
да купин

ча теринппг ранги, нафас олиш частотаси, терлаш каби ташки белгиларга 
караб фикр юритадилар. Масалан, шугулланувчи кишилар каллослаб, энти-
киб-энтикиб нафас олаётган булсалар, бу уларнинг иш кобилияти пасайиб 
кетганлигини курсатади ва улар бундан кейин топширилган вазифани бажара 
олмайдилар. Мустакил машгулотларда машк бажараётган кишилар узларинн 
кандай кис этишлари иш кобилиятини белгилащдагй асосий мезондир. Ал
батта, ташки белгилар ва кайфиятни кисобга олиш иш к.обилиятига бако 
беришнинг энг ишончли услуби булмайди. 

Аникрок тасаввурга эга булиш учун купинча томир уришини санаб куриш 
усулидан фойдаланадилар. Маълумкн, томир уриши организмнинг гоят 
муким системаси — кон айланишини акс эттирадн ва шунинг учун кам куп 
холларда иш кобилияти кандайлигини курсатувчи етарли далил була олади. 
Томир уришини хнеоблашнпнг энг оддий ва кенг таркалган усули пальпация 
(бармоклар бплаи пайпаслаб куриш) методидир. Одатда ишдан олдин, иш 
пайтида ва иш тутагандан 5—10 минут кейин томир кандай уриши 10 секунд 
давомида кисобга олинади. Натижада томир уриши, масалан, иш бошлангун-
ча минутига 60 марта, машгулот в актида—70 , 90, 95, 120, 140, 130, 135. 120, 
140, 90, ишдан кейин эса 70 мартага чикиши мумкин. Кургазмали булсин учуй 
томир уришидапг' узгаришларни эгри чизик шаклида тасвирланади. Буни 
одатда «физиологик эгри чизик» ёки «томир уришининг эгри чизнш» деб юрн-
тнлади (34-раемга каранг) . Бундай эгри чизик иш кобилиятининг колатини, 
албатта, тахминан акс эттиради, чунки 5 ёки 10 минутлик киска пакт ичида 
у анчагина узгариши мумкин. Мунтазам кузатишлар олиб бориш учун эса, 
инструмента.! методлардан, масалан, томир урнш «жамловчи» ларидан фой
даланилади. Натижада, томир уриши частотаеини янада аникрок тасвирловчи 
эгри чизик олинади. 

й I . . * 

* Ю 15 2С 25 30 35 40 45HUH. 
35- раем. Гимнастика дарсида томир уришининг узгариб туриши (В . С. Фар-

фелнинг курсатиш нча) 

Харакатлар серняенни (зарядка, разминка, уйин ва шунга ухшашларпи) 
ёки динамик характердаги битта давомли машк.ни (кросс) бажариш вактида-
ги кон айланиш системасининг акволи иш кобилиятини етарли даражада ту-
лик характерлаб беради. Баъзи машгулотлар вактида к

011
 айланиш система

сининг акволи иш кобилияти кандайлигини курсатувчи белги була олмайди. 
Масалан, гимнастика машклари учун томир уришининг 35- раемда курсатилган 
эгри чизнш типик мисолдир. Шунга караб бахо берганда гимнастикачилар-
нннг иш кобилияти дамба-дам дастлабки даражага тушиб турувчи «Томир 
уриши» билан характерланади ва даре амалда уни чарчатмайдн деб кисоблаш 
керак булади.. Лекин бу тугри эмас. Чунки гимнастика дарсида машклар 
орасидаги паузалар интенсив аклий иш билан тула булди. (Укувчилар билим 
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•оладилар, каракатларни та.ушл этадилар ва х. к.) Буларнннг бари умумий 
иш кобилнятида муаяйн узгаришларга олиб келади. 

Шу сабабдан укув машгулотларида иш кобилиятини баколаш учун пси
хологик функциялар — эътибор, реакция вакти, мускулнинг сезиш аниклиги 
ва к

ок
азолар динамикасини тадкик этиш лозим. Чукур илмий текшнришлар-

да иш кобилиятининг динамнкасига бако беришда нафас олиш, энергия сарф-
.лаш, кон состави, эмоционал к°

л
атлар ва хоказоларни хисобга оладилар. 

Бунинг учун топширнлган иш натпжаларига караб фикр юритиш мухим ва 
амалий жикатдан кулайднр. 

Иш кобилиятининг абсолют ва нисбий курсаткпчларпнп бир-биридан 
фарк килиш керак. Айрим улчовларнинг натижалари, масалан, томир уриши 
бир минутда 200 марта; реакция вакти 0,231 секунд абсолют курсаткич 

•хисобланади. Инсон иш кобилиятининг абсолют курсаткнчн билан унинг 
уртача курсаткичини бир-бирига таккослаб, бажариладиган ишнинг мувофик 
келиш-келмаслиги аникланади. Чунончи, томир уриши 240—250 марта бу
лиши спортчилар учун мумкин булса, худди шу курсаткич болалар учун ор-
тпкчадир. Иш кобилиятининг нисбий курсаткичлари машгулот давомида иш 
Кобилиятининг узгариш микдори демакдир. Шунга караб танланган машгулог 
тартибинипг макбул ёки номакбул эканига бахо берадилар. Масалан, иш ко
билиятининг аста-секин уса бориш принципи бузилса, бу машгулот нотугри 
бошланганини курсатади. 

Иш кобилиятини назорат к.илиш ва уз иш кобилиятини узи назорат щщ 
.лиш машгулот угказишнпнг зарур элементидир. Хар бир укитувчи машгу
лотнинг узига хос хусусиятларига мувофик равишда иш кобилиятининг ди
намикасини аниклай олиши ва баколай билиши керак. 

34- ва 35-расмларда иш фаолияти х
а
Р

 х и л
 булган шугулла

нувчиларнинг иш к.обилияти акс эттпрплган. Табиийки, улар
нинг хар кайсисидаги иш кобилиятининг ахволи узига хос бу-
.лади. Шу билан бирга эгри чизиклар конфигурациясида уму-

It 
I 

II III 

Иш кобилиятининг дасттбки даражаси 

IV 

36- раем. Жисмоний машклар вактида иш кобилияти узгариб 
туришининг типик мисоли 

мий-белгилар хам мавжуд: иш кобилиятининг узгариши маълум 
тартибга эга булади. Бу тартиб шундан иборатки, агар маш
гулотнинг бошида иш кобилиятининг даражаси ортиб бориб, 
кейинрок бир озгина юксак даража атрофида тебраниб тур-
са,. машгулотнинг охирига келиб иш кобилияти пасайиб ке
тади. 

\ J Иш кобилияти узгаришнинг асосий зоналари (36- раемдаги 
схема) махсус адабиётларда одатда куйидаги номларда юрити-
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лади: старт олди холати (I зона), ишга кприша бориш (II 
зона), тургун колат (III зона), иш кобилиятининг пасая'бори
ши (IV зона) . )^ар бир зона организмнинг функционал фаоли-
ятидаги ва инсон психикасидаги мураккаб узгаришлар билан 
характерланади. Бу узгаришлар иш жараёнида энергия сарф-
лашнинг оптимал шартларини таъмннлайди. 

Старт олди колати юрак уришининг «ишдан олдинги» тезлашнши кон
нинг кон депосидан чикиши, упкада каво айланншнпинг купайиши, нафас 
олишнинг чукурлиги ва тезлиги, жигарда гликогеннииг сафарбар этилиши, 
мушакларда гликолизнинг жадаллаши ва бошка шу каби организмпп ишга ' 
хозирловчи умумий силжишлардан иборат булади. Ишни бажариш керакли-
шнн англаш натижасида кучларнинг иш олдидан умумий сафарбар килиниши 
шартли рефлектор табпатда булади. Бу эса вазифа кУ'йилишидаги каяжон-
ланиш, эмоционал холатнинг кутарилншн кабилар билан характерланади 
(Н. Д. Узнадзе) . 

Бунда эмоционал к °
л
ат «жанговар» тайёр эканликдан, то «старт саро-

снмаси»гача ёки, аксинча, лоцайд булиб к
олиш

 сингари хилма-хил булиши 
мумкин (А. Ц. Пуни). 

Иш бевосита бошланишн билан' бирга физиологик функцияларнинг кай
та кУР

и
лиши давом этаверади — энди организм ишга кириша боради, чунки 

нш к.обнлиятининг олий даражасига х.еч качон бирданига эришиб булмайди. 
Ишга кприша боришдаги узгаришлар старт олди к

ола
тидагига Караганда 

бошкача булиб, спецификрок характерга эга булади, функционал фаолият 
мазкур ишга мое сафарбар этилади. Мускулларнинг таранглигн пасаяди; 
гавда кароратининг кутарнлиши туфайли уларнинг ёшицкЪклик хусусияти 
камаяди; мускуллар кнек.арпши вактидаги кимёвий реакцияларда иштирок 
этадиган ферментларнинг активлиги кучаядр. Ишлаётган органларпинг к ° н 

билан таъмпнлапишн капиллярлар тармогидан тула фойдаланиш кисобига 
бир неча ун марта юксалади. Газ , иссиклик ва модда алмашиниш механизм
лари аста-секин максимал кУ

вва
тга эрпшадплар. 

Бу к.айта кУР
|1ЛИШла

Рнинг хаммаси марказий нерв системаси оркали 
координация килинади ва йулга солиб турил ади. Айни вактда марказий нерв 
системасининг иш кобилияти кам усади, нерв марказларининг таъсирчанлигн, 
тургунсизлиги, нерв жараёнларинннг харакатчанлиги ва шунгл ухшашлар 
юксалади. Ишлаётган барча система ва органларпинг фаолият вактидаги 
уЙрун'лЙРИ изга солпнади. 

Ишга кириша бориш субъектив нуктаи назардан, масалан, ишнинг тугри 
ритминй аста-секин топиб бориш сифатида к.абул килинади. Одамда уз кучи 
ва уз хаттн-каракатларпдаги уйгунликдан коникпш кисеи пайдо булади. 

Иш кобилияти зарур даражага етгач, бирмунча вакт мазкур даража 
атрофида тебраниб туради. Масалан, катто киска масофаларга югуриш пай
тида кам югурувчпнинг каракат тезлиги стартдан чнкишда максимум даражага 
етнб, кейин гок ортиб, гох камайиб (5 мартагача) туради (И. М. Фрейдберг). 

Иш кобилиятининг узгариб туришида чукур физиологик ва психологик 
маъно бор. Иш бажариш узгараётган шароитнн муттасил кисобга олиб бо-
ришнн, бу узгаришларга нисбатан координацияни к.айта мослаб боришни, иш 
натижалари какида информация туплаб ва уни кайта ишлаб боришни талаб 
килади. Окибат натижада эътибор ва унга камрок булган хрдисалар иш 
объектидан калкасимон бошкариш механизмлари донрасида иш бажариш 
органларига" утиши керак (Н. А. Берпштейп). Бундай утишлар иш кобилия
тининг узгариб туриши билан боглик булиб, бу узгаришлар уз навбатпда 
пенхиканинг нормал ишлашига кумаклашади. 

Машгулотлар давомида иш кобилиятининг нисбий турруилиги тобора 
ортаётган чарчаш билан алмашиниб борадики, бу нисбий тургунликнинг бар
ча курсаткичлари пасайиб кетишнда уз ифодасини топади. Чарчаш натижа
сида каракат координацияси бузила боради, каракатлар тобора бир-бирига 
ковушмай боради. Мускулларда сут кислотасининг тупланиши уларнинг 
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кпсмутртириш цобилияти пасайишига олиб келади. Ички секреция безларининг 
фаолияти сусаяди, шу туфайли окибат натижада умуман нерв-мускул аппа
ратининг фаолияти сусайиб кетади. Узок давом этадиган (1—1,5 соатдан 
ортик) машгулотларда чарчаш билан бирга организмнинг углевод запаслари 
Кам камайиб кетади. 

Чарчаш субъектнв нуктаи назардан чарчаш кисеи пайдо.булишида, ишни 
давом эттиришни истамасликда сезиладп. 

Чарчаш даражаси машгулотнинг характерига боглик. Гигиеник зарядка-
дан ёки мусобакалар олдидан утказиладиган разминкадан кейин иш кобилия
ти аслида дастлабки даражадан пастга тушмаслигп керак, у факат машгу
лотнинг асосий кисмига нисбатан пасаниши мумкин (36- раемдаги А нукта-
с и ) . Бу зарядка типидаги машгулотларнинг иш куиига кириша бориш функ-
цияепни бажариш билан богликдир. Бошка барча холларда — даре, трениров
ка машгулотлари, поход ва коказоларда — машгулотлар натижасида иш 
Кобилияти аслида дастлабки холатдан паст булиши керак (36- раемдаги В 
нуктаси). Чунки бунда каракатни урганиб олишга, жисмоний фазилатларни 
таракк

11
" эттиришга ва жисмоний тарбиянинг бошка масалаларини кал этиш

га шугулланувчиларнинг куч ва энергияни сарфлагани уз ифодасини топади. 
Маълумкн, озроккина чарчаш дам олишдан кейин куч-кувват ортик даражада 
тикланишининг асосий шартп булиб хизмат килади ( IV боб) . 

МашруЛотлардан кейин чарчаш томир уриши ва нафас олиш тезланишида, 
мускуллар сезгирлиги ва реакция вакти камайншпда камда бошка бир катор 
функционал узгарншларда сезиладп. 

Биргина жисмоний машк машгулоти давомида иш кобилия
тининг узгариши, умумий килиб айтганда, ана шулардан иборат. 
Бу узгаришлар каракат фаолияти жараёнида организм холати
нинг эволюцнон ташкил топган характерини ифода этади ва шу
нинг учун хам биологик Цонунйят кучига эга булиб, кар бир 
машгулотда, унинг вазифаларидан, жисмоний машкларнинг маз
муни ва бажарилиш усулларидан катъи назар намоён булавера-
ди. Бошкача килиб айтганда, марафон югурпшида кам, эрталаб-
ки зарядканинг енгил машклари сериясида кам ва, масалан, 
мактабдаги гимнастика дарсида х.ам — хуллас, барча к °

л л а
р д а 

шугулланувчиларнинг иш кобилияти айтиб утилган тартибга му
вофик узгаради. Шунинг учун педагог бу конуниятларни кисоб
га олиши, улардан педагогик вазифаларни тугри кал этиши учун 

офойдаланишп керак. 

TOv Структуранинг машгулотнинг педагогик вазифаларига бог-
Н^клиги. Иш кобилияти асосий зоналарига, шунингдек, педагог 
х.амда шугулланувчи кишилар фаолияти мазмунининг узига хос 
хусусиятларига биноан педагогикага оид асарларда машгулот 
кириш, тайёргарлик, асосий ва якуний кисмларга ажратилади. 

Кейинги вактларда кириш ва тайёргарлик кисмларини 
бирлаштириб, машрулотни тайёргарлик (баъзан уни кириш 
ёки кириш-тайёргарлик к.исми деб атайдилар), асосий ва 
якуний кисмларга булиш раем булган. Маълум машгулот 
утказиладиган вакт чегараларини назарда тутсак, бундай 
булиш мантикан тутрпрок булади, чунки дарснинг кириш кис
мига тугри келадиган старт олди к °

ла
тлари машгулот бош-

лангунгача буладиган вактга мансубдир (36-раем). Тугри, бун
дай колатлар факат дарснинг кириш цисмидагина содир бул-
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май, балки барча алох.ида вазифаларни (бахр олиш учун кара
катлар бажариш, укув мусобак.алари ва шунга ухшашларни) 
бажариш олдидан х.ам учраб туради, бирок улар бунда бошк.ача-
рок сифат даражаепда утади. 

1\исмларга булиниш мух.им педагогик ахамиятга эга. 
Бнгхц11^щдд1], бу к

а
Р бир конкрет колатда ишга кириша 

бориш асосий иш ва уни нихрясига етказиш учун оптимал ша
роит яратишни, шунингдек, шугулланувчиларнинг старт олди 
холати яхши булишини таъминлайди. Мазкур талабларни 
менспмаслик унумсиз мекнат к.илишга олиб келиши, баъзан 
эса саломатликка зарар етказиши мумкин. Масалан, размин
ка килмай туриб, мусобак.аларда катнашиш купинча лат ейишга 
олиб келади. 

Иккинчидан, иш кобилиятини бошкарпш йули билан шугул
ланувчилар ишга тезда киришиб кетиши ва ишни рационал 
тугаллаш кисобига иш кобилиятини мумкин кадар купрок 
оптимал даражада сак.лай билишни урганишларига имкон бе
ради. Бундай саклай билишни шакллантириш шугулланувчи
ларни амалий фаолиятга тайёрлаш учун кераклиги эса, уз-
узидан куриниб турибди. 

Бирок умумий талабларни амалга ошириш конкрет машгу
лотлар структурасини ишлаб чикаришнинг факат бир томони
ни ташкил этади, чунки шугулланувчилар фаолиятининг тар
тиби юкорида келтирилган иш кобилиятининг узгариш конун-
ларидан ташк.ари кар кандай даредаги таълим ва тарбия жа-
раёнларининг специфик конуниятларига кам богликдир. У к У в " 
тарбия процессининг маитикини белгпловчи бу к°нуниятлар, 
шунингдек машгулотлар структурасини ишлаб чик.ншда х.ам 
х.исобга олиниши керак. Бу эса масаланинг иккинчи томони-
дир. Шунинг учун машгулот кисмларининг нечта булиши 
машгулотда кал килинадиган педагогик вазифанинг ах.амияти 
ва мнк.дорига кам боглик булади. 

Маълумки, жисмоний машк машгулотларида укитувчи уз ол
дига каракатларни ургатиш, турли жисмоний фазилатларни 
тараккий эттириш, шахсий хусусиятларни тарбиялаш, у ёки бу 
согломлаштириш вазифаси сингари купгина вазифалар куяди. 
Бу эса машгулотларнинг уч киемга булиниши (уч кисмли струк
тураси) педагогик вазифаларни к а^ этиш нуктаи назаридан 
нисбий демакдир. 

Бинобарин, машгулотларнинг умумий структураси какидаги 
тушунча карама-карши тушунчадир. Агар иш кобилияти динами-
касини кисобга оладиган булсак, у колда машгулотларда тай
ёргарлик, асосий ва якуний кисмлар камда шуларга мувофик ке
ладиган умумий педагогик вазифалар аник кузга ташланади. 
Агар ук.ув-тарбия процесси мантнкига чукуррок амал киладиган 
булсак/у кОлда кисмлар сони конкрет вазифаларнинг сонига ка
раб купрок

 ё к и
 камрок булиши мумкин. Бу карама-каршилик 

табиий булиб, уни тубандагича х.ал этиш мумкин. 
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Баъзи бир вазифаларни кал этиш учун купрок., бошка бир хил 
вазифага камрок, куч сарфлаш талаб килинади. Шунинг учуй 
<\ар бир конкрет холда шугулланувчиларга унчалик кийин туш-
майдиган вазифалар машгулотларнинг тайёргарлик ва якуний 
Кисмига, энг мух,им вазифалар (одатда энг кийинлари) асосий 
кисмга киритилади. Шундай йул билан умумий методик талаб, 
яъни шугулланувчиларнинг иш кобилияти к

а
Р

 г а л э н г
 яхши бу

лиши таъминланади- Сунгра структурани ишлаб чикаётган вак.т
да дарснинг кисмларга булинишини укув-тарбия процессининг 
мантикий талабларига (вазифалар микдорига биноан) буйсунди-
риб, педагогик мулоказаларга амал килиш керак. 

Бу—принципиал ягона схема доираспда структура жихати
дан хилма-хил укув-тарбия фаолияти утказилиши мумкин, дс-
макдир. Бу, масалан, машгулот тайёргарлик кисмининг разминки 
функциялари муайян укув ёки тарбия вазифаларини к

ал
 этиш 

билан бирга кушиб олиб борилиши керак, демакдир ва коказо. 
Бу машгулотларни ижодий олиб бориш учун кенг йул очиб, улар
га ажратилган вактдан максадга мувофик фойдаланиш, методик 
штамплардан кутулиш имконини беради. 

Машгулотларни юкори савияда утказиш учун, юкорида кел
тирилган фикрлардан ташкари шугулланувчиларнинг фаолияти
га ракбарлик килишнннг узига хос хусусиятларидан келиб чика-
диган умумий методик талабларга кам асосланмок керак булади. 
Бу нуктаи назардан Караганда жисмоний машк машгулотлари
нинг даре ва даредан ташкари формалари булади. 

^ 3. МАШГУЛОТЛАРНИНГ ДАРС ФОРМАЛАРИ 
Умумий характеристика. Машрулотлар даре формасининг 

купрок узига хос белгиларидан бири укитувчи (тренер, муаллим, 
инструктор, методист) томонидан бошкариладиган укув-тарбия 
фаолияти кисобланади. 

Укитувчи билан укувчиларнинг узаро камкорликлари жисмо
ний тарбия процесси учун дидактик жикатдан энг яхши шароит 
яратиб беради. Укувчилар фаолиятига укув-тарбия процесси
нинг натижалари учун жамият олдида жавобгар булган, билим 
билан куролланган, педагогик макорат ва малакаларга эга бул
ган мутахассис ракбарлик*килади. Укувчилар зарур билим, ма
корат ва куникмалар олишга интиладилар, яъни укишга актин 
киришадилар-

Одатда дарелар, машгулотлар (мактабда даре, спорт секция-
сида машгулот ва коказо) системасида утказилади. Укув груп-
паларида шугулланувчиларнинг состав тургунлиги камда ёш жи
хатидан бир хиллиги даре формасига хос хусусиятлардир. Уму
мий фаолиятга мунтазам равишда иштирок этиш шугулланув
чиларни ягона коллектив килиб жипелаштирадики, бу кам жис
моний тарбиянинг укув камда тарбия вазифаларини самарали 
Кал этишда. муким фактор булиб хизмат ки

ла
ди (VII боб). 
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Практпкада дареларни эпизодик тарзда утказиш коллари 
х.ам учраб туради. Бунда эрталабки зарядка, ювиниш, сайр, 
уйинлар, мусобак.алар сингари хилма-хил машгулотлар методик 
максадларда даре тарзида утказилади. Бундай дарелар шугул
ланувчиларнинг кенг оммасини жисмоний машк машгулотларп-
ни мустакил равишда рационал уюштиришга ургатишнинг асо
сий йулидир. Эпизодик дарелардан укитувчилар, муаллимлар 
тренерларнинг малакасини ошириш буйича утказиладиган кар 
х и л куреларда кам фойдаланилади. 

Даре утказишда катор умумий талабларни бажариш керак 

булади. 
Биринчидан: шугулланувчиларни укитиш ва тарбиялаш бу

тун даре давомида — биринчи минутдан то охирги минутгача 
амалга ошириб борилиши керак. Укитиш вазифаларини факат 
дарснинг асосий кисмида х.ал этишдек, амалда учраб турадиган 
тенденцияни тугри деб кисоблаб булмайди. Дарснинг тайёргар
лик ва якуний кисмларини укув нагрузкасисиз утказган укитув
чи вактни бефойда утказадиган факат ургатувчи булиб колади. 

Иккинчидан: даре утказишда х.ар к.андай йуллар билан булса 
х.ам методик шаблонлардан крчиш керак. Дарсларнинг мазмуни 
ва методикасипи хилма-хил ^илиш кераклигини вазифаларнинг 
доимий равишда мураккаблашиб бориши, шугулланувчиларнинг 
организми ва психикасида содир буладиган силжишлар динами
каси, ташки шароитнинг узгарувчанлиги такозо этади. 

Учинчидан: шугулланувчиларнинг шахсий хусусиятларини 
Кисобга олган х.олда уларни бир текисда укув фаолиятига жалб 
этиш керак. Факат шу йул билан барча укувчилар учун узок вакт 
давомида бир бутун укув-тарбия процессига эришиш мумкин ва 
Укувчиларнинг укишини ташлаб кетишларннинг ёхуд колоклар 
пайдо^булишининг олди олинади. 

Туртинчпдан: кар бир машгулотдаги укув фаолиятини уму
мий методик принципларга ва жисмоний тарбиянинг совет сис
темаси умумий принципларига катъий риоя килган колда олнб 
бориш керак. Дарснинг таъсири кар томонлама — согломлашти
рувчи, билим ва тарбия берувчи булиши керак. 

Бешинчидан: даре олдига худди мазкур машгулотда кал 
>тиш мумкин булган мутлако конкрет вазифалар куйиш керак. 
Укув-тарбия процессининг умумий масалалари (куч-кувват, 
тезкорлик, чакконлик, чидамлиликни ривожлантириш, гавда 
формасини гармоник ривожлантириш ва к-

 к
) К

ал
 этилишига 

алох.ида конкрет вазифалар системасини бажариш оркали эрп-
нилади- Табиийки, факат к

а
Р бир дарсни муваффакиятли утка

зиш йули билангина, бинобарин, х.ар бир укув машгулотида уз-
лаштирилган мутлако аник натижалар аста-секин бир-бирига 
Кушилиб боргандагина максадга эришиш мумкин. 

Дарснинг максадини аниклаш. Укув-тарбия процессининг 
асосий звеноси булган к

а
Р бир даре шугулланувчиларга к

ам 

тарбиявий, кам таълим берувчи, кам согломлаштирувчи таъсир 
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курсатиши керак. Табиийки, укитувчи хам кар бир айрим холда 
уз олдига ана шу умумлашган таъсир курсатишни яхширок. уюш-
тириш вазифасини куймоги керак. 

Ук.ув дарслари олдига х.аммадан аввал билим бериш вазифа
си куйилади, чунки машгулотнинг бу фОрмаси согломлаштирув
чи ва тарбиявий машгулот формаларидан узининг худди ана шу 
вазифаси билан фарк. килади. Билим бериш вазпфаларинипг 
Кал этилишига бир катор жисмоний машкларни бажариш орк.а
ли эришилади. Дарснинг согломлаштирувчи ва тарбиявий сама-
раси эса ана шу машкларнинг к.анчалик мураккаблиги ва ин-
тепсивлигига боглик. Укув дарсида билим беришга муким ах.а-
мият берилиши унинг согломлаштирувчи ва тарбиявий самара
сини тушириб юбориш деган маънони мутлако билдирмайди. 
Билим бериш, макорат ва малака орттприш вазифасини куйиш, 
бу вазифаларни хилма-хил машклар комплекси ёрдамида к

ал 

этиш, бунда жисмоний нагрузкалар меъёрини катъий чегаралаш 
пплан бир вактда зарур согломлаштирувчи ва тарбиявий сама-
рага эришмок керак. 

Укув вазифаларини конкретлаштиришга х.аракат фаолиятига 
ургатиш жараёнининг крнуниятларини билиш асосида эришила
ди (V боб). Демак, дарснинг укув. вазифаларининг, масалан, 
Куйидагича таърифлари типик булади: «гужанак булиб оркага 
сальто айланиш билан таништириш», «кадамлаб утиш усули би
лан баландликка сакрашдаги депсинпшни урганиш», «берилган 
тезликда кроль усули билан сузишдаги эшкаксимон каракатлар
ни такомиллаштириш» ва шунга ухшашлар. Спорт — тренировка 
дарсларида таълимий вазифалар яна х.ам аникрок деталлашти-
рилган колда куйилади. 

Дарсларда укув-тарбия процессининг боришига караб таъ
лимий вазифалар билан бирга махсус согломлаштириш ва тар
бия бериш вазифалари кам куйилади. Улар кам иложи борича 
конкрет булиши керак: «турникдан мазкур сакраб тушишни 
бажаришда дадилликни тарбиялаш», «мазкур машк ёрдамида 
умуртка суяги кийшайишининг олдини олиш» ва шунга ухшаш
лар. Бирок айрим тарбиявий ва согломлаштириш вазифаларини, 
айникса жисмоний фазилатларни тараккий эттириш, ирода ва 
согликни мустаккамлаш, шахсий хусусиятларни тарбиялаш ва 
шунга ухшашлар билан боглик булган вазифаларни факат 
узок вакт давомида организмнинг маълум функция ва фор-
маларини узгартириш йули билангина х.ал этиш мумкин. 

'Бундай вазифалар дарсларнинг бутун бир серияси олдига куйи
лади ва имкони борича айрим дарелар учун конкретлаштири-
лади. 

Дарсдаги вазифаларнинг микдори укув-тарбия процессидаги 
асосий максаднинг мураккаблигига, укувчиларнинг укув мате-
риалини узлаштиришдаги психофизиологпк имкониятларига, 
дареларни улар томонидан аста-секин узлаштириб олиш про-
граммасига богликдир. Жисмоний тарбия практикасида айрим 
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дарелар олдига кал этмок учун турлича вакт ва к
а
Р хил шароит 

талаб этиладиган вазифалар к о м п л е к с и куйилади. 
Дарснинг педагогик тузилиши. Даре кам бошка жисмоний 

машк. машгулотлари сингари уч киемга: тайёргарлик, асосий 
ва якуний к.исмларга булинади. Сунгра белгиланган кисмлар-
нинг олдига куйилган вазифаларни кисобга олган колда дарс
нинг конкрет вазифаларига мувофик унинг деталлашган струк
турасини ишлаб чик.ишга киришилади. Натижада, дарснинг КУ" 
йидагича типик структураси косил булади. 

Тайёргарлик кисмига аввало укувчиларни дастлабки уюшти-
риш киради. Бу асосан кийим хоналарда тартиб урнатишдан, 
кийим-кечакларни ва фойдаланиладиган асбобларни тайёрлаб 
Куйишдан, навбатчилар билан кискача инструктаж утказишдан, 
машгулот утказиладиган майдончага чикишдан олдин укувчи
ларнинг сафланишидан ва шу кабилардан иборат булади. Иш
нинг ана шу ташкилий томонлари куп жикатдан бутун дарснинг 
муваффакиятли утишини таъминлайди ва булардан ташкари 
интенсив равишда ишлаш учун зарур эмоционал фон яратади. 

Дарснинг бошланишида вазифа куйиш функциясини турли 
х.аракатлар адо этиши мумкин: даре олдидан бир катор сафла-
ниш, рапорт топшириш, диктат учун махсус машклар, дарснинг 
максадини эълон к.илиш ва бошкалар шулар жумласидандир. 
Улардан алохида-алокида ёки комплекс тарзда фойдаланиш 
мумкин. Педагогик жикатдан дарсни дастлабки уюштириш пай
тида хилма-хил масалалар кал этилади: укувчиларни сафла-
нишга ургатиш, коматни тугри тутишга одатлантириш, команда-
ларни ижро этишда аникликка эришиш ва шу кабилар. Созлаш 
моментлари бутун даре давомида учраб туради. Аслини олганда 
дареда кар бир йирик масала кал этилиши олдидан ва дарсни 
умуман интикосига етказиш олдидан шундай булиши керак. 
Дарснинг ташкилий томонларини тугри амалга ошириш укитув
чининг энг муким вазифаларидан биридир. Шундагина укувчи
лар батартиб каракат киладиган, бутун эътиборларини бошла-
надиган ишга жалб этадиган буладилар ва хоказо. 

Дарснинг биринчи кисмида бошланадиган асосий фаолиятга 
функционал тайёргарлик марказий уринни эгаллайди. Бунга 
меъёрлаш осон, тайёрланиш ва бажаришга куп вакт кетмайдиган 
машклар ёрдамида эришилади. Юриш, сакраш, умумий ривож
лантириш машклари, оддий танца кадамлари, уйинлар ва утган 
машгулотлардан укувчиларга яхши таниш булган каракатлар 

шулар жумласидандир. 
Бу каракатларни бажариш вактида билим ва тарбия бериш 

вазифалари (таништириш, ургатиш ва такомиллаштириш, тез
ликни ошириш ва к- к) кал этилиши мумкин. Бирок ^ар сафар 
бу вазифаларни шундай кал килиш керакки, унда ишга психо
логик ва физиологик кириша бориш кераклича бирин-кетинлик-
да мумкин кадар тез, лекин дарснинг тайёргарлик кисми дои-
расидан чикиб кетмай бажарилиши керак. 

Ю - 5 3 3 
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Дарснинг тайёргарлик кисмида хал этиладиган вазифалар 
орасида х

ам
 ,физиологик факторларга, хам машкларнинг маз-

мунан бирин-кетинлигига мое муайян мантиций алокадорлик 
булиши кузда тутилиши керак. Масалан, умумий ривожланти
риш машклари комплексини бирин-кетинлик принципига риоя 
килган холда купинча куйидаги тартибда бажарилади: керишиш 
машклари; КУ

Л ва
 елка камари учун машклар; оёклар учун 

машклар, чункайишлар; гавда учун машклар; сакраш; мускул
ларни бушаштириш машклари. 

Дарснинг тайёргарлик кисми ундан кейинги кисмлар билан 
боглик булиши керак. 

Даре бошида координация механизмлари ва жисмоний на
грузкаларнинг характерига к

а
Р

а
б танланадиган машклар бош-

ланадиган асосий фаолиятнинг хусусиятларига мувофик булмо-
ги зарур. Бунинг учун махсус якинлаштирувчи машклар'куши-
лади. 

1 2 

Шартли белгилар: 
I i -умумий ривожланиш машклари ; 
CD - махсус тайёргарлик машклари ; 
ГХ] - харакатли уйинлар ; 
ССХЗ - эътибор оширубчи машклар ; 
IIIIHIIIII - машкларни урганиш элементлари ; 

- машкларни такомиллаштириш элементлари ; 
штрихеиз жойлар -хдракатлар билан таншиуб 

37- раем. Дарснинг тайёргарлик кисми педагогик структура-
сининг турлича вариаитлари 

37- раемда даре тайёргарлик кисмининг турли вариантлари 
берилган. Тайёргарлик кисмига каммаси булиб умумий вакт
нинг 10—20 проценти ажратилади: мактабдаги дареда тахми
нан 5—12 минут, спорт тренировка машгулотларида 30—40 ми-
нутгача. 

Дарсдаги энг мураккаб вазифалар дарснинг асосий кисмида 
хал этилади. Бу кием кам конкрет мазмунга караб бир ёки бир 
неча булимдан иборат булиши мумкин. 

Иш кобилиятининг, айникса, психик иш кобилиятининг макси
мал булиши гоят киска муддат давом этадиган кодисадир. Бу 
факт маълум даражада дарснинг асосий максадини кал этиш 
тартибини белгилайди. Одатда принципи'ал янги материални, 
координацион жикатдан жуда. мураккаб каракатларни урганиш 
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билан боглик булган энг мураккаб вазифалар дарснинг асосий 
Кисми бошида хал этилади. Бунда ургатиш боскичлари кисобга 
олинади ва вазифа куйишда куйидаги тартибга риоя килинади: 
таништириш, ургатиш, такомиллаштириш. 

Жисмоний фазилатларни тарбиялаш одатда куйидаги тар
тибда планлаштирилади: тезкорликни, кучлиликни, чидамли
ликни оширувчи машклар. Фазилатларни комплекс тарбиялаш-
дагина шундай килинади. Спортнинг к

а
Р хил турлари буйича 

утказилаётган дареларда иш кобилиятининг энг юксак пайтидан 
махсус фазилатларни ривожлантириш учун фойдаланилади- Ма
салан, штангачилар бу пайтдан куч-кувватларини ошириш учун 
фойдаланадилар. 

^аётда, амалий фаолиятда у ёки бу х
а
Р

а
кат вазифаларини 

турли шароитда кал этишга тугри келади. Шунинг учун билим 
бериш вазифасини к

а л этиш билан жисмоний фазилатларни 
тарбиялаш кетма-кетлигини шундай танлаш керакки, унда 
укувчилар организмнинг турли холатларида юксак иш кобилия
ти намоён этишга ургансинлар. 

Дарснинг асосий кисмида машкларнинг тайёрлов, асосий ва 
бошка турлари булади. Уларни утказишда- к а м ^

а
Р сафар маъ

лум тартибни кузда тутиш керак. Зарур булса, бирон асосий 
педагогик вазифани к

а л этишдан олдин тайёрлов машклари 
ёрдами билан ишга кириша бориш мумкин. Масалан, юкори раз-. 
рядли гимнастикачилар шундай киладилар-

Дареда шугулланувчиларнинг эмоционал колатини кутариш 
ва жисмоний фазилатлар намоён булишини интенсивлаштириш 
учун мусобака ва уйин методларидан кенг фойдаланилади. 

Даре асосий кисмининг конкрет к
а
нча давом этиши машк

ларнинг интенсивлигига, шугулланувчиларнинг ёши ва жинсига, 
дарсни бошлаш камда тугатиш учун зарур булган вактнинг мик-
дорига боглик. Масалан, мактабдаги дареда асосий киемга 35 
минут, спорт машгулотларида эса 95 минут ва ундан ортик вакт 
ажратилади. 

Шундай килиб, асосий киемнинг структураси кам тайёргар
лик кисмидаги сингари гоятда мураккаб булиши мумкин, (38-
расм). 

Дарсни якунлаш иш кобилиятини пасайтириш билан боглик. 
Снарядларни йигиштириш, машгулотларни тугатиш учун кайта 
сафланишнинг узиёк деярли стихияли равишда шугулланувчи
ларни бир кадар тинчлантиради, нагрузкани камайтиришга хиз
мат килади. Бирок укув-тарбия вазифасининг спецификаси 
Камда даре якуний кисмининг мазмуни шугулланувчилардан 
интенсив каракат фаолиятини окилона тугаллай билишни талаб 
килади. 

Дарснинг якуний кисми учун куйидаги педагогик вазифалар 
типик кисобланади: турли даража кучланишдаги харакатларни 
ихтиёрий бажара билишни, машклар кучини, суръатини, тезли
гини аста-секин камайтира билишни ургатиш; бажарилган ишни 
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тахлил кила билишни ургатиш; диадатни укишга, мехнатга, дам 
олишга кучира билишни ургатиш. Бу вазифаларни х

а л
 этмок 

учун меъёрлаш осон булган юриш, енгил югуриш, оддий харакат
лар, танца элементлари ва бошка шу сингари машклар танлана
ди. Бу вазифаларнинг к

а л этилиш тартиби бир вактнинг узида 
нагрузкани камайтиришни таъминлаши керак. 

/ 2 3 

Шартли белгилар: 
I I - дареда урганиладиган асосий машклар ; 
С ) - тайёргарлик машклари; 
ССП - асосий машкларнинг вариантлари ; 
О - жисмоний сифатларни ривожлантирувча машклар: 
О - куй-кувВатни,^-тезкорликни,<ф> чидамлиликни, 
О - чакконликни, ^-дукилувчанлихни оширубчи машклар; 
lllllllilli - машкларни урганиш; 

- машкларни такомиллаштириш ; 
. - уйинлар ; 
Г><3 - мусобака; 

штлихеиз тайлар- машклар билан танишув 

38- раем. Даре асосий кисмининг педагогик структураси ва
риантлари 

Дарснинг якуний кисми мантикан бир-бири билан боглик 
булган бир неча булимдан иборат булиши мумкин (39- раем). 

Бир к
а
тор дареларда якуний кием вазифаларининг дидактик 

жикатдан тугри, кетма-кетлиги назарда тутилган булиши керак. 
Уй вазифаларига алокида эътибор бериш керак. Дарелар 

жисмоний тарбия жараёнининг бир кисмигина булиб, мустакил 
машклар, мусобака, уйин ва шу кабиларда иштирок этиш билан 
гулдирилади. Уй вазифаларига эътиборсизлик машгулотлар-
иинг даре ва даредан ташкари формалари уртасидаги алокани 
бузади. 

Дареларда нагрузкани меъёрлаш методикаси. Нагрузкани 
меъёрлаш унинг к

ажми
 ва интенсивлигини максадга мувофик 

равишда тартибга солиш деган суз (VI боб). Меъёрни белгилаш 
масаласи жисмоний машкларда нагрузкани белгилаш буйича 
тавсия бериш билангина чекланиб колмайди. Шугулланувчилар
га таъсир курсатиш кучи факат машкларнинг характеригагина 

Шартли белгилар : 

I ~\ - умумий ривожланиш машклари ; 

С ) - нафас олиш машклари ; 
<^> - мускулларни бушаштириш машклари ; 
===== -х,аракатли уйинлар; 

1X1 - эътибор оширубчи машклар ; 
ШИШИ -машкларни урганиш элементлари; 

- машкларни такомиллаштириш элементлари ; 
штрихеиз жойлар-машклар билан тонишув 

39- раем. Даре якунловчи кисмининг педагогик структураси 
вариантлари 

эмас, балки укув ишларининг тушунтириш, машкларни бажа-
риб курсатиш, укувчиларни уюштириш сингари барча элемент-
ларига к

а
м богликдир. 

}^ар бир айрим колда укитувчи машгулотда мумкин к
а
Д

а
Р 

купрок К
ажмл

ик нагрузка беришга (агар бу педагогик жикатдан 
тугри булса) к

а
Р

а
кат килади. Дарснинг умумий зичлиги энг 

рационал булгандагина бундай кажм ортишига эришиш мумкин. 
Педагогик нуктаи назардан тугри фойдаланилган вактнинг 

бутун даре давомига нисбати — дарснинг умумий зичлиги деб 
айтилади. 

К,уйидаги фаолият турлари ёки даре компонентлари педаго
гик жикатдан тугри кисобланади: укитувчининг тушунтириш-
ларини, машк килиб курсатишларини, курсатма беришларини 
укувчилар идрок этиши ва маъносига етиши, уз уртоклари ка

" 

ракатларини ташкилий равишда тахлил этиш, жисмоний машк-
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ларни бажариш ва шу муносабат билан керагича хордик. чика
риш; кумакчи каракатлар — кайта сарфланиш, снарядларни ;ур-
натиш, сакраш хандакларидаги кумни юмшатиш ва коказо. 

Дарсга кеч келиш, дарсни вактидан олдин тугатиш каби, маш
гулот вактида интизом бузилиши, инвентарь синиб колиши, 
укитувчи кетиб колиши ва коказолар натижасида хосил булади
ган узилишлар сингари бекор туриб колишлар ва укув-тарбия 
вазифаларини х.ал этишга алокаси булмаган хатти-каракатлар 
УКув вактини бефойда сарфлаш хисобланади. 

Дарсдаги педагогик жикатдан тугри фаолият турлари укув-
тарбия вазифаларини кал этиш учун бирдек булмайди. Жумла
дан, мажбурий дам олиш ва кумакчи каракатларнинг акамияти 
унчалик катта эмас, укувчилар томонидан уз уртоклари кара-
катини урганиш ва танкидий таклил этиш эса, дарсдаги педаго
гик жикатдан энг муким моментлар кисобланади (бирок У

ла
Р 

факат укитувчи томонидан атайлаб уюштирилса ва бевосита 
унинг иштироки билан утказилсагина шундай кисобланади). 

Бекор туриш камда кумакчи каракатларни мумкин кадар 
чеклаш керак. Бунинг учун турли усуллардан фойдаланилади: 
укувчилар каракат киладиган энг киска йулларни олдиндан 
белгилаб куйилади; ортикча сафланиш ва кайта сафланишларга 
йул куйилмайди; снарядларни урнатиш ва йигиштириб олиш 
ишларини, шугулланувчилар орасидан махсус навбатчилар аж
ратиб, мусобака тарзида утказилади. 

Шундай килиб, укитувчи тушунтириш, мустакил ишлаш ва 
машкларни бевосита бажариш учун мумкин кадар купрок вакт 
ажратади. Дарснинг умумий зичлигига рационал муносабатда 
булиш худди ана шундан иборат. 

Машкларни бажаришга кетган вакт к а р а к а т л и зич-
лик тушунчаси билан, я ъ н и а н а шу в а к т н и н г дарс
нинг б у т у н д а в о м и г а н и с б а т и б и л а н боглик. ^ара-
#атли зичлик жисмоний машк машгулотлари энг махсулдорлиги-
нинг специфик курсаткичидир. Шунинг учун, табиийки, дарснинг 
Каракатли зичлиги мумкин кадар катта булишига эришмок керак. 
Шу билан бирга асосий масала, укув-тарбия вазифалари сифат-
ли кал этилиши керак булган даре машгулотларида унинг ака-
миятига ортикча бако бериб юбормаслик керак. Чунки бунда 
дарсларни тушунтириш, х.аракатларни бажариб курсатиш, схема-
ларни намойиш этиш, кинограммалар курсатиш ва укитишнинг 
бошка методларидан фойдаланиш учун маълум вакт талаб ки
линади. Масалан, гимнастика дарсининг асосий кисмида 10—15 
процентга тенг булган каракатли зичлик купинча оптимал 
Кисобланади. Тушунтириш, курсатиш ва машк.лар утказиш учун 
ажратилган вактни тугри нисбатлай билиш —дарсни методик 
жикатдан саводли утказишнинг асосий шартларидан биридир. 

Тажрибали укитувчилар машкларни укувчилар бевосита ка
ракат бажараётган вактда тушунтирадилар. Бирок бунда машк.
ларнинг мураккаблиги,; укувчиларнинг тайёргарлик даражаси 
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Камда машгулотларнинг даре формаси олдига к.уйиладиган та
лаблар кисобга олинмоги зарур. 

Дареда педагогик жикатдан тугри фаолиятнинг барча тур
лари учун ажратилган вакт мобайнида нагрузка интенсивлигини 
меъёрлаш кам энг муким масалалардан кисобланади. Жисмоний 
машк машгулотларидаги нагрузка интенсивлиги унинг кажмига 
нисбатан купрок. бевосита таъсир курсатади. Укув-тарбия маш
гулотларининг натижаси ва согломлаштириш самараси уларнинг 
интенсивлигига купрок боглик. 

Машгулотлардаги нагрузка интенсивлигига куйиладиган асо
сий талаблар нагрузканинг йул куйиш мумкин булган физиоло
гик ва психологик таъсир чегарасини аниклашга тааллуклидир. 
У\ар бир конкрет машгулотда нагрузканинг мумкин булган уз ул-
чови булиши лозим ва к

а
Р сафар нагрузка канча булиши мум-

кинлиги шугулланувчиларнинг ёшига, жинсига, макоратига кам
да дарснинг конкрет вазифасига караб белгиланмоги керак. 

Нагрузканинг чегараси, айникса устки чегараси масаласи кар хил ав
торлар томонидан турлича х.ал этилган. Бунда купинча нагрузканинг объектив 
курсаткичи сифатида томир уришининг тезлигини олганлар. 

' Баъзи бир авторлар машгулотларда томир уришининг абсолют курсат
кичи чегараларини белгилам'окчи булганлар. Масалан, бир минутда^ 150 
марта томир уриши йул к.уйиш мумкин булган максимал чегара^ хисоблан-
ган. Бошкалар эса томир уриши тезлигининг йул куйиш мумкин булган чега
расини дастлабкисига нисбатан процент хисобида, масалан, 80 процент мик.-. 
дорида белгиламокчи булганлар. Кейинги йилларда утказилган тадкикотлар 
(В . С. Фарфель, М. В. Раскин ва бошкалар) даре машгулотларида томир 
уриши тезлигининг нормаси масаласини камма учун бир хил кал этиш мумкин 
эмаслигини курсатмокда. Масалан, купчилик спорт дареларида машгулот 
бошлангунча томир уриши кам (минутига 5 0—55 марта) булган кишилар 
томирларининг уриш частотаси 200—250 мартагача етишига йул __куйилиши 
мумкин булган максимал даража кисобланади. Демак, частота усиши 400 
процентга етиши мумкин экан. 

Нагрузка интенсивлигини тугри меъёрлаш учун, укитувчи 
дареда фаолиятнинг барча турларини ташкил этаётган пайтда 
интенсивликни ошириш ва камайтириш усулларини яхши били
ши керак. 

Масалан, фаолиятнинг кумакчи турларини интенсивлаштириш учун улар
ни укув-тарбия характерида утказилади: снарядларни урнатиш ва йигишти-
ришдан юк ташишга ургатиш учун, коллективда акил булиб ишлаш малакаси
ни тарбиялаш учун фойдаланилади; кайта сафланиш ва бир жойдан иккинчи 
.жойга бориш югуриб бажарилади ёки аксинча актив дам олиш учун кулла
нилади (мускулларни бушаштириш учун машклар, нафас олиш,- машклари 
ва коказолар берилади). 

Машк бажариш учун навбат кутиб турган пайтда шугул
ланувчиларнинг активлигини саклаш учун уларга куйидаги 
типдаги махсус топшириклар таклиф этилади: «Х,аракат тех
никасининг мана шу элементига эътибор беринг ва уни бутун 
группа канчалик эгаллаб олганини таклил этишга каракат 
Килиб куринг», мустакил бажариш учун якинлаштириш машк-
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лари камда умумий таракдиёт машклари таклиф килинади; ур
ганиб туриш учун кинограмма, схема, фотография ва к °

ка
золар 

берилади. 
Укитувчининг шугулланувчиларни укув-тарбия масалалари-

ни мустакил кал этишга ургата билиши алокида эътиборга мо-
ликдир. Бунинг учун хилма-хил усуллардан фойдаланадилар. 
Сукбат утказишнинг «эвристик» (жавоб топганидан суюниш) 
методи, шугулланувчилардан мураккаб шароитда тугри йул то
па билишни, Уткир зекнлиликни талаб этадиган вазифалар КУ" 
йиш ва хрказолар шулар жумласидандир. 

Дарсни тушунтираётганда ва машкларни курсатаётганда 
укувчилар эътиборини торта билиш, уларнинг активлигини тар
биялаш укитувчининг асосий вазифаларидан бирини ташкил 
этади. Укувчиларнинг ишлари к

а
нчалик интенсив булса, машк

ларни бажаришда муваффакиятга эришиш шунчалик тез бу
лади. 

Шугулланувчиларга бевосита ва билвосита таъсир курса-
тишнинг катор методик усуллари ёрдамида жисмоний машклар 
интенсивлигини меъёрлашга эришилади. 

Бевосита таъсир курсатиш усулларига такрорлаш микдори, 
тезлик, машкларнинг кучи, кулланиладиган ташки огирликлар-
нинг катталиги ва коказолар к

а
К

и
Д

а
 бериладиган огзаки кур-

сатмалар киради. Агар укитувчининг курсатмалар.и укувчилар 
томонидан бузилмаса, бевосита таъсир курсатиш усуллари ёр
дамида гоят кенг куламда машклар интенсивлигини аник меъ
ёрлашга эришилади. 

Таъсир курсатишнинг билвосита усулларига аввало к
а т ъ и

й 
тартибдаги машк методларини, уйин ва мусобака методларини 
алмаштириб туриш киради (IV боб). Чунончи, мусобака шаро
итида бажарилган машклар интенсивлиги шунчаки «топширик 
буйича» бажарилган машклар интенсивлигидан купрок булади. 
Шунинг учун кам бундан сусткашликни йукотиш максадида 
фойдаланиш мумкин. Умуман билвосита таъсир курсатиш усул
лари билан интенсивликни меъёрлаш бевосита таъсир курсатиш-
дагига Караганда унчалик аник булмайди, лекин уларни хам 
Куллаш зарур. 

Шундай килиб, дареларда нагрузкани оптимал меъёрлаш 
умумий зичлик юз процент ва шугулланувчиларнинг кам аклий, 
Кам жисмоний ишларининг интенсивлиги юксак даражада бу
лишини талаб этади. Нагрузкани меъёрлашнинг юкорида келти
рилган усулларининг самарадорлиги укувчиларни тугри уюш-
тира билишга камда уларга курсатилаётган таъсир даражасини 
назорат кила билишга боглик. 

Дарсни ташкил этиш методикаси. Дарсни ташкил этиш мето
дикаси деганда укитувчининг мазкур укувчилар континенти 
(синф, команда, секция) билан ишлаш методлари, укувчилар
нинг топширикларни бажариш тартиби, укитувчининг, укувчи
ларнинг ва снарядларнинг иш майдончасидаги (зал, стадион, 
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очик жойдаги) кайси ерда туриши назарда тутилади. Дарснинг 
тугри ташкил этилиши укув-тарбия вазифаларини кал этиш 
учун оптимал шароит яратиб беради. 

Дареда шугулланувчиларни уюштиришнинг учта асосий ме
тоди бор: фронтал метод .группа методи ва индивидуал метод. 

Ф р о н т а л м е т о д . Бунда укитувчи бараварига барча 
укувчилар билан ягона укув материали устида иш олиб боради. 

Г р у п п а м е т о д и . Бунда укувчилар группаларга були-
ниб, кар кайси группага алокида укув топшириклари берилади. 
Укитувчи барча укувчиларни назорат килган колда бирор груп
па билан купрок ишлайди ёки навбат билан бир группадан 
иккинчисига утади. 

И н д и в и д у а л м е т о д и . Бунда кар бир укувчи топширик 
олади ва уни мустакил бажаради. Укитувчи укувчилар ишига 
таилаб-танлаб ракбарлик килади. 

У\ар бир методнинг афзалликлари кам, камчиликлари кам 
бор. Масалан, дарсни фронтал методда утказиш барча укувчи
ларни яхширок назорат килиб туриш ва уларнинг фаолиятига 
бевосита ракбарлик килиш имконини беради. Бирок бунда 
укувчиларга индивидуал ёндошиш кийинлашади. Группа методи
да ва индивидуал методда эса, аксинча, укитувчининг барча 
укувчиларни баравар назорат килиш имконияти камаяди. Маз
кур дареда методлардан кайси бирининг купрок ярокли экани 
укув материалининг кай даража янги ва мураккаб эканига/ 
даре утказиладиган жойнинг зарур материаллар билан канча
лик таъминланганлигига, шугулланувчиларнинг ёшига, машк 
утказиладиган майдончанинг улчамига ва коказоларга боглик
дир. 

Масалан, кичик ёшдаги укувчилар билан физкультура дарелари купинча 
фронтал методда утказилади, чунки улар узларининг ёш хусусиятлари ту
файли х.аракатларии мустакил равишда кунгилдагидек бажара олмайдилар. 
Гимнастикачи спортчилар билан машгулотларни купинча группа методида 
олиб борилади, чунки айрим снарядлардан бир йула куп киши фойдалана 
олмайди. Енгил атлетикачи мастерлар билан ишлашда индивидуал метод 
характерлидир. Чунки спортнинг бу турида спорт махррати юксалган сайин 
укув процессини индивидуаллаштириш эхтиёжи уса боради. 

Умуман, даре машгулотлари учун укувчиларни уюштириш 
методларидан аралаш фойдаланиш типикдир. Дарснинг бошла-
нишини купинча фронтал методда утказадилар. Дарснинг асо
сий кисмида шугулланувчиларни группаларга буладилар ёки 
улар билан индивидуал тарзда ишлайдилар ва никоят даренн 
яна фронтал методда якунлайдилар. 

Дарснинг методикаси шугулланувчилар топширикларни кай 
тартибда бажаришларига караб кам белгиланади. Бунда икки 
хил усул бор: б а р а в а р б а ж а р и ш у с у л и ва г а л м а - г а л 
б а ж а р и ш у с у л и . Биринчи усулда машкларни ёки фаолият
нинг бошка турларини барча укувчилар бажарадилар, иккинчи-
сида эса — навбат билан кар кайси укувчи алокида бажаради. У 
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холда х
а м
> бу х о

л
Д

а
 К

ам
 укувчилар т у х т о в с и з ( п о т о к 

й у ли б и л а н ) ё к и и н т е р в а л б и л а н ишлашлари мум
кин. 

Поток йулининг мохияти шундан иборатки, бунда укувчилар 
машкларни кетма-кет деярли дам олмасдан бажарадилар. 

Масалан, гимнастика дарсларида купинча умумий тарацкиёт машклари 
шундай танланадики, уларда олдинги машкнинг якуний колати келгуси машк 
учун дастлабки колат булади. Бу эса катор машклар сериясини узлуксиз ба
жариш имконини беради. Енгил атлетика дарсида, масалан, югуриб келиб 
узунликка сакраш шундай бажариладики, бунда бир укувчи сакраш учун деп-
•синаётган пайтда, иккинчиси югуришни бошлайди, учинчиси дастлабки колат
га туради, туртинчиси чукурчадан чикиб, югуриш бошланадиган жойга к

а
й-

таётган булади ва коказо. 

Поток методининг махсус тури — жисмоний сифатларни ин
тенсив таракдий эттиришга хизмат киладиган машкларни дойра 
буйлаб бажаришдир (IV боб). Бунда укувчилар топшириклар 
комплексини (снарядлар билан ёки уларсиз) дойра буйлаб жой-
лашган махсус жойларда ёки «станция»ларда бир «стаиция»дан 
иккинчисига утиб, поток йули билан бажарадилар. 

Машкларни поток йули билан бажариш уларни айрим-ай-
рим бажарганга нисбатан купрок интенсивликни таъминлайди. 
Бирок б"У умумий таълим бериш нуктаи назаридан унчалик са
марали эмас, чунки машклар орасида танаффус булмаслиги 
тушунтиришни, каракатлар тахлилини, укитишнинг бошка эле-
ментларидан фойдаланишни кийинлаштиради. 

Дареда машкларни бажаришнинг потокда" ёки айрим-ай-
рим бажаришнинг кайси бирини танлаш аввало укув материали-
нинг кай даражада янгилигига ва машгулотнинг конкрет вази
фаларига боглик. Масалан, танишиш ва урганиш пайтида машк
ларни алокида бажариш максадга мувофик булса, жисмоний 
сифатларни интенсив равишда тараккий эттириш максадида 
харакатларни такомиллаштираётган пайтда поток усулида ба-
жарган маъкул. 

УкУ
вч

илар ишининг муваффакиятли чикиши, шунингдек, 
машгулот утказиладиган майдончада укитувчининг, укувчилар
нинг ва снарядларнинг каерда туришига кам боглик. 

Агар укУ
вч

илар к
а т

° Р туриб, укитувчи сафнинг бир томонида шугулла
нувчиларга якин жойда булса, унинг тушунтиришлари, курсатишлари ва к°-
казоларни бошка томонда турганлар англаши кийин булади. Агар укитувчи 
снарядлар оралигида турса, унда группалардан бири унинг назаридан 
четда колади. Агар укувчилар куёшга к

а
Р

а
б саф тортишган булса, шубка-

сизки, улар укитувчи томонидан курсатилаётган барча к
а
Р

ак
атларни яхши 

кура олмайдилар. Бу мисоллар укитувчининг укувчиларнинг каерда туриши, 
машгулот майдончанинг каерида утказилиши, куриб ва эшитиб идрок этиш, 
машклар бажарилиши устидан назорат урнатиш каби укув-тарбия процес-

•сининг энг муким компонеитлари к
а11

чалар таъсир этишини таъкидлай/илар. 

Жуда хилма-хил сафланишлар рационал булиши мумкин, 
бирок ^

а
Р кандай сафланиш куйидаги талабларга жавоб бермо-

гп керак: 
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а) укитувчи ва укувчиларга дареда нима булаётган булса 
хаммасини яхши куриб ва эшитиб туриш учун имконият бериш; 

б) шахсий ва ижтимоий гигиена коидаларига мувофик келиш; 
в) бировга халакит бермайдиган ва шугулланувчилар лат 

сб колишига йул куймайдиган булиш. 
Дареда шугулланувчиларнинг кайси жойда туришлари не-

чоглик яхши уйланган булса, у интизомлилик ва коллективчи-
ликни тарбиялашга шунчалик куп ёрдам беради. 

Страховка килиш ва ёрдам бериш. Катта жисмоний нагруз
калар шароитида актив каракат килганда шугулланувчиларнинг 
баданига, психикасига ва функционал жикатига бирон шикает 
етиши эктимол. Статистика маълумотларига Караганда, машгу
лотларнинг мусобака ва бошка формаларига нисбатан олинса, 
шикастланишларнинг энг куп кисми—50 процентга якини, спорт 
мастерлари машгулотларида эса 80 процентга якини даре фор-
масида утказилган машгулотларга тугри келади (В. К. Добро
вольский, Л. П. Филиппова). Чунки даре машгулотларида янги-
янги каракат формалари урганилади камда юксак натижаларга 
эришиш учун тайёргарлик курилади. Демак, даре утказилаёт-
ган пайтда шикает ейиш, лат ейиш колларининг олдини олишга 
алокида эътибор бериш керак булади. Укитувчи фаолиятининг 
ана шу томонлари билан боглик булган тадбирларни одатда 
с т р а х о в к а килиш деб атайдилар." 

Кенг маънода олинган страховка килишнинг самарадорли-
гига аввало укитиш, тарбия бериш принципларига катъий риоя 
Килингандагина эришилади. Укувчиларнинг юксак онглилиги ва 
активлиги, дарсни ташкил этишдаги системалилик ва кетма-кет-
лик, укув материалининг тушунарли булиши камда пухта уз-
лаштирилиши — шикастланишни олдини олишнинг биринчи да-
ражали шартларидандир. 

Юкорида айтилганидек, жисмоний нагрузкалар меъёрини 
тугри белгилаш, шугулланувчиларнинг онгли интизоми, машк
лар бажарилишини рационал равишда ташкил этиш билан хам 
травматизмнинг олди олинади. 

. Купгина машклар бажарилаётганда (сувга сакраш, акроба
тика, снарядларда гимнастик машклар, киличбозлик ва кока-
золарда) тор маънодаги страховка, яъни кулнинг сирпаниб ке-
тиши, йикилиш, ракибнинг каттик зарби, огрик сезиш ва шунга 
ухшашларнинг бевосита олдини олишга каратилган тадбирлар 
куриш зарурати тугилади. Укитувчининг махсус каракатлари 
(кумаклашиб юбориш, ушлаб колиш, шугулланувчиларни, ма
салан, боксчиларнп ажратиб куйиш) каби усуллар, укувчиларни 
хнмоя воситалари билан таъминлаш (аркон, белбог, никоб, ка

* 

лип кийим ва коказолар), уз;узини страховка килиш усулларига 
ургатиш, ана шундай тадбирлардан саналади. Шикает етиш 
хавфидан холи булмаган барча машкларда ана шундай стра
ховка кулланиши керак. Группа методида ишлаганда укитувчи 
энг хавфли машкларни бажараётган группани страховка кили-
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ши керак. Бошка группаларни страховка килишга энг яхши 
тайёргарлик курган укувчиларни жалб этиш, бунинг учун улар 
билан страховка усулларини урганиш буйича махсус машгулот
лар утказиш керак. 

Страховканинг профилактик тадбирлари куйидагича булмо-
ги керак: машгулотлар утадиган жойни камда снарядларни куз-
дан кечириб чикиш, машклар бажарилаётганда (масалан, улок
тириш машкларида) шугулланувчилар бехатар жойда булишла-
рини таъминлаш. 

Салт тутиб туриш, туртиб куйиш ва бошка страховка усулла
ри купинча укитишнинг кумаклашиш методик усули билан чам-
барчас богланган булади (V боб). Бундай страховкадан худди 
кумаклашиш сингари, факат майиб булиш хавфи аник булиб 
Колган вактлардагина (масалан, янги укувчилар билан шугул-
ланганда, мураккаб машкларни урганаётганда ва коказоларда) 
фойдаланиш керак. Бундай страховкани ортикча кУ

лла
йвериш 

шугулланувчиларни шунга одатлантириб КУ
Я
Д

И
, бинобарин, бу 

нарса жасорат, чидам, узини'тута билиш ва машкларни муста
кил бажариш учун зарур булган бошка сифатларни тарбиялаш 
ишига салбий таъсир курсатиши мумкин. Шунинг учун страхов
канинг лат ейиш колларининг олдини олиш билан бирга, бир оз 
журъат курсатиш ва таваккал килишга урин кУВДиган усуллар-
гина методик жикатдан тугри булади. 

Уки
т
У

вчи
 шикастланишнинг олдини олишга етарли даражада жиддий эъти

бор берса, жисмоний тарбия дарсларида лат ейиш деярли булмайди. Ши-
кастланган ^кишиларни даволашнинг муваффакиятли чикиши купинча' врач 
келгунча курсатилган ёрдамга боглик,. Укитувчи уз ихтисосидан к.атъи 
назар, укувчи кандай шикастланган булмасин, унга биринчи ёрдам курса-
тишни билиши керак. Врач келгунча бериладиган ёрдам жисмоний машк. 
машгулотларида укитувчи ишининг мухим томонидир. 

Даре машгулотларининг хилма-хиллиги. Жисмоний машк 
машгулотларининг барча даре формаларини уларнинг йунали-
шига караб, умумий жисмоний тайёргарлик дарелари, спорт 
турлари буйича тренировка дарелари ва профессионал — ама
лий жисмоний тайёргарлик дарелари деб аталадиган хилларга 
булиш мумкин. 

Умумий жисмоний тайёргарлик дарелари турли ёшдаги кишилар билан — 
болалар богчасида, мактабда, олий укув юртида, катталар учун ОФП (уму
мий жисмоний тайёргарлик) группаларида утказилади. Бу дарелар учун укув 
материалининг хилма-хиллиги, уларни комплексли узлаштириш, уртача 
меъёрдаги жисмоний нагрузкалар . ва бошка к

а т
ор хусусиятлар характер-

лидир. 

Спорт-тренировка дарелари спортнинг танланган тури шугулланувчи-
лари билан утказилади: енгил атлетика, акробатика, гимнастика, сувга. сак
раш ва хоказо дарелари. ^ а р бир айрим холда улар спортнинг алохида тур
лари назарияси *ва методикаси куреларида баён этилган даре утишнинг узи-
га хос методикасини куллашни талаб этади. Бундай дарелар тренерлар ва 
спортчилардан х.амкорликда ижодий мекнат килишни, нагрузкаларни меъёр-
лашга, шикастланишнинг олдини олишга алокида эътибор беришни талаб ки
лади. 
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йигит ва кизлар к

А М
Д

А
 катталар билан утказилади. Б у дарелар учун профес

сионал мекнат мазмунига мое к
а
Р

а
катларни ургатиш характерлидир. 

У к. и ш л а р и н и н г х а р а к т е р и г а к а р а б , дарелар 
янги укув материалини узлаштириш дарелари, уни такомил
лаштириш ва мустаккамлаш дарелари, аралаш типдаги дарелар 
Камда контрол| дареларга булинади. 

Янги материални узлаштириш дарелари учун тушунтириш, намойиш этиш, 
Каракатлардаги дастлабки купол хатоларни тузатишга куп вакт сарфланиши 
натижасида, нисбатан кам каракатли зичлик характерлидир. Бундай дарелар-
нинг муваффакияти машгулотлар утадиган жойни алокида эътибор билан тай
ёрлаш ва коказоларга боглик (V боб) . 

Укув материалини такомиллаштириш ва мустаккамлаш дарсларида маса
лан, катта разрядли спортчилар билан утказиладиган тренировка машгулот
ларида к

а
Р

а к а т л и
 зичлик максимал даражагача орта боради. 

Контрол дарелар купинча спорт мусобакалари типида утказилади. Уларда 
Катъий тартиб, мусобака коидаларига мувофиклик, натижаларни аник кисоб
га олиб бориш тулик таъминланган булиши керак. 

Умуман жисмоний тарбия учун купрок аралаш типдаги дарелар утказиш, 
яъни бир машгулотда янги материални урганиш, уни такомиллаштириш камда 
илгари урганилган машкларни текцшриш характерлидир. 

Дарсларнинг залда, майдончада (стадионда) табиий очик 
жойда; кишда, езда ва икки фасл орасида, яъни к а р х и л жой 
ва в а к т ш а р о и т и д а утказилиши кам узига хос методик 
усуллардан фойдаланишни талаб килади. 

Дарсларни бино ичида утказиш аввало ташкилий жикатдан кулайлик 
тугдиради. Нисбатан кичик булган иш майдони, назорат килиб туриладиган 
жойнинг чекланганлиги, кароратнинг доимийлиги укувчилар диккатини даре 
олдида турган вазифаларни кал этишга яхширок жалб этиш имконини беради. 

Бирок бино ичида машгулот утказишнинг купгина камчиликлари, аввало, 
гигиеник характердаги камчиликлари кам бор. Бу ерда купинча ёруглик етиш-
майди, чанг, бугланиш натижасида каво ифлосрок булади. Булар бари шугул
ланувчиларнинг иш кобилиятини пасайтиради. Шунинг. учун машгулотларни 
мумкин кадар очик к

а в
ога олиб чикиш имкониятидан тула фойдаланиш_керак. 

Тугрл, очик майдончада шугулланувчиларга ракбарлик килиш кийинрок 
булади. Баъзан куёш, шамолнинг йуналиши ва кучи, укувчилар эътиборини 
чалгитадиган кар хил бошка предметлар, томошабинлар даре утказишга ха-
лал бериб туради. 

Бирок бу методик кийинчиликларнинг хиссаси очик каво шароитида 
укувчилар иш кобилиятининг кутарилиши туфайли чикиб кетади. Очик каво-
да утказилган дарелар, айникса, улар йил буйича к

а
Р хил об-каво, карорат 

шароитида утказилса, чиникишга, согликни мустаккамлашга ёрдам беради. 
Маълум булишича, бунда шугулланувчилар техникани яхширок узлашти-

рар, залда шугулланганга Караганда анча юксак натижаларга эришар эканлар. 
Бу эффект залдаги узгармас ёки кам узгарадиган шароитда машклар килиш 
натижалар юксалишига тускинлик килувчи адаптация (куникиш) пайдо ки
лиши билан богликдир. 

Табиий жойлар шароитида даре утказилиши машкларни яна куп даража
да хилМа-хил килади ва энг мукими укувчиларни амалий фаолият шароитига 
жуда якин булган вазиятга олиб утади. Очик каводаги дареларга шугулла
нувчиларни каётга тайёрлашнинг етакчи воситаси сифатида кадимдан катта 
акамият бериб келинган. Очик жойлардаги табиий шароитдан даре утказиш 
учун фойдаланиш совет жисмоний тарбия системасида кенг кулланилади. 
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Мактабларда, олий укув юртларида, армияда очик ^аводаги дарелар мажбу-
рий тарзда утказилади. Улар, айникса, спортда кенг таркалган. 

06-х.аво ёмон булган шароитда очик. каводаги машгулотларга олдиндан 
тайёрланиш ва машгулот утказиладиган жойни куздан кечириб к.уйиш, укув-
чиларга бундай машгулотларнинг фойдали эканлигини тушунтириш, уларнинг 
кийим-кечаклари ва шу кабилар х.ак.ида гамхурлик килиб к.уйиш керак. 

Бирок., купчилик жисмоний машкларни техник томондан саводли бажариш 
учун машгулотларга махсус жихозланган жой талаб килинади. Шунинг учун 
очик. х.авода утказиладиган дареларни залда ва спорт майдончасида 
утказиладиган машгулотлар билан алмаштириб туриш керак. 

Укитувчининг дарега тайёрланиши. Даре утказиш мураккаб, 
куп томонлама фаолиятдир. Шу сабабли машгулотлар юкори 
савияда булишига эришмок. учун, укитувчи олдиндан пухта тай
ёргарлик куриши ва бунда куйидаги холларни назарда тутиши 
керак: 

а) даре максадини аниклаш; 
б) дарснинг конкрет планини ишлаб чикиш; 
в) моддий жих.озларни тайёрлаб к.уйиш. 
Булар узаро бир-бири билан боглик., бирок, шу билан бирга 

уларнинг кар бири махсус иш олиб боришни талаб килади. 
Юкорида айтилганидек, дарснинг мак.сади аник, ифода этил

ган булиши, мазкур машгулотда х.ал эта олинадиган булиши 
керак. 

Булар узаро бир-бири билан боглик., бирок, шу билан бирга-
уларнинг х/ар бири

1
 махсус иш олиб боришни талаб килади. 

Юкорида айтилганидек, дарснинг максади аник, ифода этил
ган булиши, мазкур машгулотда кал эта олинадиган булиши 
керак. Дарснинг максадини аниклаш — унинг машгулот систе-
масидаги урнини белгилаш камда унинг натижаларини мумкин 
к.адар туларок, тасаввур этиш демакдир. Бунга ишнинг план-
лаштирилиши ёрдам беради. Бирок. укув-тарбия процессининг 
амалдаги бориши х.амиша планга тузатишлар киритади. Шунинг 
учун кар сафар утган даре ёки бир неча даре натижаларини ях-
шилаб тахлил этиш хамда машгулотларнинг бутун сериясидан 
К.олган вактни хисобга олиш асосида

-
 даре олдига куйилган ва

зифаларни аниклаш зарур. Факат шундай килгандагина план-
лаштирилган дарсдаги зарур давомийликни таъминлаш мумкин. 
Бундан ташкари ишни планлаштирганда дарснинг энг мухим 
вазифалари комплексини ишлаб чикиш кузда тутилади, 
амалда' эса уларни аниклаш эхтиёжи тугилиб туради (индиви
дуал ишларни ташкил этиш ва хоказо). Бинобарин, укув машгу-
лоти конкрет вазифасини ишлаб чикиш, олдинги планлардан 
Катъи назар х.амиша илгари к.улга киритилган ва келгусида ку-
тилган ютуклар тах.лилини уз ичига олган жиддий, пухта уйлаб 
К.илинадиган мехнатни талаб этади. 

Даре вазифаларини белгилаш хамда уларни хал этиш плани-
нинг тугри булиши укитувчининг педагогик тажрибаси ва унинг 
ижодий кобилияти билан белгиланади. Бирок хеч качон шахсий 
тажрибага ортикча бако бериб юбормаслик керак, чунки укув-
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тарбия процессини чукур ва кар томонлама билиб олишга факат 
коллектив равишда килинган харакатлар натижасидагина эри
шилади. Шунинг учун даре вазифалари белгиланаётган кар бир 
айрим колда уларни кал этишнинг методик йуллари какидаги энг 
янги маълумотларни урганиб чикишга эктиёж тугилади. Илгари 
белгилаб куйилган вазифаларга х.ам, уларни кал этишнинг уму
мий планига х.ам адабий манбаларни олдиндан урганиб чикиш 
натижасида узгаришлар киритилади. 

Дарега тайёргарлик куришнинг навбатдаги моменти — бу 
даре ^тказишнинг муфассал планини, дарснинг план — конспек-
тини тузишдан иборат. Взма планлаштириш фаолиятнинг бар
ча томонларини туларок кисобга олиш камда уни ташкил этиш
ни пухтарок ишлаб чикишга имкон беради. 

Дарсни планлаштириш вазифаларини кал этиш энг раци
онал бирин-кетинликни аниклашдан бошланади. Янги материал
ни урганиш, юкорида курсатилгандек, энг куп эътибор ва юксак 
иш кобилиятини талаб этади. Шу сабабдан у машгулотнинг 
асосий кисмида, бир оз енгилрок масалаларни кал этиш эса 
дарснинг боши ва охирида планлаштнрилади. 

Шундан кейин даре асосий кисмининг мазмуни _ (машклар 
тартиби ва уларнинг меъёри, тушунтириш, фармойишлар ва 

{/мумий рибожланиш Снарядларда 
машклари ишлаш Югуриш Уйин 
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н и н г

 сафланиш схемаси 

укувчиларга бериладиган бошка курсатмалар) муфассал иш
лаб чикилади. Машкларни бажариш пайтида укувчиларни 
уюштиришнинг схемалари белгилаб олинади (40-раем). Булар-
нинг каммаси конспектга ёзилади. 

Укувчилар олдида турган вазифаларни кал этиш учун за
рур булган барча нарсаларни пухта планлаштирган колда машк
ларни танлашга алокида эътибор бермок керак. Натижада ил
мий жикатдан катъий изчил булган укитиш ва тарбия бериш 
методикасини етарли даражада мукаммал ифода этувчи машк
лар комплекси ишлаб чикилиши керак. 

Укитувчи дарснинг асосий кисми мазмунини ишлаб чиккач, 
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унинг тайёргарлик ва якуний кисмларини уларнинг биологик ва 
педагогик акамиятини хисобга олган холда планлаштиради. Бун
да у худди асосий кием планини ишлаб чикаётгандагидек, вази
фалар к,ай шаклда куйилишини, хар бир машкнинг мазмуни ва 
ах.амиятини, унинг меъёрини, укувчиларни уюштирнш методлари
ни, жойдан жойга утиш ва кайта сафланишни дарснинг иш май-
дончасидаги уз урни каерда булишини олдиндан пухта уйлаб 
олиши керак. Буларнинг каммаси план—конспектда акс этти-
рилади. 

Охирида уй вазифаси планлаштирилади. Бу укувчиларнинг 
даре пайтида йул куйган хатолари муносабати билан кушимча-
лар киритишни истисно этмайди. 

Бевосита даре бошланиши олдидан укитувчи машгулот ут
казиладиган жойни тайёрлаш ва машкларни бажариб куриши 
керак. Машгулот утказиладиган жойни тайёрлаш ишига укув
чиларнинг узларини жалб этиш ва бунда албатта уларнинг 
ишини назорат килиб туриш керак. Тажриба шуни курсатади
ки, худди шу машгулот утказиладиган жойнинг тайёр эмаслиги 
туфайли дареларда купинча бекор колиш ва майиб булиш хол-
лари учраб туради. 

Дарсни педагогик баколаш. Укитувчи утилган к а Р бир 
дарсни баколаши керак. Бу укитувчи фаолиятининг уз мекна-
тидан к °

ни
киш ёки к°никмаслик киссини белгиловчи, педаго

гик макоратни такомиллаштиришга чорловчи таркибий к
и
с-

мидир. Укитувчилар ишига ракбарлик килувчи шахслар ка м— 
халк маорифи органларининг инспекторлари, умумий таълим 
мактаблари ва болалар спорт мактабларининг илмий булим 
мудирлари ва бошкалар к а м вакт-вакти билан дареларни 
бакоЛаб турадилар. %ар икки колда хам дарсни объектив бахо-
лай билиш гоят мухим акамиятга эгадир. 

Бошка тенг шароитларда дарснинг сифати, савиясини бел
гиловчи асосий курсаткич унда куйилган конкрет вазифалар-
пинг к

а
й даражада к а л этилганлиги кисобланади. Албатта, 

укув материалининг барча укувчилар томонидан узлаштирили-
i u . , _ л яхши вариант булади, бирок группадаги укувчиларнинг 
состави купинча кобилиятлари ва тайёргарлик даражалари 
жикатидан бир хил эмаслигини кисобга олиш керак булади. 
Шунинг учун амалда кенг кулланиладиган барча учун ягона 
материални урганишда айрим укувчиларнинг колоклиги дарс
ни ёмон утказилганининг белгиси кисобланмаслиги керак. Бун
да мукими — куйилган вазифаларни шугулланувчиларнинг 
абсолют купчилиги узлаштириб олишдир-. Укув материалини 
укувчиларнинг оз кисми узлаштирса ёки кеч ким узлаштирмаса, 
унда дарсни ёмон утказилган деб кисоблаш керак. Бунинг саба-
би, даре олдига куйилган вазифанинг каддан ташкари кийин-
лиги ёки укитувчининг методик жикатдан бушлиги, ёхуд укув
чиларнинг шугулланишни истамаганликлари булиши мумкин. 
Сунгги к о л а т

 Ф а К а т айрим вактлардагина истисно сифатида 
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укитувчининг макоратидан катъий иазар содир булиши мумкин 
(укувчилар дарега каддан ташкари каяжонланган, к°вликкан 
холда келганларида шундай булиши мумкин). 

Даре вазифаларининг кай даражада кал этилганлиги к
а
ки-

да фикр юритиш учун куйидагилар талаб этилади: а) укувчи
лар томонидан укув материалининг узлаштирилиши курсаткич-
ларини объектив кисобга олиш. Бундай кисобга олиш техника
ни баколаш ва бажарилаётган машкларнинг микдорий 
натижаларини улчаш ёки жисмоний фазилатлар тараккиёт дара
жасини аниклаш учун Утказилган синовлар ёрдамида амалга 
оширилади; б) бу маълумотларни протоколларга ёзиб бориш; 
г.) укув вазифаларини бажарган ва бажармаган укувчилар нис-
батини кисоблаб чикиш. 

Даре вазифасини кал этиш кай даражада эканлиги как.ида 
узил-кесил хулоса чикарилаётган пайтда унинг согломлаштириш 
на тарбиявий акамиятини кисобга олиш керак. Агар дареда 
согломлаштириш ва тарбия буйича конкрет вазифалар куйилган 
булса, уларнинг хал этилиши хакидаги фикр кам вазифани ба
жарган укувчиларни кисобга олишга асосланмоги керак. 
Бундай конкрет вазифалар куйилмаган такдирда дарснинг сог-
ломлаштириш ва тарбиявий акамиятига совет жисмоний тар
бия системасининг тегишли принципларидан келиб чикадиган 
талаб ва к°идаларнинг бажарилишига караб бако берилади. 
Машк утказиладиган жойларнинг озода булишини таъминлаш, 
укувчиларнинг кадди-комати ва улар организмининг функ
ционал колатини доимий равишда назорат килиб туриш, тугри-
лик, калоллик, интизомлилик сингари фазилатларни тарбиялаб 
бориш—даре яхши утганини курсатувчи белгилардир. Баъзан 
даре олдига куйилган таълимий вазифалар кал этилиб, соглом
лаштириш ва тарбиявий вазифалар эса бажарилмай к

о ли
ши 

хам мумкин. Бундай дарсни ижобий баколаб булмайди. 
Укув материалини узлаштириш даражаси бинобарин дарс

нинг савияси к
а
Р хил булиши мумкин: баъзан укувчилар ва

зифаларни катто деталларигача тугри бажарадилар, баъзан 
эса хато ва камчиликлар билан ноаник, ишончеиз бажарадилар. 
Шуни кисобга олиб, дареларга аъло, яхши ва урта бако бериш 
мумкин. 

Укитувчининг методик жих.атдан тайёр эканлигини машгу
лотнинг ташкил этилишини, унинг зичлигини, нагрузкаларни 
меъёрлаш методларини, укувчиларни уюштира билишни, кумак-
•лашишнинг страховка ва дарснинг бошка томонларини планли 
равишда таклил этиш оркали аникланади. Кузатишлар зарур 
улчовлар билан тулдирилиши лозим. 

Дарснинг структураси какида иш кобилияти динамикасининг 
конуниятларига, машкларининг мое келишига, айрим машклар
нинг кийинлиги билан уларни х.ал этиш учун берилган вакт ора
сидаги нисбат кандайлигига, даре кисмлари уртасидаги узаро 
алока канчалар мантикий эканига караб фикр юритилади. 
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Дарснинг зичлигини укувчиларнинг укув фаолияти ва машк
лар билан кай даража бандлигини кузатиш орк.али аникланади. 
Зичликни пухтарок аниклаш учун даре компонент-лари вактини 
улчаш, умумий ва каракатли зичликни кисоблаб чикиш ва улар
га бахо беришдан иборат булган даре хронометражидан фойда
ланилади. 

_ Оммавий текширишларда купинча хронометражнинг куйидаги усулидан 
фойдаланилади. Дарснинг типик компонентлари (тушунтириш, машкларни 
бажариб курсатиш, навбат кутиб-туриш, снарядларни урнатиш ва йигиб олиш» 
бекор килиш ва бошкалар танлаб олинади (293-бетга каранг) . Укувчилардаи 
биттаси кузатиб борилади. Унинг дарсдаги танланган компонентлар билан 
банд булган вакти «сирганма» секундомер буйича белгиланиб, маълумотлар 
протоколга ёзиб борилади. Дарсдан кейин уларни жамланади ва зичлик ки
соблаб чнкарилади. Протоколнинг горизонтал графасида ифода этилган даре 
структураси умумий маълумотлардаи ташкари яна дарснинг айрим кисмларп-
даги зичликни кисоблаб чикишга имкон беради. Хропометражда купрок. 
аннкликка эришиш учун .купинча вактни автоматик равишда белгилаб 
борадиган махсус асбоблардан фойдаланилади. 

Укитувчининг нагрузкани меъёрлай олиш махорати укув
чиларнинг топширикни бажаришга, реакциясига (уларнинг дик-
Кат-эътибори, нафас олиши, ранги узгариши ва коказолар-
га) караб баколанади. Бу.реакцияни куриб кузатиш оркали 
ёки дарсдаги иш кобилияти эгри чизигини аниклаш йули билан 
урганилади. Кумаклашиш ва страховкани ташкил этишда уки
тувчининг методик жикатдан саводлилиги унинг мазкур кон
крет шароитда укувчилар билан узаро муносабати умумий 
методик коида ва талабларга канчалик мое келиши билан ул-
чанади. 

Укитувчи фаолиятига характеристика бериш учун, унинг 
дарега канчалик тайёрлиги (план-конспекти), залдаги тартиб, 
нутки, укувчилар билан муомала услуби, ташки куриниши ва 
укитувчининг педагогик одоби, уз касбига мукаббати, активлар 
ва барча укувчилар коллективига суянган колда ижодий ишлай 
олиши сингари белгилар урганилади

1
. 

Х.ар бир укувчилар коллективи узига хос хусусиятларга эга булиб, булар 
укитувчининг фаолиятига к а м . умуман дарснинг натижаларига к

а м
 маълум 

даража таъсир курсатади. Укувчиларни урганмай туриб, дарега тугри бахо 
бериш мумкин эмас. Топширикни намунали бажаришга к

а м м а
 бирдек кизик-

иши, бушрок уртокларига системали ёрдам бериш, машгулот утказиладиган 
жойни тайёрлашда укитувчига кумаклашиш, страховка, судьялик килиш, 
иптизомлилик ва бошка шу сингари белгилар укувчиларнинг жисмоний машк
лар билан жиддий, онгли равишда шугулланишга тайёр эканликларидан 
далолат беради. Бирок баъзан айрим укувчиларнинг интизомсизлиги, жисмоний 
тайёргарликдаги катта фарк, жиддий равишда шугулланиш истагининг бул
маслиги туфайли ишлаш анча мураккаб булган огир коллективлар кам була
ди. Укитувчининг методик жикатдан тайёрлигини баколаш вактида буни ки
собга олиш, айникса, у мазкур группа билан факат эпизодик тарзда машгулот 
утказаётган ёки системали равишда шугулланишни энди бошлаётган булса, бу 
Колатни кисобга олмок керак. 

1
 Укитувчи олдига куйилган талабларнинг тула тафеилотини 7- бобдан ку-

ринг. 
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Дарсни педагогик тулик таклил килиш ва унга кар томонла
ма бако бериш текшириш вазифаларини ташкил этилиши ва 
методикасини аник белгилаб олдиндан ишлаб чикилган план 
(анкеталар, даре таклилининг картаси) буйича амалга ошири-
лиши керак.-Тахлил натижалари протоколга ёзилади ва иш 
сифатини янада ошириш йулини к.идириб топиш учун укитувчи 
билан бирга муфассал мукокама килинади. Баколашнинг ва 
уз-узини баколашнинг эффективлиги талабчанлпк даражасига 
боглик.. Х,ар икки к

ол
Да К

ам
 юксак талабчанлпк педагогик 

махоратни юксалтиришнинг асосидир. 
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иг 

« 
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4. МАШГУЛОТЛАРНИНГ ДАРСДАН ТА11ЩАРИ 

ФОРМАЛАРИ 

Умумий характеристика. Жисмоний машк машгулотлари
нинг дарсдан ташкари формалари учун саломатликни мустак
камлаш, иш кобилиятини саклаб колиш ва юксалтириш, баданни 
чиниктириш ва даволаш, жисмоний камда ирода сифатларини 
тарбиялаш, шунингдек, маълум каракатларга ургатиш макса-
дидаги фаолиятни мустакил равишда ташкил этилиши харак
терлидир. 

Машгулотларнинг дарсдан ташкари формалари мазмун 
жикатидан купрок ихтисослаштирилганлиги, структурасининг 
унчалик мураккаб эмаслиги билан даре формасидан фарк ки
лади. Бу купинча ё уйин, ёки мусобака, ёхуд индивидуал гим
настика, ё булмаса кандайдир бошка машк туридан иборат 
булади. Машгулотларнинг дарсдан ташкари формалари дареда- t 

гига нисбатан купрок интизомлиликни, ташаббускорликни назар
да тутади ва кишини маданий дам олишга ургатади. 

Машгулотларнинг дарсдан ташкари формаларининг кон
крет вазифалари ва мазмуни куп жикатдан шугулланувчилар
нинг майллари ва эмоцияларига богликдир. 
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Дарсдан ташкари машгулотларни утказиш методикаси би
лан даре утказиш методикаси уртасида купгина умумийлик 
мавжуд. Уларнинг структураси кам организмнинг аста-секин 
ишга кириша боришини, асосий ишни бажариш ва уни охирига-
"ча етказиш учун яхши шароит яратишни таъминлаши керак. 
Нагрузкаларни меъёрлашда, кумаклашиш ва страховка пайти
да, шугулланувчиларни уюштириш ва машгулот буладиган 
жойни тайёрлашда укитувчи томонидан кулланадиган куп
гина метод ва к,онун-кридалардан фойдаланилади. Шу билан 
бирга аввало дарсдан ташкари машгулотларнинг специфик 
мазмунига ва бу машгулотларга ракбарлик килиш характерига 
боглик. методик фарклар бор. 

Рахбарлик килиш характери буйича дарсдан ташкари маш
гулотлар утказиш куйидаги формаларда булади: индивидуал 
форма, хаваскорлик асосидаги группа формаси, расмий равиш
да ташкил этиладиган группа ва оммавий формалари. Бу форма-
ларнинг кар бири машгулотларнинг маълум турларини уз ичи
га олади. Масалан, куп холларда туристик саёх.атлар, хаваскор
лик саёх.ат мухлислари группаси томонидан утказилади. Бирок 
худди уша туристик саёкатларга ВЦСПСнинг турист-экскурсия 
бошкармасида хизмат килувчи мутахассис инструктор ракбарлик 
Килиши мумкин. Дарсдан ташкари машгулотлар утказишнинг 
Кар бир асосий формаси узига хос хусусиятларга эгадир. 

Индивидуал машгулотлар. Жисмоний машклар билан ин
дивидуал машгулотлар купинча зарядка, гигиеник гимнастика, 
чиниктириш тадбирлари, мустакил жисмоний ва спорт-техника 
тайёргарлиги, сайр ва машгулотларнинг бошка баъзи турлари 
формасида утказилади. 

Гигиеник гимнастика, чиниктириш тадбирлари, сайрлар — 
индивидуал машгулотларнинг ана шу турларининг барчаси 
кун куч ва куп вакт талаб килмайдиган кар кимнинг кУ

ли
дан 

келадиган ишдир. 

Гигиеник гимнастика индивидуал машгулотларнинг энг оддий ва ташкил 
этиш кулай булган туридир. У купинча юриш, югуриш камда 8—10 минут 
давомида бажариладиган 8—12 та умумий ривожлантирувчи машклардан 
иборат булади. Гигиеник гимнастика билан кундалик фаолиятга тезда киришиб 
кетиш, иш кобилиятини саклаб колиш, актив дам олиш учун шугулланадилар. 
Машкни хона ичида ёки очик к

а в
° д а гантель, тош, эспандер каби огир буюм-

лардан кенг фойдаланган колда бажарилади. Машгулотлардан кейин ювиниш-
га Утилади. 

Машкларни шундай танлаш ва меъёрлаш кераккн, улар организмпи аста-
секин ишга кириштира борсин, мускулларнинг барча асосий группаларига 
таъсир этадиган булсин. Машклар комплексини вакт-вакти билан янгилаб 
туриш ва мураккаблаштириб бориш керак.. Одамлар эрталабки зарядка ва 
гигиеник гимнастика билан жуда ёшликдан бошлаб, жуда кексайиб кетган-
ларида шугулланишлари мумкин ва лозим. Индивидуал машкларнинг бу 
турлари радио, телевидение .оркали матбуотда, лекцияларда кенг таргиб 
этилади, совет жисмоний тарбия системасида муким урин тутади. 

Мустакил жисмоний тайёргарлик (умумий, спорт ва амалий-
профессионал) анча мураккабдир. Бундай шугулланиш вазифа 
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ва машкларнинг хилма-хиллиги билан фарк килади, купрок. 
вакт турмушда махсус режим, жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси буйича маълум билимга эга булишни талаб кила
ди. Мустакил жисмоний тайёргарлик аслида машгулотлар
нинг даре формаси типида утказилиши керак. 

Жисмоний тайёргарликнинг мустакил формаси бизппнг 
мамлакатимизда тобора куп таркалмок.да. Бу физкультура ва 
спортнинг халк хаётига сингиб бораётганлигининг ёркин мисол-
ларидан биридир. «Ташкилий» равишда шугулланувчи кар бир 
физкультурачи ва спортчи амалда у ёки бу даражада мустакил 
шугулланишини хам х.исобга олмок керак. 

Индивидуал машгулот утказиш одамнинг гайрат-шижоати-
га, ташаббусига камда уз интизомига асосланган. Бу шугул
ланувчиларнинг уз жисмоний тайёрлик даражасини анча юк-
салтиришда муким ютукларни мустакил равишда кУ

л г а
 ки-

ритишга имкон беради. Шу билан бирга шугулланувчилар баъ
зи бир методик билимга, жисмоний машкларни утказишда ма
корат ва куникмага эга булишлари керак. Бусиз машгулотлар 
зарар келтириши х.ам мумкин. Бу билим, макорат ва куникма
лар биринчи галда жисмоний машк.лар буйича утказиладиган 
даре машгулотларида олинади. Машгулотларни мустакил ут
казиш юзасидан билим, макорат ва малакаларни шаклланти-
ришда оммабоп методик китоблар, радио, телевидение, лек-
циялар, докладлар, шунингдек, мамлакатимиздаги илмий тад-
Кикот институтлари ва укув юртларининг консультацияларп 
катта роль уйнайди. 

Жисмоний машклар билан индивидуал шугулланиш муваф
факиятли чикишида уз-узини назорат кила билиш алокида 
акамиятга эгадир. Бундай назорат киши кайфиятини тахлил 
этишга ва организмнинг морфологик ва функционал к

ола
ти-

нинг баъзи бир объектив курсаткичларини кисобга олишга асос
ланган булади. 

Хаваскор группа машгулотлари. Сайланган баъзида эса 
тайинланган шахе рахбарлигида утказиладиган уйинлар, турис
тик походлар, мусобакалар сингари жисмоний машк турлари 
ана шундай типик машгулотлардан кисобланади. 

Бундай машгулотларнинг энг куп таркалган тури уйинлар-
дир. К,айси уйинни танлаш шугулланувчиларнинг ёши, жинси, 
касбига богликдир. К,айси максадга йуналтирилганига караб 
Каваскорлик уйинлари, укув-тренировка уйинлари, согломлапь 
тириш уйинлари, кунгил очар уйинлар ва мусобака уйинларига 
булинади. Масалан, усмирларнинг куча командалари уртасидаги 
футбол мусобакалари кенг таркалган ана шундай машгулотлар-
дандир. Болалар бу мусобакаларга тайёрланар эканлар катор 
укув-тренировка уйинлари утказадилар. Катталар эса согликгш 
мустаккамлаш камда иш кобилиятини саклаш ёки кунгил очшп, 
буш вактларини маданий утказиш учун купинча теннис, волей-

309 



бол, городки ва шунга ухшаш уйин турлари билан шугулланади-
лар. 

Бизнинг мамлакатимизда туризм х.ам уйинлар сингари кенг 
таркалгандир. Планли* ва хаваскорлик саёх.атлари, бир кун-
лик походлар, туристик эстафеталар, экскурсия ва сайрлар 
шулар жумласидандир. Туризм машгулотлари иклим, об-каво, 
жой узгариб туриш шароитида амалий билимлар майорат ва 
малака орттиришга, организмни чиниктириш ва жисмоний фа
зилатларни тарбиялашга царатилганлиги билан характерлана
ди-. Йулда туристлар тусикларни енгиб утишга, дам оладиган 
ва тунайдиган жойлар тайёрлашга, жойларда мулжал олишга, 
биринчи медицина ёрдами курсатишга, об-х.авони олдиндан ай
тиб беришга урганадилар. Туризм билан шугулланиш куп 
иарсаларни билиб олишга хизмат к,илади. Билиш фаолиятини 
муваффакиятли олиб бориш учуй туристлар жуда булмаганда 
улкашунослик ишлари буйича элементар билим ва м.алакага 
эга булишлари — геоморфологии, геологик, ботаник, зоологик, 
энтомологик, гидрологик, гляциологии, специологик, археоло
гии ёки тарихий кузатишлар олиб боришни билишлари керак. 
Йулда табиатни, тарихий ёдгорликларни мукофаза килиш бу
йича ижтимоий фойдали ишлар олиб бориш; ахрли билан ма-
даний алока урнатиш, зарур булиб колса, уз мехнати ва били-
ми билан ёрдам курсатиш совет туристларининг гражданлик 
б у рч ид пр. 

Туризм билан шугулланишнинг жисмоний тайёрликка 
таъсири саёхатнинг канчалик давом этиши ва мураккаблигига 
богликдир. К,иска вактли сайрлар, бир кунлик ва куп кунлик 
походлагз бир-биридан фарк .килинади. Саёхатнинг мураккаб
лиги рельефнинг паст-баландлигига, ахолининг зичлик даража
сига, сафар районидаги тусикларнинг характерига караб бел-, 
гиланади. 

Туризм машгулотларининг тарбиявий ахамияти уларнинг 
структурасига хам боглик,. Айрим элементар шаклдаги машгу
лотларни хисобга олинмаса, туризм машгулотларининг струк
тураси никоятда мураккаб булади. Поход узок юришдан, ту-
сиклардан утишдан, эрталабки зарядка, ювиниш, К У Н Н М ж

°й-
ларида уйинлар уюштириш ва коказолардан иборат булиб, шу 
билан бирга билиш, уз-узига хизмат килиш, тунги дам олишни 
уюштириш сингари ишлар кам килинади. Бирок поход узининг 
гоят мураккаблигига карамай, бир бутун, яхлит машгулот ки
собланади ва у умумий методик коида ва талабларга риоя ки
линган к

0 Л
Да ташкил этилиши, совет жисмоний тарбия систе

масининг умумий принципларига мувофик утказилиши керак. 

Масалан, машгулотларнинг умумий схемасидан келиб чик.адиган талаблар 
поход вактида к

а
Р

а к а
т -килиш графигнда амалга оширилади. V категория 

* Планли саёкатлар, жисмоний машкларнинг ташкилий группа машгулот
лари типида утказилади. 
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к.ийннчиликдаги пиёда саёкат учун куйидаги график типик саналади: биринчи 
к ун—Ю км, иккинчи к ун—15 км, учинчи кун — 20 км, бир кун дам олиш 
кейин—20, 20, 20, 20, 20, 20 км, бир кун дам олиш, 25, 25, 25, 25, 25, 15 км. 
Шундай килиб, графикда ишга кириша бориш даври (походнннг 1— 4- кун-
лари) , асосий иш даври (5—15 кунлар) ва нагрузкани камайтириб асосий иш 
даврини якунлаш (сунгги кун) кузда тутиЛган. 

Туристларни уюштириш, нагрузкаларни меъёрлаш, кумак
лашиш ва страховканинг купгина приёмлари узининг спе-
цифик характерига эгадир. Саёкат турига караб туристлар йул 
юришнинг маълум тартибига риоя киладилар. Масалан, пиёда 
сайёклар соатига 4—4,5 км уртача тезлик билан юриб, к

а
Р 40 

минутда 10 минут дам олиш учун тухтайдилар ва хоказо. 
Юкоридаги каби специфик приём ва коидалар туристик 

походлар утказишпинг мазмуни ва шарт-шароитларига караб 
машгулотлар утказиш умумий методикасини конкрет татбик 
этишдан иборат. Уларни билиш ва машгулотларни ташкил 
этишнинг умумий коидаларига риоя килиш поход вактида 
укув-тарбия вазифаларини кунгилдагидек кал этиш имконини 
беради. 

Машгулотнинг самарадорлиги куп жикатдан рахбарнинг 
тугри танланишига боглик булади. Ракбар факат шахсий фази-
латларга эга булган ташаббускор кишигина булиб к

о л м а
й , 

балки жисмоний машклар утказишнипг методик асосларинй, 
мусобакалар коидасини билиши, походларда катнашган були
ши керак ва хоказо. Совет жисмоний тарбия системасининг 
барча звеноларида физкультурачилар ва спортчилар оммаси 
орасида хаваскор группа машгулотларига ракбарлик киладиган 
активлар тайёрлаш буйича планли равишда тарбиявий ишлар 
олиб борилади. Бизнинг мамлакатимизда куп минглаб сергай-
рат жамоатчилар хаваскорлик машгулотлари билан жисмоний 
тарбиянинг ташкилий процесси уртасидаги узаро мустаккам 
ллокани таъминлаб келмокдалар. 

Уйинлар ва туристик походлар утказаётган вактда ракбар 
танлаш билан бирга ижтимоий-фойдали ишларни бажариш 
юзасидан турли вазифалар катнашчилар уртасида таксимлаб 
олинади.Масалан, туристлар группасида хужаликни уюшти
риш, озик-овкат таъминоти ва коказолар учун масъул кишилар; 
уйин катнашчилари орасида эса судьянинг ёрдамчилари, уйин 
утказиладиган жойни, асбоб-ускуналарни тайёрлаш учун масъул 
кишилар ажратилади. 

Ха в а с к о р группа машгулотларининг мазмуни ва к°идалари 
хакида олдиндан шартлашиб олишнинг гоят муким ахамияти 
бор. Уйинларда кам, айникса походлар вактида хам машгулот
лар мазмуни тубдан узгариб кетишига, кабул килинган план ва 
коидалардан чекинишга йул куймаслик керак. Бирок каваскор-
лик шароитида, шунингдек, кузда тутилмаган холатлар содир 
булиши натижаеида шундай килиш зарурияти тугилиб к

о л и
ши 

Хам мумкин. Бундай колларда масалани купчилик кал килмоги 
лозим. Х,аваскор группа машгулотлари шахенинг коллектив 
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фикри билан хисоблашишига, узаро уртоклик муносабатларига 
асосланган экани уларни мухим тарбия воситасига айланти
ради. 

Уюшма группа машклари. Мутахассислар рахбарлигида 
амалга ошириладиган жисмоний дарсдан ташкари жисмо
ний машк, машгулотларининг спорт мусобакалари, корхона ва 
муассасаларда утказиладиган согломлаштириш машгулотлари, 
физкультура байрамлари, намойиш машкдар ва бошка турлари 
типик уюшма группа машклари кисобланади. 

Спорт мусобакаларининг функциялари хилма-хилдир. Улар 
айрим спортчилар ва коллективларнинг спорт ютукларини 
аниклаш методи, жисмоний тарбия ва спортни кенг йулга ку
йиш, мусобакадошлар уртасида техник, тактик ва методик таж
риба алмаши-ш, шунингдек, халкаро алокалар урнатиш, халк,-
лар уртасида камкорликни ва узаро муносабатларни мустак
камлаш воситаси булиб хизмат киладилар. 

Шу билан бирга барча спорт мусобакалари интенсив жисмо
ний машк машгулотларидир, чунки улар куч-гайрат сарфлаш 
Камда кутаринки эмоционал холат туфайли мусобакадошларга 
улкан тарбиявий таъсир курсатади. Тажриба расмий мусобак.а-
ларда куп марта иштирок этиш спортчиларнинг жисмоний тай-
ёрлик даражаси усишига ёрдам беришини курсатади. 

Мусобакаларнинг программалари ва давом этиш вакти гоят 
хилма-хилдир. 

Барча к
о л л а

РДа мусобакаларда катнашиш унга бевосита 
тайёргарлик куриш, мусобакалашишнинг узи камда уни ту-
галлашдан иборат булади. 

Бевосита тайёргарлик куриш психологик ва жисмоний тай-
ёрланиш, ташкилий тадбирларда иштирок этиш, стартга чикиш 
олдидан разминка килишдан иборат. 

Мусобака машкларини бажариш — фаолиятнинг барча кур
саткичлари буйича (натижаларнинг юксаклиги, тактик макорат, 
ирода ва характернинг намоён булиши), гарчи* киска муддатли 
фаолият булса кам куч синашнинг асосий кисми кисобланади. 

Мусобакалар аста-секин одатдаги фаолият тартибига утишга 
кумаклашадиган енгил машклар бажариш, мусобакани якунлаш, 
якунловчи маросимда иштирок этиш билан тугалланади. 

Спорт мусобакалари, узига хос барча хусусиятларига кара-
май, жисмоний машк машгулотларининг умумий схемаси буйича 
утказилиши керак. Бунда вазифанинг конкретлиги, совет жисмо
ний тарбия системаси принципларига мувофиклик, барча кат-
нашчилар учун шароит бир хиллиги, страховка килиш мавжуд-
лиги ва шу каби купгина умумий методик талабларга фаолият 
хусусиятларига мослаб риоя килиниши керак. Масалан, спорт
чиларнинг сикат-еаломатлиги х.акида гамхурлик килиш, мусоба-
Калар олдидан врач куригидан утиш шарт эканлигида, кураш 
жойининг гигиеник колатини каттик назорат килиш ва коказэ-
ларда уз ифодасини топади. 
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Физкультура байрамлари, сайллар, машклар намойиш 
этишлар спорт мусобакалари типида утказилади. Уларга маш
гулотлар методикаси ва к°

н
ун-к°идаларини яхши биладиган 

хамда тегишлича КУКУК берилган махсус шахслардан иборат 
ташкилий комитетлар, мандат комиссиялари, жюри, судьялар 
коллегиялари ракбарлик киладилар. 

Дарсдан ташкари машгулотларнинг акамияти. Жисмоний 
тарбия купрок машгулотларнинг дарсдан ташкари формалари 
хисобига амалга оширилади. Бу табиийдир, чунки укиш педа
гогик жикатдан ташкилий жараён сифатида инсон каётида 
нисбатан кам вакт олади. Масалан, ун йил ичида мактабда 
700 даре утказилади, укувчилар билан утказиладиган дарсдан 
ташкари машгулотларнинг барча формалари эса 8000 соатга 
якин вактни эгаллайди. Катта ёшли ва кекса кишилар асосан 
мустакил жисмоний машк киладилар. 

Коммунизм курилиши авж олдирилган бизнинг кунларимиз-
да бир томондан мекнат унумдорлигининг юксалиши ва иккин« 
чи томондан аколи буш вактининг купайиши туфайли дарсдан 
ташкари машгулот формаларининг акамияти ортиб бормокда. 

Мустакил машгулотларнинг улкан согломлаштириш ва тар
биявий акамиятини, шунингдек, одамлар кадимдан бери жис
моний камолот сари интилишларини кисобга олиб, КПСС Про
граммам физкультура ва спорт билан мустакил шугулланиш 
халк турмушига тобора купрок сингиб боришини талаб килади. 

Жисмоний машк машгулотларининг дарсдан ташкари форма-
ларини халк турмушига сингдиришни уларни утказиш сифа-
i пни тубдан яхшилаш билан бирга кушиб олиб бориш керак. 
Масалан, дарсдан ташкари жисмоний машк машгулотларини 
илмий жикатдан асосланган, инсоннинг бутун к

а
ёти режими 

билан органик боглик системага келтириш ва шу йул билан 
унинг мекнати, кундалик турмуши, дам олишига амалда ёрдам 
курсатиш гоят мукимдир. Шу муносабат билан машгулотлар
нинг дарсдан ташкари формаларини утказиш методикаси ил
мий равишда ишлаб чикилмокда, к

а
Р кайси ана шундай маш

гулотнинг хусусиятлари ва тарбиявий имкониятлари аниклан-
мокда. 

Посёлкаларда, турар жой кварталларида, ЖЭКларда камда 
аколи дам оладиган жойларда спорт иншоотлари курилиши-
нинг кенгайтирилиши кундалик турмушда жисмоний тарбия ва 
спортни ривожлантириш учун биринчи даражали акамиятга 
эгадир. 

Жисмоний машк машгулотларининг дарсдан ташкари фор
маларини пропаганда килишни камда бу машгулотларни мала
кали утказадиган жамоатчи активлар тайёрлашни кучайтириш 
ва яхшилаш оммавий физкультура харакатини янада ривожлан-
тиришнинг мухим шартидир. 
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* * 

Даре ва дарсдан ташкари машгулотлар утказншнинг куриб 
чицилган методик асослари умумий характердадир. Уларга 
амал килиш укитувчи ёки жисмоний машк билан мустакил шу
гулланувчиларни йирик хатолардангина ' саклайди, чунки бу 
коидаларда укувчилар каракат фаолиятининг, машк утказилади
ган жойни ташкил этиш ва коказоларнинг энг типик шарт-шаро-
птларигина хисобга олинган. Амалда эса машгулотларнинг 
муваффакиятли чикиши факат умумий факторларгагина эмас, 
балки бир катор конкрет х °

л а
т ва шароитларга богликдир. 

Уларни кеч кандай коидаларда назарда тутишнинг иложи йук, 
шунинг учун машгулотларни юксак савияда утказиш уни ташкил 
этишнинг рационал методикасини билиш билан бирга ижодий 
оидошишни кам талаб этади. 

Ижоднинг мокияти жисмоний машк. машгулотларининг мак
сад ва вазифаларини амалга оширишнинг энг яхши йулларини 
Кидириб топишдан иборат. Машгулотлардаги конкрет шароитни 
тугри баколай олиш,'одамларни жисмоний тарбиялаш конуният-
ларини камда турли ёшдаги кишиларнинг узига хос томонлари
ни билиш ва энг асосийси, машгулотлар утказишдаги котиб 1{ол-
ган методларга танкидий муносабатда булишдан иборат дадил 
методик фикр ижод учун асосий манба сифатида хизмат килади. 

Т у 3 3 и з и н ч и боб 

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ 

1. Дастлабки тушунчалар. 2. Спортчи тайёргарлигининг асосий 
томонлари ва уларнинг тренировка жараёнидаги урни. 3. Спорт 

тренировкасининг специфик воситалари ва методлари; машгулот 
формалари. 4. Спорт тренировкасининг кднуниятлари ва жисмоний 

тарбия умумий принципларининг спорт тренировкасидаги хусусиятлари. 
5. -Спорт тренировкасини даврлаш. Р. Спорт тренировкасининг куп 

йиллик жараён эканлиги. 

1. ДАСТЛАБКИ ТУШУНЧАЛАР 

«Тренировка» термини бошка куп терминлар сингари бир 
маъноли суз эмас. Уни энг кенг маънода, машкларнинг конкрет 
мазмуни мутлако хилма-хил булиши мумкинлигига карамай, кар 
Кандай машк к

или
ш, одатлантириш жараёни маъносида тушу-

надилар. Мисол учун, «аклий тренировка», «жисмоний трениров
ка» ва катто... хайвонлар «тренировкаси» деб гапирадилар. Бу 
эса бир-биридан принципиал фарк киладиган нарсаларни кориш-
тириб юбормаслик учун дастлабки тушунча таърифини катъий 
аниклаб олишимизни талаб килади. 

Спорт тренировкаси педагогик ходиса булиб, у спортда юксак 
натижаларга эришиш учун бевосита йуналтирилган махсус жис
моний тарбия жараёнидир.'Ъошщча килиб айтганда, бу жисмо
ний тарбиянинг «спорт оркали», спорт воситасида амалга оши
риладиган жараёнидир. Бунда спорт педагогик нуктаи назардан 
уз кобигига уралиб колган нарса булмай, балки тарбиялаш, сог
ломлаштириш, одамни каётга тайёрлаш воситаси эканлигини 
назарда тутиш гоят мухимдир. 

Совет спортчиларининг тренировкаси кишини хар томонлама 
тараккий эттириш коммунистик идеалларини узида мужассам-
лаштирган умумий тарбия системаси компонентларидан бири 
хисобланади. Совет спорт усулидаги спорт тренировкасининг 
пжтимоий-педагогик мокияти кам окибат натижада ана шундан 
иборатдир. 

«Спорт тренировкаси» термини билан бир каторда «спортчи-
ни тайёрлаш» термини кам кУ

лла
нилади. Булардап англашила-

диган тушунча маъно жикатидан бир-бирига жуда якин, бирок 
бир хил эмас. Спортчини тайёрлаш — кенгрок тушунча булиб, у 
спортда юксак курсаткичларга эришишга тайёр булиш ва буни 
ошира боришни таъминловчи барча воситалардан фойдаланиш-
ни уз ичига олади. Спорт тренировкаси мазмунига оид воситалар 
хам тренировкадан ташкари вактларда дулланадиган узига 
хос формадаги воситалар, яъни спорт техникаси, тактикаси, эти
каси масалалари буйича лекциялар, сукбатлар ва кинофильм-

315 



лар, спорт назарияси сокасидаги китоблар устида мустакил иш 
олиб бориш ва бошка воситалар хам ана шулар жумласига ки
ради. 

Спорт тренировкаси спортчини тайёрлашнинг.асосий форма-
сини (амалга ошириш воситасини) ташкил этади, дейиш мум
кин. Спорт тренировкаси у ёки бу даражада тайёрлашнинг барча 
кисмларини уз ичига олади, бирок, уларни етарли даражада 
мукаммал х

а л
 этмайди; унга тайёрлашнинг бевосита жисмоний 

машк. машгулотлари жараёнида амалга ошириладиган асосий 
к. нем и киради. 

Спорт тренировкасида жисмоний тайёргарлик, шунингдек, 
спортчининг спорт-техника, тактик ва маънавий ирода тайёргар-
лишнинг амалий кисмлари энг куп урин олгандир. 

Умуман спорт тренировкаси ва спортчини тайёрлаш биологик 
ва психологик узгаришларнинг мураккаб комплексини юзага 
келтириб, натижада машк, к у р г а н л и к , т а й ё р л и к , 
с п о р т ф о р м а с и д а б у л и ш л и к даражаси яхшиланишига 
олиб келади. «Машк. курганлик» тушунчаси одатда тренировка 
таъсири остида спортчи организмида содир буладиган к

а м
Д

а 

унинг иш цобилияти ортишида уз ифодасини топадиган биологик 
(функционал ва морфологик)мослашув узгаришлари маъносида 
англанади. Бу узгаришлар асосан бир-бири билан боглик икки 
йуналишда юз беради. Биринчидан, структура ва биохимик 
узгаришлар базасида организмнинг турли орган ва системалари 
(нерв, юрак-кон томир, нафас олиш ва бошкалар)нинг функ
ционал имкониятлари, ишга лаёкатлилиги юксалади. Иккинчи
дан, марказий нерв системасининг барча органлар ишини тартиб
га солиб туриши ва уз-узидан созланиши такомиллашади. Спорт
чи канчалик яхши машк курган булса, у муайян ишни шунчалик 
самарали ва мукаммал бажаради. Демак, машк. курганлик — 
тренировка воситасида организмнинг муайян бир ишга мослаш-
ганлик даражасидир. 

Умумий машк курганлик ва махсус машк курганликни бир-
биридан фарк к

и л и
"

а
Д И . Спортчининг махсус машк курганлиги 

танланган спорт тури специфик талабларига спортчи оргаьшзми-
нинг канчалик мослаша олганини ифодалайди. Умумий машк. 
курганлик к

а
Р

а
кат фаолиятининг гоят хилма-хил турларига 

мослаша олишнинг умумий даражаси билан характерланади. 
Умумий ва махсус машк курганлик узаро камоканг булиб, улар
нинг бири иккинчисига айланиб туради, деса к

а
м булади (машк 

курганликнинг кучиши). 

Спортчи тайёргарлиги натижаларини характерлаш учун машк 
курганликдан ташкари, ундан кенгрок тушунча — тайёрлик да
ражаси тушунчаси ишлатилади. Бу тушунча тегишли тайёр
гарлик натижасида спортда ютукларни кулга киритишга тайёр 
булганликнинг барча элементларини уз ичига олади. Бу элемент-
лар куч-кувват, тезкорлик,чиникк

а
нлик, эпчиллик кзмда бошк.а 

жисмоний фазилатлар (жисмоний тайёрлик) маълум даражада 

ривож топганидан, спорт техникаси ва тактикасини бплишдан 
(VnopT-техника ва тактик жих.атдан тайёрликдан, зарур рудой 
хрлатлардан), психик, жумладан, иродавий тайёр эканликдан 
иборат. 

Спортчининг машк курганлиги ва тайёр эканлиги систематик 
машгулотлар жараёнида тухтовсиз, умуман юксалиш томон уз
гариб туради. Бунда муайян цикллилик кузга ташланади. Х.ар 
бир янги циклда спортда ютукларни кулга киритишга оптимал 
(мазкур цикл учун энг яхши) тайёр булиш даври мавжуд. Спорт 
махоратига эришишга бундай тайёр эканликни одатда спорт 
формаси* деб атайдилар. 

Тренер ва спортчилар тренировка жараёнини шундай ташкил 
этишлари керакки, бунда уз вактида спорт формасига эришиш 
учун шароит яратилсин, уни масъулиятли мусобакаларнинг муд* 
датларига мувофик белгиланадиган маълум давр мобайнида 
саклаб туриш ва янада ривожлантириш мумкин булсин. Бу маъ-
нода спорт тренировкаси спорт формаси таращиётини бошк.а-
оиш жараёнидир. 

2. СПОРТЧИ ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ АСОСИЙ 

ТОМОНЛАРИ ВА УЛАРНИНГ ТРЕНИРОВКА 

ЖАРАЕНИДАГИ УРНИ 

Спортчи тайёргарлиги асосан жисмоний, спорт-техника, так
тик, маънавий ирода ва назарий тайёргарликдан иборат булади. 

ЖИСМОНИЙ Т А Й Ё Р Г А Р Л И К 

Спортчининг жисмоний тайёргарлиги спорт фаолияти учун 
зарур булган жисмоний фазилатларни, кобилиятларни тарбия
лаш демакдир. Спортчининг жисмоний тайёргарлиги бевосита 
амалий спорт йуналишига эга булгани учун, айни вактда орга
низмнинг умумий жисмоний ривожланиши, мустаккамланиши 
ва чиникиши билан тамомила богликдир. Тайёргарликнинг бар
ча бошка томонлари сингари жисмоний тайёргарлик х.ам уму
мий ва махсус булади. 

Спортчининг махсус жисмоний тайёргарлик куриши танлан
ган спорт турини узига хос талабларига жавоб бера оладиган 
жисмоний кобилиятни тарбиялаш жараёнидан иборатдир. 

Маълумки, спортнинг кар бир тури спортчининг жисмоний кобилиятларига 
махсус талаблар к.уяди, хилма-хил жисмоний фазилатлар узига хос уйгунлаш-
ган б'улиши ва намоён этнлишини талаб килади. Масалан, спринтердан аввало 
тезкор-кучлилик фазилатларининг махсус нисбатда булиши (баъзан уни сприн-
терлик кУДРати деб аталади) , шунингдек, жумладан, мускул к
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энергетик ресурсларидан анаэроб (озод кислород йуклигида) фойдаланишга 
асосланган тезликка чидам талаб килинади. Стайер учун эса, аксинча биринчи 

* Спорт формасининг муфассал характеристикаси спорт тренировкасини 

даврлаш как
и
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навбатда нафас олишдаги модда алмашиниш (кислород алмашиниши) 
жараёни юксак даражада булишига асосланган чидамлилик зарурдир. Кура-
шувчи полвондан «алокида кучга чидам, шунингдек, махсус чакконлик ва 
эпчиллик талаб этилади. Гимнастикачиларда катъий программа буйича берил
ган махсус машклар комплексини ифодали ва аник координация билан 
бажариш кобилияти, шунингдек, куч-кудратни, ч акк °

н л , ж н и ва
 бошка жис

моний фазилатларни гимнастик куп курашнинг бутун программаси давомида 
намоён эта билиш кобилиятини керакли даражада саклаб туриш учун имкон 
берадиган куп курашга чидамлилик катта роль ^йнайди: Турли жисмоний 
фазилатларни узига хос равишда намоён этиш ва уйгунлаштиришга асосланган 
ана шундай специфик кобилиятларни тарбиялаш спортчи махсус жисмоний 
тайёргарлик куришининг мазмунини ташкил этади. 

Спортчининг умумий жисмоний тайёргарлиги деганда, улар 
танланган спорт тури учун хос булмаган, бирок спорт фаолияти
да муваффакиятга эришиш учун бевосита ва билвосита ижобий 
таъсир курсатадиган кар томонлама жисмоний кобилиятларни 
тарбиялаш назарда тутилади. 

Спортнинг кар бир туридаги муваффакият факат мазкур 
спорт турининг узига хос томонларини ифода этувчи айрим коби-
лиятлар билангина эмас, балки организмнинг функционал им-
кониятлар.ининг умумий даражаси билан кам белгиланади. Шу 
сабабдан кам^махсус тайёргарлик, кам умумий тайёргарлик бир
га КУ

ШИ
6 олиб борилганидагина спортчининг жисмоний тайёр

гарлиги кар томонлама булиши мумкин. 
Умумий жисмоний тайёргарлик махсус тайёргарлик^учун за-

мин яратади, яъни танланган спорт турида камол топиш учун 
зарур шарт-шароит сифатида кучлиликни, тезкорликни, чидамли
ликни, эпчилликни, чакконликни кар томонлама ривожд^нйшини 
таъмин этади. Спортчи умумий жисмоний тайёргар'лигининг 
мазмуни унинг кайси спорт тури буйича. ихтисослашганига бог
лик. Бирок ихтисосга караб гоят катта фарклар булишига кара-
май, камма сокадаги умумий тайёргарликда катор ухшаш то-
монлар сакланиб колади. Бунга сабаб, биринчидан, спортнинг 
Кар хил турлари факат бир-биридан фарк килибгина колмай, 
маълум даражада умумийликка кам эга эканлигида булса, 
иккинчидан (бу энг мукими), умумий тайёргарликнинг мазмуни 
факат спорт фаолиятидаги вазифаларни кисобга олиб белгилан-
май, балки жисмоний тарбиянинг умумий вазифаларига кам 
мувофиклаб белгиланишидадир. Шунинг учун бизнинг шароити-
мизда спортчининг умумий жисмоний тайёргарлиги, айникса, 
спорт махоратининг дастлабки пайтларида, ГТО комплексининг 
норма ва талабларини бажариш билан боглик. 

Спортчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги 
жараёнида жисмоний тарбиянинг барча воситаларидан, яъни 
жисмоний машклар, чиникиш ва согломлаштиришнинг табиий 
факторлари. (офтобда пишиш, каво ва сув мукитининг хусусият
лари), режим ва бошка гигиеник шароитлардан фойдаланилади. 
Бунда махсус танланган жисмоний машклар асосий роль уй
найди. 
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Чиникиш, согломлаштиришнинг табиий факторлари хамда 
гигиеник шароитлардан тренировка машгулотлари вактида хам, 
шунингдек тренировкадая ташкари холатларда (махсус гигиеник 
омиллар, хаммомга тушиш, массаж килиш, умумий турмуш тар-
тибига риоя килиш, овкатланиш режими ва к

о к а
золарда ) кам 

фойдаланилади. Мазкур фактор ва шартларнинг спорт фаолия
тидаги ахамияти тренировка нагрузкалари купая борган сари 
тобора ортиб боради. 

СПОРТ-ТЕХНИКА В А Т А К Т И К Т А Й Ё Р Г А Р Л И К 

Спортчининг техник тайёргарлиги дзб, унга спортда бахс 
юритиш воситаси ёхуд тренировка воситаси булиб хизмат килув
чи \аракат ва фаолият техникасини ургатишга айтилади. 

Махсус техник тайёргарлик жараёнида спортчи танланган 
спорт тури техникасини ургана боради—спорт буйича ихтисос-
лашиш предметига алокадор харакат ва фаолиятларнинг био
механик конуниятларини билиб олади, тегишли харакат малака
ларини амалда узлаштириб, уларни мумкин кадар юкори дара
жада мукаммаллаштира боради. Шу билан бир каторда ва шу 
муносабат билан умумий техник тайёргарлик олиб борилади. 
Техник тайёргарликдан максад спортчининг умумий жисмоний 
тарбия маълумотини, жисмоний машкларнинг умумий техник 
асослари сохасидаги билимини мунтазам суратда кенгайтириб 
бориш ва хаётда хамда спорт практикасида фойдали булган ха
ракат килиш махорати ва малакалари фондини тулдириб бориш-
дан иборат. Спортчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 
уртасида хам худди жисмоний тайёргарликнинг ана шундай 
Кисмлари уртасидаги сингари узаро алока мавжуд. Бирок 
бунда турли жисмоний фазилатлар уртасидаги узаро алока-
дорликдан кура билимларни, макорат ва малакаларни «ижо
бий утказиш»дан купрок фойдаланилади. Умумий техник 
тайёргарлик аввало танланган спорт турида техник прогрессга 
эришиш учун ёрдам берадиган худди ана шундай билим, мако
рат ва малакаларни (айтайлик, лангар чуп билан сакрашдан 
ихтисослашаётганда хилма-хил гимнастик макорат ва малака
ларни, спорт уйинлари ёки курашдан ихтисослашаётганда акро
батик малакаларни ва коказоларни) шакллантиришга каратил-^ 
гандир. 

Шу билан бирга жисмоний тайёргарлик воситаси сифатида 
фойдаланиладиган техник машкларни урганишга кам муайян 
урин ажратилади. Чунки у ёки бу машкни жисмоний фазилат
ларни тарбиялаш воситаси сифатида фойдаланишдан олдин уни 
техник жикатдан тугри бажаришни урганиб олиш керак, 

Спортчининг тактик тайёргарлиги техник тайёргарлик билан 
чамбарчас биргаликда олиб борилади. Агар техник тайёргарлик 
спортда бакс юритиш воситалари билан куроллантирса, тактик 
тайёргарлик уларни куллаш санъатига ургатади.. 
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Спорт тактикасини киска килиб спортда бщслашиш санъати 
деб таърифлаш \ам мумкин. Кенгайтириброк айтганда, спорт 
тактикаси, биринчидан, спортчининг имкониятларини, ракиби-
нинг хусусиятларини- камда мусобаканинг конкрет-шарт-шаро-
итларини кисобга олган колда мусобакаларда к

ат
нашишнинг 

максадга мувофик келадиган планини ишлаб чикишдан; иккин
чидан, спортнинг имкониятларни мумкин к
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этадиган бакс юритиш восита ва усулларидан фойдаланиш йули 
билан бу планни амалга оширишдан иборат. 

Спортнинг хар хил турларида тактиканинг формаси ва унинг 
акамияти хилма-хилдир. Спорт уйинлари ва яккама-якка оли-
шувларда тактика масалан, гимнастика ёки спринтер югуриши 
вак/гидагига Караганда анча каттарок ва купрок спорт натижа-
ларига таъсир курсатади. Бирок бошка х.амма шароитлар тенг 
булган барча колларда тактика галабанинг кал килувчи фактори 
булиб колади. Буни машкур югурувчи Э. Затопек «Спортда га-
лабага эришиш учун нима керак?»—деган саволга киска килиб: 
«Энг мукими—интеллект» деган жавоби билан жуда яхши таъ-
кидлаб утган. 

Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида куйидагилар-
ни назарда тутмок керак: 

спорт тактикасининг назарий асосларинй узлаштириш (так
тик приёмлар арсенали какидаги, уларни кандай ва кай хилдаги 
шароитларда куллаш кераклиги ва хоказолар какидаги билим
ларни эгаллаш); 

спортдаги ракиблар имкониятини камда булажак мусобака-
ларнинг шарт-шароитларини урганиш; 

тактик приёмларни, уларнинг комбинация ва вариантларини 
то мукаммал тактик макорат ва малакаларни эгаллаб олгунга 
кадар узлаштириш; 

тактик макоратга эришиш учун зарур булган тактик тафак
кур ва бошка кобилиятларни тарбиялаш. 

Бу вазифаларнинг асосийси тактик тафаккурни тарбиялаш 
булиб, у спортда бахслашиш планини тузиб чикиш ва амалга 
ошириш буйича бир катор аклий операцияларни уз ичига олади. 
Тактик тафаккур идрок, хотира ва ижодий тасаввурга суяниб, 
тегишли билим ва тажрибалардан фойдаланишга, спорт баксида 
вазиятни кунт билан кузатиш, тез тушуниш ва бахолай билиш, 
уз вактида тугри карорга кела билиш кобилиятига асосланади. 

Жисмоний ва техник тайёргарликдаги сингари тактик тайёр-
гарликда кам спортчининг умумий ва махсус тайёргарлигини 
бир-биридан фарк килиш керак. Умумий тактик тайёргарлик 
спорт тактикасининг умумий назарий асосларинй ва танланган 
спорт фаолияти шароитига мумкин кадар якинлаштирилган ша
роитда улардан фойдаланишнинг амалий усулларини урганиш-
дан камда шу муносабат билан кенг куламдаги техник тафак
курни тарбиялашдан иборатдир. Мазкур кием материали куп 
жикатдан спортнинг бир-бирига якин турлари тактикасидан оли-
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нади (масалан, хоккейчиларни тайёрлашда футбол ва бошка 
спорт уйинлари тактикасидан; коньки учувчи ёки чангичини тай
ёрлашда енгил атлетиканинг тегишли турлари тактикасидан 
фойдаланилади ва аксинча). Махсус спорт-тактика тайёргарлиги 

1
 эса бевосита спортнинг танланган тури материали асосида олиб 
борилади ва унга хос булган тактик макорат, малака, кобилият
ларни чукуррок такомиллаштиришга каратилган булади. 

Спорт-тактика тайёргарлиги куп колларда техник тайёргар
лик билан шунчалик чатишиб кетадики, катто улар уртасида 
катъий чегара куйиш мумкин булмай к °

ла
ди. Тайёргарликнинг 

бу икки томонини бир-бирига карама-карши куйиш эса мутлако 
мумкин эмас. Жумладан, тактик тафаккурни тарбиялаш вазифа
ларига мустаккам харакат малакаларини эгаллаш вазифаларини 
карши куйиб булмайди. Спорт-тактика макорати биринчи нав
батда тактик тафаккурнинг тараккиёт даражаси билан белгила
нади. Бирок спортчи мустаккам узлаштириб олинган, айни вакт
да конкрет шароитга мослаша оладиган бир канча вариантли 
техник малакалар билан куролланган булмаса, унинг кар канча 
тактик тафаккур эта билиши спорт махоратини ошира олмайди. 

Спорт-техника ва тактик тайёргарликнинг амалий кисмлари 
тулигича спорт тренировкасига киради. Спорт техникаси ва так
тикасининг назарий асосларинй чукур узлаштириб олиш учун 
трепировкадан ташкари, аклий маълумот ва мустакил мутолаа-
нинг махсус форма ва методлари—лекциялар, кинофильмлар, 
семинарлар, укув полигонларида тактикани моделлаштириш, ки-
тоб устида мустакил иш олиб бориш ва бошка формалари хам 
керак. 

Укитиш методикасининг умумий коидалари спорт-техника 
тайёргарлигига кам, тактик тайёргарликка к а м тааллуклидир. 
Шу билан бирга спорт тренировкаси мазмунига кирадиган кисм
лар тренировка жараёнининг специфик конуниятларига буйсу 
нади. 

МАЪНАВИЙ-ИРОДА ТАЙЁРГАРЛИГИ 

Спортчининг маънавий-ирода тайёргарлиги узининг педаго
гик мокияти жикатидан спорт фаолияти шароитига мослаб амал
га ошириладиган ахлокий тарбия, жумладан, иродани тарбия
лаш жараёнидир. 

Спортчининг маънавий-ирода тайёргарлиги жараёнида кал 
этиладиган вазифалар, аввало фаолиятни юзага чицарадиган 
сабабларни тугри тушунишдан иборатдир. Бунда гап спорт 
билан мунтазам шугулланиш, бу йулда мумкин кадар купрок 
фойдали натижаларга эришиш истагини шакллантириш ва ри
вожлантириш кераклиги какида бормокда. Социалистик жамият 
шароитида коммунизм курилишида иштирок этиш ва Ватании 
Химоя килиш учун х.ар томонлама ижодий мекнатга тайёрланиш-
га интилиш шахсни гармоник ривожлантириш гоялари, уз кол-

21 - 533 
321 



лсктивининг спорт шарафини сацлашга, спортда эришилган му-
ваффа^иятлар билан Ватднимиз шухратини оширишга интилиш-
дек спорт билан шугулланишга чорловчи сабаблар бор. Вазифа 
хам спортчида худди ана шу интилишларни уйготиш ва ривож-
лантиришдан, уларни чукур тушуниб етилган максадга айлан-
тириб юборишдан иборатдир. Бунга эса, спортчини коммунистик 
ахлок. талаблари асосида тарбиялагандагина эришиш мумкин. 
Тренер спорт фаолиятининг ижтимоий маъносини очиб бериш, 
коммунистик жамият кишиси учун характерли булган ватанпар
варлик, коллективизм ва бошк.а ахлокий фазилатларни тарбия
лаш билан спортчида узининг спорт тайёргарлиги камда мул-
жалланаётган спорт ютукларига эришиш учун юксак масъул пят 

хиссини устиради. 
Худди шу асосда «Спортча характер»ни ташкил этувчи спорт-

ча мех.натсеварлик, галабага астойдил интилиш ва бошка фази
латлар тарбия килинади, спортдаги ахлок норма ва коидалари 
(спорт этикаси) шакллантирилади. Шундай килиб, совет спорт-
чиси маънавий ирода тайёргарлигининг асосини коммунистик 
онглилик ва коммунистик хулк тарбияси ташкил этади. Бизнинг 
жамиятимизда спортча этика нормалари коммунистик этиканинг 
умумий нормаларидан принципиал фарк килмайди. Совет спорт-
чиларининг этикаси коммунистик ахлок умумий принциплари-
нинг спорт фаолиятидаги конкрет ифодасидан булак нарса эмас. 

Спорт—ирода сифатларини тула намоён этишни талаб эта
диган мардонавор, купинча, к

а
тто бешафкат фаолият туридир.. 

Шунинг учун кучли ирода, максад сари интилиш, ташаббус, та-
лабчанлик, катъийлик ва жасурликни, чидамлилик ва уз-узини 
бошкаришни тарбиялаш спортчи тайёргарлигининг ажралмас 
Кисмини ташкил этади. 

Уз-узидан куриниб турибдики, спортчи узининг спорт фао
лияти кайси турда булишидан катъи назар санаб утилган фа-
лплатларнинг каммасига эга булиши керак. Шу билан бирга 
спортнинг кар бир тури узининг специфик кийинчиликлари билан 
характерланади ва шу сабабдан специфик продали булишни та
лаб этади. Масалан, югурувчи—стайердан узок

 в а
кт давом эта

диган иш пайтида пайдо буладиган салбий эмоцияларга кара-
май, каттик чарчокка бардош бериш — «чидай билиш» талаб 
этилади. Сакровчи ёки улоктирувчи спортчидан бирдан намоён 
буладиган характердаги нихрятда интенсив ва киска вакт давом 
этадиган ирода кучи талаб этилади. Огир атлетикачи учун бу-
лардан ташкари яна штангани кутараётган вактида ирода йм-
пульсини ошириб бора оладиган юксак даражада тараккий эт-
ган кобилият зарур булади ва коказо. 

Ирода фазилатларининг намоён булиши фаолиятнинг кон
крет шароитига боглик эканини эътиборга олиб ва шу билан 
бирга ироданинг турли томонлари уртасидаги узаро алокадор-
ликни назарда тутиб, умумий ва махсус ирода тайёргарлигини 
бир-биридан фарк килинади. Спортчининг умумий ирода тайёр-
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гарлиги иродани спорт каракатларннпнг танланган формасига 
бевосита алокадор булмаган, бирок спорт фаолиятининг муваф
факиятли чик.ишига х.ар калай сабаб буладиган к

а
Р томонлама 

тарбиялашдан иборат булади. Ирода тайёргарлигининг бу кисми 
амалда куп жикатдан умумий жисмоний тайёргарлик материали 
х.амда техник ва тактик тайёргарликнинг тегишли булимлари 
материали асосида курилади. Спортчининг махсус ирода тайёр
гарлиги эса танланган спорт тури буйича тренировка ва мусоба-
Калар шароитида пайдо буладиган специфик кийинчиликларни 
енгиб утишга имкон берадиган ирода кобилиятларини тарбпя-
лашни уз ичига олади. У махсус тайёргарликнинг бошка булим
лари— жисмоний, спорт-техника, тактик тайёргарлик билан бе
восита богликдир. 

Ирода тайёргарлиги жараёнида бажариладиган махсус ва-
зифаларнинг энг мухимларйдан бири — бевосита мусобак.а 
учуй бериладиган курсатмаларни мак.садга мувофик равишда 
шакллантириш, «старт олди хаяжони»дан муваффакиятли 
Кутулиш, мусобакалар давомида пайдо буладиган салбий 
эмоцияларни енгиб утиш ва хрказолар мумкин булсин учун 
спортчиларнинг психик х.олатини шошилинч бошкариш имкония
тини таъминлашдир. Бу масалани кал этиш учун зарур булган 
фойдали йулларни узлуксиз кидириш махсус метод ва приёмлар-
ни ишлаб чнк.ишга олиб келади. Жумладан, уз-узини тарбия

; 

лашга асосланган методлар — аутоген тренировка ва идеомотор 
тренировка ана шундайлардан хисобланади. 

Совет спорт усулида маънавий-ирода тайёргарлиги комму ̂ -
нистик ахлок тарбиясининг умумий припципларига мувофик. 
унинг куп турдаги восита ва методларидан фойдаланган колда. 
утказилади. Бунда спорт фаолиятининг узи муким роль уй
найди. Ирода ва характерни тарбиялашда спортнинг акамияти 
айникса каттадир. К^атъпй режимга риоя килиш, катта, баъзан 
х.аддан ташкари куп нагрузкаларга бардош бериш, салбий 
эмоцияларни енгиб утиш, спорт тренировкаси ва мусобакалари 
жараёнида албатта пайдо буладиган хилма-хил ички ва ташки: 
Кийинчиликлар билан курашиш зарурияти — буларнинг камма
си спортни, иродани тарбиялашнинг ажойиб мактабига, мардона 
характерни шакллантиришнинг к.удратли факторига айланти
ради. 

Спорт фаолиятидаги шароит хам онгли интизомни, ур
токлик, коллективизм, ватанпарварлик, мех.натсеварлик ва 
бошка ахлокий кис-туйгулар ва сифатларни тарбиялаш учун 
гоят катта имкониятлар яратади. Албатта, спортнинц ахлокий 
тарбиядаги роли, аввало, педагогик рах.барлик савияси билан 
белгиланади. Спорт фаолиятидаги бир хил шароит, жумладан,. 
конкуренция шароити ва конкуренция жараёнининг узи, би-
ринчиликни олиш учун кураш мутлако бошка-бошка характер 
хусусиятлари — коллективизм ёки индивидуализм, фидокорлик 
ёки эгоизм, уз ракибига КУР

м
ат билан к.араш, ёхуд к У п о л л и , с 
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Килиш сингари хусусиятлар шаклланишига ёрдам бериши мум
кин. ^амма гап бу шарт-шароптлардан ким кай тарзда фой-
далаиишида. Шу муносабат билан факат тренергагина эмас, 
балки спорт судьялари ва ташкилотчилар зиммасига кам катта 
масъулият юкланади. 

Спортчининг ахлокий тарбияси фак.ат спорт тренировкаси 
рамкалари билан чегараланиши мумкин эмас. Спортчини тар
биялашнинг умумий системасида тренировкалардан ташкари, 
ахлокий тарбиянинг яна бир катор энг муким.восита ва ме
тодларидан кам, этикага дойр ва сиёсий темадаги лекция ва 
бакслардан, спорт коллективидаги фойдали жамоат ишлари 
ва хрказолардан кам фойдаланилади. 

НАЗАРИЙ ТАЙЁРГАРЛИК 

Назария элементлари, юкорида куриб утганимиздек, спорт
чи тайёргарлигининг тактик, техник ва бошка турлари билан 
органик алокада экан. Шу билан бир каторда назарий тайёргар
лик кисмини бир оз шартли равишда бошкалардан ажратилади. 
Спортчи учун зарур булган билимларнинг шундай кенг доираси 
мавжудки улар юкорида келтирилган тайёргарлик кисмлари-
нинг кеч бирига кирмайди. Спортнинг тарихи ва социологияси, 
спорт тренировкаси ва унга якин предметларнинг (спорт физи
ологияси, гигиена, врач контроли ва к

ока
золарнинг) назария 

Камда методикаси буйича билимлар ана шулар жумласидандир. 
Ана шу билимларни узлаштириб олиш назарий тайёргарлик цис-
мини ташкил этади*. 

Спорт ривожланиши билан бирга назарий тайёргарликнинг 
роли кам тез усиб боради. Спорт тренировкасининг механизм-
ларини, организмнинг хаёт фаолияти ва тараккиёт конунларини 
чукур тушуниш, интеллектуал маданиятнинг юксак даражаси 
спортдаги ютукларга сабабчи восита булибгина к

о л м а и
» бал

ки спортдаги ютукларнинг бевосита фактори кам булиб бормок-. 
да. Шу билан бирга назарий тайёргарлик шахсни гармоник су
ратда такомиллаштириш воситаси сифатида спорт таъсирчан-
лигининг мух.им шартларидан биридир. 

Спортчининг назарий тайёргарлиги асосан аклий маълумот 
олиш ва мустакил мутолаага характерли булган (лекция, се
минар, китоб устида мустакил иш олиб бориш ва коказо) фор-
маларда олиб борилади. Назарий тайёргарлик бевосита спорт 
тренировкаларида техник, тактик, маънавий ирода ва жис
моний тайёргарликлар билан биргаликда амалий машгулот
ларнинг бир элементп сифатида булади. 

Шундай килиб, спортчининг тайёргарлиги куп киррали ва 

* Назарий тайёргарлик к.исмп буйича билимлар кажми «Учебник спорт
смена» (Ф. и С, 1964) китобида комплекс тарзда кенг ёритиб берилган. 
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куп томонли жараёндир. Унинг барча томонлари узаро бир-
бпри билан мустаккам богликдир. Масалан, жисмоний тайёр
гарлик техник ва тактик тайёргарлик сохасидаги вазифаларни 
хал этиш учун зарур булган замин ва шарт-шароитларни ярата
ди. Уз навбатида жисмоний тайёргарлик жараёнининг узи хам, 
унинг пировард натижалари самарали чикиши кам куп жикатдан 
техник ва тактик тайёргарликка боглик. Тренировка жараёни
нинг муайян даврларида тайёргарликнинг бу томонлари куп 
жикатдан бир-бирига анча ухшаб кетишини кейинрок кура-
миз. 

Худди ана шундай мустахкам узаро алокадорлик тайёргар-
- лнкнинг бошка кисмлари уртасида хам мавжуддир. Шу муноса
бат билан маънавий ирода тайёргарлиги айникса катта ахамият 
касб этади, чунки у спортчининг умуман уз фаолиятига муноса-
бати кандай эканипи курсатади. 

Юкорида курганимиздек, спорт тренировкаси спортчи тай
ёргарлигининг бутун мазмунини ва барча формаларини кам-
раб олмайди. У доимий равишда тайёргарликнинг бошка фор
малари билан тулдириб турилади ва тарбия умумий система
сининг таркибида буладц. Биз кейинрок чукуррок таклил мак
садида факат тренировка жараёнининг узига диккатни карат-
Санимнзда ана шуларни эсда тутпшимиз керак. 

3. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ СПЕЦИФИК 

ВОСИТАЛАРИ ВА МЕТОДЛАРИ; 

МАШГУЛОТ ФОРМАЛАРИ 

СПОРТ Т Р Е Н И Р О В К А С И Н И Н Г АСОСИЙ В О С И Т А Л А Р И -

ЖИСМОНИЙ М А Ш К Л А Р Н И Н Г Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А С И 

Спорт тренировкаси воситаси сифатида кулланиладиган жис
моний машклар куйидагилардан иборат: 1) танланган (асосий) 
мусобака машклари; 2) махсус-тайёрлов машклари ва 3) умумий 
тайёрлов машклари (41-раем). 

Мусобака машклари —бу яхлит харакат фаолияти булиб 
(ёхуд каракат фаолиятларининг йигиндиси булиб) спортча ихти-
сослаш предмети-хисобланади ва мазкур спорт тури буйича 
утказиладиган мусобака шартларига тула мувофик Колда ба
жарилади. «Мусобака машклари» тушунчаси маълум маъно-
да «спорт тури» деган тушунчага ухшайди. 

Купгина мусобака машклари нисбатан тор йуиалишдаги ва каракат сос-
тави жикатидан чекланган характердаги фаолият булади. (2 -жадвалга каранг) . 
Бунга циклли к

а
Ракатлар (югуриш ва юришнииг енгил атлетика турлари, 

чаши, велосипед пойгаларн, коньки учиш, сузиш, белгиланган масофагача 
Кайнк кзйдаш) кам, шунингдек баъзи бир циклли булмаган ва аралаш машк
лар (енгил атлетикадаги сакраш, улоктириш ва бошкалар) к

а м
 киради. 

Асосий жисмоний сифатларига караб, бу машкларни тезлик-куч талаб этади
ган ва купрок чидамлилик талаб к

и
-
1а

л
, ,га

» машкларга булиш мумкин. 
Чидамлилик талаб киладиган машклар уз навбатида чидамлилик специфнка-
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сига караб, гоят максимал кувват талаб, катта кувват талаб ва уртача кувват 
талаб машкларга булинади. 

Шу билан бирга хар бпрп шартли «сюжет» га бирлашган, шаронтга караб 
узгариб туриши мумкин булган хилма-хил каракатлар йигиндисидан иборат 
мусобака машклари кам булади. Масалан, спорт уйинларида ва_ яккама-якка 
спорт учрашувларида (кураш, бокс, киличбозликда) ана шундай каракатлар 
йигнндиси булади. Мусобака машкларининг мазкур турлари юкорида санаб 
утилган машклардан фарк, К

ила
Д

и
- Булар ситуация ва х

а
Р

а к а т
 шакллари 

41- раем. Спортчининг (узи танлаган спорт тури буйича ихтисослашувига 
караб ) жисмоний машклари классификацияси. А. Масалан, чангичи учун. 

Б. Масалан, сувга сакровчи учун. 

мунтазам ва тусатдан узгариб турадиган шароитда асосий жисмоний сифат
ларнинг комплекс намоён булиши билан характерланади. 

Слалом камда чангида тезкор тушиш сингари мусобака машклари х.ам ана 
шундай характерга эга; бирок улар состав жикатидан унчалик хилма-хил эмас 
ва уларда мусобакалашувчиларнинг биргаликда каракат килиш моменти йук-

Шунингдек, нисбатан мустакил мусобака машклари комплекслари к
а м 

мавжуд булиб, улар икки кураш ва купкураш сингари махсус спорт турларидан 
.иборат. Улар нисбатан бир типдаги машклардан к

ам
> мутлако хилма-хил 

машклардан кам иборат булишлари мумкин ( 2 -жад в а л ) . 
Хозирги вактда асосан битта, гоко-roxo иккита, лекин бир-бирига якин 

•мусобака машкида ёки бир спорт тури кисобланадиган кушкураш, купкураш-
•ларда ихтисослашиш одат булган. Бунда бошка машклардан кушимча, ёрдам
чи спорт тури сифатида фойдаланилиши мумкин. 

Махсус тайёрлов машклари мусобака харакатлари эле-
мсптларини, шунингдек цобилият намоён этиш форма ва харак
тери жихатидан уларга ухшаш харакат ва хрлатларни уз ичига 
олади. 

Масалан, махсус — тайёрлов машклари, жумладан, югурувчиларда тан
ланган масофани кисмларга булиб югуришдан, гимнастикачиларда эса мусо
бака комбинацнялари элементлари ва кисмларини бажаришдан, уйинчиларда 
уйин харакатлари ва комбинацияларидан иборат булиши мумкин. Яна имита-
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2 - ж а д в а л 

Асосий мусобака машклари (спорт турлари)нинг классификацияси 

Класслар Группалар Кичик группалар ва машк турлари 

Бир структура.™ 
машклар (нисбатан 
•стабил формалар) 

Куп структурали 
машклар (мусоба
ка шароитига ка
раб узгарувчи 
формалар) 

Мусобака машк
лари комплекси 
(кушкураш ва куп
кураш) 

1. Тезкор лик-
куч машклари 

2. Чидам устира-
диган циклик локо-
мациялар (мослаш-
ма каракат комп
лекслари) 

1. То г—чаши 
спорти 

2. Спорт уйин
лари 

3. Яккама-якка 
спорт олишувлари 

1. Стабил (узгар
мас) мазмунли 
кушкураш ва куп
кураш 

2. Вакт-вакти би
лан мазмунини уз-
гартиб турадиган 
Кушкураш ва куп
кураш 

A. Сакраш (енгил атлетикага дойр 
ва бошкалар) 

Б. Улоктириш (найза, диск, бос-
Кон, улоктириш, ядро иткитиш ва 
бошкалар) 

B. Стирлик кутариш (штангачи-
нинг уч кураш буйича айрим машк
лари, тош билан машклар) 

Г. Спринт (максимал кунаатли ен
гил атлетик ва бошка циклли машк
лар) 

А. Роят максимал кувват талаб 
локомациялар (уртача дистанциялар-
га югуриш, 100 — 400 метрга сузиш 
ва бошкалар) 

Б. Катта ва уртача кувват талаб 
локомациялар (3 — 5 км ва ундан 
ортик масофага югуриш, 800 м ва 
ундан узок масофага сузиш ва бош
калар) 

Слалом ва чангида тезкор тушиш 

А. Юксак интенсивлик ва вакт-
вактида уйиндан чикиб туриш имко
нияти бор уйинлар (баскетбол, шай
ба билан уйналадиган хоккей ва бош
калар) 

Б. Мусобакада нисбатан узлуксиз 
ва узок катнашиш билан характер-
ланадиган уйинлар (футбол, копток 
билан уйналадиган хоккей ва бош
калар) 

А. Киличбоэлик 
Б. Бокс ва кураш 
А. Ухшаш хиллар купкураши 

(конькида учишдаи турткураш, тог-
чанги учкурашн ва бошкалар) . 

Б. Турли хиллар кушкураши ва 
купкураши (енгил атлетика бешку-
раши ва ункураши, замонавий беш-
к.ураш ва бошкалар) 

.Спорт санъати" (бадиий ва спорт 
гимнастикаси, акробатика, конькида 
фигурали учиш, сувга сакраш) 
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ция машклари, яъни мусобака х.аракатларига жуда ухшаб кетадиган машклар 
х.ам (чангичилар шлдиракли чангида машк. к.илишлари, сувга сакровчилар ва 
гимнастикачилар батуд ва лопинда машк. килишлари ва хоказо) махсус-
тайёрлов машклари хисобланади. Айрим холларда ухшаш спорт турларидагп 
машклар х,ам (мусобак.ада к.атнашиш учун танланган масофага ухшаш 
масофага югуриш ва хоказолар) махсус-тайёрлов машклари жумласига 
киради. 

Шуни таъкидлаб утиш керакки, танланган мусобака машк
лари билан кандайдир сезиларли умумийликка эга булган 
машкларнигина махсус-тайёрлов машклари деб хисобласа бу
лади. Масалан, югурувчи учун х

а
Р кандай югуриш машклари 

эмас, балки мусобака тури техникасининг специфик томон-
ларнга ёки бошка узига хос хусусиятларига анчагина якин 
томонлари бор югуриш машкларигина махсус-тайёрлов машк
лари була олади. Бинобарин, махсус-тайёрлов машклари тан
ланган спорт турининг спецификасига мувофик. белгиланади ва 
шунинг учун кам бундай машклар доираси х.амиша нисбатан 
чекланган булади. 

Лекин махсус-тайёрлов машклари танланган спорт тури 
билан айнан бир хил булмайди (акс колда уларни куллаш-
нинг маъноси булмас эди). Уларни спортчи учун зарур бул
ган сифат ва^ малакаларни ривожлантиришга мумкин кадар 
тугри ва фойдали таъсир этадиган килиб тузилади ва танла
нади. Масалан, «огирлик» типидаги ёки штанга билан утириб 
туриш типидаги махсус-тайёрлов машкларини бажараётган 
огир атлетикачи классик уч кураш каракатларини бажараёт-
гандагига Караганда купрок огирликни уддалаб, куч-кудрат 
Кобилиятлари ривожланишига мумкин кадар купрок фойдали 
таъсир курсатиш учун шароит яратади. Худди шунингдек, югу
рувчи кам «югурадиган» махсус-тайёрлов машкларида танлан
ган масофани югуриб утиш жараёнига Караганда купрок тезлик 
ёхуд чидамлилик намоён этади. 

Махсус-тайёрлов машклари нимага купрок. хизмат кили-
шига караб якинлаштирувчи машклар ва ривожлантирувчи 
машклар булиши мумкин. Якинлаштирувчи машклар купрок 
харакат формаси, техникасини эгаллашга каратилган булади, 
ривожлантирувчи машклар эса купрок функционал имконият
ларни (куч, тезкорлик, чидамлилик ва к°

к
азоларни) тарак-

кий эттиришта каратилган булади. Бундай булиниш, албатта, 
шартли кисобланади. Чунки каракат фаолиятининг форма ва 
мазмуни бирдир. Бирок бундай булишда муайян маъно бор: 
якинлаштирувчи машклар шакл жихатидан спортнинг танлан
ган турига ривожлантирувчи машкларга нисбатан якинрок 
туради; купинча биринчи машкларда тренировка нагрузкаси 
унчалик куп булмайди, иккинчисида эса нагрузка ортикрок 
булади. Шунингдек, уларнинг тренировка жараёни турли 
даврларида турлича урин эгаллаши кам мухимдир. 

Умумий тайёрлов машклари спортчининг умумий тайёргар
лик воситаси булиб хизмат килади. Бундай машклар сифати-
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да хилма-хил машклардан фойдаланиш мумкин. Махсус-тай
ёрлов машкларига якин булган ва уз таъсир этиш хусусият
лари билан унга ухшаган машклар, шунингдек, улардан туб-
дан фарк к

ила
Диган (шу жумладан к

а
Р

а м а
~

к
.

а
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ш и
 йуналиш-

даги) машклар х.ам шу мак.садда фойдаланилиши мумкин. 
Назарий жикатдан бундай воситаларнинг чегараси йук. Амалда 
эса вактга, машгулот жойига ва бошка шарт-шароитларга ка
раб улар доирасини чеклашга тугри келади. 

Умумий тайёрлов машкларини танлашда к.уйидаги талаблар 
баб баравар мукимдир. Биринчидан, спортчининг умумий 
тайёргарлиги х.ар томаилама жисмоний тарбиялаш вазифа
ларини эффектив хал этишга имкон берадиган воситалари и 
уз ичига олиши керак. Жумладан, барча асосий жисмоний фа-
зилатларнинг (куч, тезкорлик, чидамлилик, эпчиллик, чак-
коиликнинг) ривожланишига ижобий таъсир курсатувчи хам
да спортчининг харакат малакалари ва махорати фондини 
кенгайтирадиган машкларни танлаш, керак. Бундай машклар
ни ёрдамчи — спорт гимнастикасидан, харакатли уйинларДан 
Хамда спортнинг кушимча турлар деб аталган формаларидап 
танлаб олинади. ^озирги пайтда куйидагилар энг куп таркал-
гандир: 

умумий чидамлиликни тарбиялашда: уртача ва узгарув
чан интенсивлик билан узок

 вакл<
 югуриш, чанги кросслари ва 

шунга ухшаш машклар; 
куч-кувватни устиришда (умумий куч-кувват тайёргарлиги 

планида): огир атлётикадаги каби штанга билан бажарилади
ган машклар, шунингдек турли огирлик ва каршиликлар би
лан боглик булган ёрдамчи—спорт гимнастикаси машклари; 

х.аракат тезлигини хамда каракат реакциясини тарбиялаш
да: спринтер машклари ва спорт уйинлари, айникса бас
кетбол; 

чакк°иликни тарбиялашда: спорт гимнастикаси, акробати
ка, харакатли ва спорт уйинлари. 

Умумий тайёргарлик мазмунини белгилаётганда спорт 
фаолиятининг пировард-натижадагп максадини — каётга тай
ёрлаш максадини унутмаслик керак. Шунинг учун ^барча тенг 
шароитларда бевосита амалий ахамиятга эга булган машк
ларга (жумладан, ГТО комплекси машкларига) купрок урин 
бериш керак. 

Иккинчидан, спортчининг умумий тайёргарлиги спорт их-
тисосининг узига хос хусусиятларини хам ифода этиши керак. 
Турли жисмоний машклар уртасида узаро хам ижобий, хам 
салбий муносабатлар булиши мумкин. Бу турли- жисмоний 
фазилатлар ва харакат малакаларининг «ижобий ва салбий 
кучиш» крнуниятлари билан изохланади. Биргина ана шу 
сабаб туфайли хам спортнинг хилма-хил турлари учун умумий 
тайёргарлик бир хил булиши мумкин эмас. Баъзи бир ухшаш
лик булиши билан бирга х

а
Р

 би
р конкрет холатда узинипг 
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специфик жи^атлари 'хам булади. Бу тайёргарлик воситалари 
танлашга хам, уларга тренировка жараёнида канча жой бе
ришга хам бирдек тааллуклидир. 

Масалан, тезлик-куч талаб килинадиган спорт турлари (спринт, сакраш, 
х.юктириш) буйича ихтисослашган спортчилар тренировкасида о т р лик кута
риш билан боглик булган машклар (жумладан, максимал огирликнинг 75—90 
процентидан иборат штанга билан бажариладиган машклар) ни тез суръат-
да ва нисбатан унчалик куп такрорламай бажаришдан жуда кенг фойдалани
лади. Шунингдек, чакконликни ва тезкорликни, чидамлиликни устиришга 
каратилган машкларга к

а
-м анчагина урин берилади. Умумий чидамлилик 

устирувчи машкларнинг салмогн эса анча кам булади. 

Мусобакалар жараёнида узок муддат узлуксиз ишлашпи назарда тутган 
спорт турларида (енгил атлётикада узок ва жуда узок масофаларга югуришда, 
M;IHFH учиш, коньки учиш, велосипед спортида кам шундай масофаларни утиш 
жараёнида) умумий чидамлилик алокида роль уйнайди. Шунинг учун 
спортнинг мазкур турлари билан шугулланувчиларда бу фазилатларни тар
биялаш умумий жисмоний тайёргарликнинг энг муким кисмларидан кисоблана
ди. Бир-бирига якин булган циклли машклар (чангичилар эшкак эшиши, 
эшкак эшувчилар чангида югуриши ва к

о к а
з о л а р ) ёрдамида( куч-кувватни 

устиришга к а м анча урин ажратилади. Бу ерда куч-кувват машклари унча 
огир булмаган юкларни кутариш, бирок такрорлаш мнкдорининг ортиши билан 
характерланади; улар асосан сериялн тарзда бажариладиган тезкор куч-
кудратни оширишга к.аратилган машклар билан уйгунлаштириб борилади. 

Яккама-якка олишув ва спорт уйинлари каби спорт турларидаги умумий 
тайёргарлнкда жисмоний фазилатларни ва шароитга к

а
Р з б узгарадигаи к а Р а * 

кат малакаларини комплекс рнвожлантираднган хилма-хил машклар жуда 
к\п булади. Бунда тезкор-куч характеридаги машклар.билан бир каторда 
купгина куч талаб элементлари бор, интенсивлиги узгариб турадиган ишда 
чидамлиликни устирадиган (айникса курашчилар ва хоккейчиларда), шунинг
дек, чакконликни к а Р томонлама ривожлаитирадиган машклардан кам кенг 
фойдаланилади. 

Купкурашчиларда умумий тайёргарлик воситалари масаласи узига хос 
тарзда кал этилади. Гап шундаки, танланган купкураш программасн учун 
кулланиладиган махсус тайёргарлик ана шу купкурашни ташкил этган айрим 
спорт турларига нисбатан куп жикатдан умумий тайёргарлик кисобланади, ма
салан, 1500 метрга югуриш тренировкаси енгил атлётиканинг ункураш програм
масн буйича махсус тайёргарликнинг бир кисми булгани колда, ун курашнинг 
бошка булимлари (спринт, сакраш ва улоктириш) учун умумий тайёргарлик
нинг бир элементи булиб хизмат килади. Бу нарса купкурашчпга кушимча во-
ситаларни танлашда к.ул келади — ихтисос килиб олинган купкураш канчалик 
куп хил булса, шунчалик куп восита «тежаб» колинади. 

Куриниб турибдики, умумий тайёргарлик бир вактнинг узида кам кар 
т о м
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 максадга махсус каратилган булмош керак. Умумий 

тайёргарлик танланган спорт турининг спсцификасига боглик, бирок У К а Р 
томонлама тайёргарлик була туриб, кеч к.ачон махсус танёргарликка айла*пиб; 
кстмайди. I 

Юкорида санаб утилган спорт -тренировкаси воситаларн-
ii/iiir барчаси факат жисмоний тайёргарлик воситаси булибгина 
Колмай, балки спортчини техник, тактик ва ирода тайёргар
лиги воситаси булиб хам хисобланади. Мазкур специфик воси
талар билан муштарак холда аклий, ахлокий ва эстетик тар
биянинг хилма-хил воситаларидан фойдаланилади. 
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СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ МЕТОДЛАРИ ВА ТРЕНИРОВКА 

МАШГУЛОТЛАРИНИНГ ШАКЛЛАРИ 

С п о р т т р е н и р о в к а с и н и н г м е т о д л а р и аслида 
белгиланган спорт натижаларига эришишни таъминлаш учун 
тренировка воситаларидан фойдаланишнинг хилма-хил усул
лари демакдир. Бу методлар умумий тарзда жисмоний тарбия 
методпкасининг умумий асослари х.ак.идаги булимда к.араб 
чпкилган. Бу ерда ана шу айтилганларнн бир к.адар конкрет-
лаштирилади, холос. 

Харакат фаолиятини узлаштиришпппг бошлангпч даврида 
тренировка методлари ана шу х.аракатларни амалда бажариш
га урганиш методларидан бошка нарса эмас. Бунга машкларни 
булакларга ажратиб бажариб, булакларни бир-бирига куша 
борпб бир бутун х

о л
Да бирлаштириш методи ва деталларипн 

танлаб-танлаб чик,ара бориб, машкларни тула бажариш ме
тодлари киради. каракатларни амалда урганиш тренер рак-

барлигида утади. Бунда у сузлаб бериш методларидан хам
да курсатиш методларидан фойдаланади. 

Спорт тренировкасининг асосий методик арсенали спорт-
чидаги харакат малакаларини такомиллаштиришга ва жис
моний фазилатларини тарбиялашга каратилган^ методлардан 
иборат. Бунда к.атъий равишда регламентлаб куйилган машц-
лар методлари биринчи даражали ахамиятга эга булади. 
Шуни унутмаслик керакки, бу методлар стандартлаштиршп 
белгиларига караб хамда таъсир этиш кучининг узгариб бори
шига караб (стандарт ва узгарувчан машк методларига), шу
нингдек, нагрузкалар узлуксиз равишда ёхуд интервал билан 
берилишини кисобга олиб (узлуксиз ва интервалли машк.лар 
методлари) кисмларга ажратилган эди. Спорт тренировкаси 
жараёнида санаб утилган барча методлардан, шунингдек, 
шулардан келиб чи'кадиган ва жамлапган вактда гоят куп ме
тодларни келтириб чикараднган методлардан фойдаланилади. 
Булар куйидагилардан иборат: тулик, катъий ва экстремал ин
тервал билан дам олиб бажариладиган такрорий машк мето
ди, узгарувчан (узлуксиз ва интервалли) машк методи, такрор 
рий — узгарувчан машк методи, куп серияли, интервалли машк 
методи ва коказолар. Щу билан бирга уйин методидан ва 
айникса, мусобака методидан кам фойдаланилади. 

Организмнинг функционал имкониятларига оширилган та
лаблар куйиладиган методлардан, жумладан, катъий интервал
лар билан утказиладиган интервалли машк килиш методидан, 
нагрузка максимал даражагача етказиладиган зурая борувчи 
машклар методидан х.амда мусобакалашув методларидан спорт 
тренировкасида жисмоний тарбия бошка турларига нисбатан 
анча кенгрок фойдаланилади. Бу методлар спорт фаолияти
нинг специфик вазифалари таъсири остида пайдо булган ва энг 
куп тараккий этган. 
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Жисмоний, техник, тактик ва маънавий — ирода тайёргар
лигининг хусусиятларига караб спорт тренировкаси методлари 
шаклан узгариб ва тулдирилиб туради. Бунда бир методнннг 
узи тайёргарликнинг турли томонларини амалга ошириш учун 
асос булиб хизмат килиши мумкин. Масалан, югуриш вактида 
узгарувчан машк методидан фойдаланган к

о л
Д

а
 бир вакт

нинг узида чидамлиликни тарбиялаш, югуриш техникасини 
такомиллаштириш х.амда куч-кувватни масофа буйлаб такспм-
ланшинг танланган тактик вариантини ишлаб чикиш мумкин. 
Бир методнинг узи мазкур мисолда спортчининг жисмоний, тех
ник ва тактик тайёргарлиги методи сифатида хизмат килмокда. 
Бундай аралаш таъсир этишнинг яна к а м ёркинрок мисолини 
мусобака методида куриш мумкин. Методларнинг бир-бирига 
бундай кирпшиб кетиши бевосита спорт формаси яхшилана-
диган махсус тайёрлов тренировка боскичи учун айникса ха
рактерлидир. 

Спорт тренировкаси жараёнида машгулот уюштиришнинг 
асосий формаси т р е н и р о в к а д а р е и булиб, у жисмоний 
машк машгулотларини ташкил этишнинг умумий конуниятла
рига мувофик равишда уюштирплади. Жисмоний тарбия со-
хасидаги х.ар бир даре сингари тренировка дарси к

ам
 У

4
 Кисм-

дан, яъни кириш-тайёрлов кисми (мазкур к °
л а т

Д
а
 разминка 

деб аталадиган), асосий кием ва якуний к.иемдан иборат 
булади. Бу кисмларнинг конкрет характеристикаси спортнинг 
хар бир тури буйича утказиладиган машгулот мазмунинпнг 
узига хос хусусиятлари билан белгиланади. 

Тренировка дарсининг канча давом этиши гоят хилма-хил
дир. Масалан, давом этиш вакти нисбатан доимий булган 
мактаб дарсидан фарцли уларок спорт маштулотн жараёнидаги 
тренировка дарси 30—60 минутдан то бир неча соатгача х.ам 
чузилнши мумкин. Бу спорт турининг хусусиятларига, маш
гулотларнинг хусусан нимага йуналтирилганига, тренировка 
боскичларнппнг хусусиятларига ва бошка шарт-шароитларга 
богликдир. Шу муносабат билан спорт тренировка дарелари 
учун унинг кисмлари орасидаги нисбат анча хилма-хиллиги 
х.амда асорий кием структураси нихоятда турли-туман булиши 
характерлидир. Тренировка дарси, шунингдек, к

а
Р

а к а
тли зич

лик юксаклиги билан х.ам фарк килади. 

Спорт практикасида тренировка дареларидан ташкари 
жисмоний машклар билан кушимча мустакил машгулотлар 
утказиш к а м кен

г таркалгандир. Улар одатда кискартирилган 
разминкадан, хусусий вазифаларни к а л этадиган (мускулнинг 
айрим группаларини мустаккамлайднган, техник малака эле-
ментларини такомиллаштирадиган ва коказо) машклардан ва 
унча катта булмаган якунловчи киемдан иборат булади. Бу 
турдаги машгулотлар купинча эрталабки соатларда утказила
ди ва бунда улар тренировка функциялари билан бир к

а т 0
Р~ 

да эрталабки гигиеник гимнастика ролини хам бажарадилар. 
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Спортнинг тобора оммавий характерга эга була бориши ва 
спортчиларнинг илмий-методик билим даражалари юксала бо
риши билан мустакил машгулотларнинг акамияти х.ам ошиб 
боради. Улар тренировка уюштиришнинг асосий формалари-
дан бири булиб к °

лм0
КД

а
- Шунга мувофик уларнинг мазмуни 

Кам кенгайиб бормок.да. 
Тренировка машгулотларининг алокида формаси сифатида 

мусобакаларни курсатиш керак. Спорт мусобакаларининг ака
мияти куп к*ФР

али
Дир, шунинг учун улар акамиятини факат 

тренировка функцияси билан чеклаб булмайди. Бирок, мазкур 
холда уларнинг тренировка машгулотларининг бир формаси 
экани мукимдир. 

Спорт практикасида мусобакаларнинг хилма-хил турлари 
пайдо булди: шахсий спорт мусобакалари, узи норма топшириш 
мусобакалари ва тайёргарлик мусобакалари. 

Шахсни спорт мусобакаларида биринчилик учун, ютук. учун, ракобат учун 
кескин кураш моменти ёрк.ин ифодалаиган булади. Улар абсолют биринчилик 
аникланадиган (мамлакат, к.нтъа, дунё биринчиликларн, чемпионатлар, спарта-
киадалар, олимпнадалар), мусобацаларга ва нисбий биринчилик аникланадиган 
(оммавий кросслар, конкурелар, соврнн учун траднцион мусобак.алар, саралаш 
мусобакалари, матч учрашувлари) мусобак.аларга булинади. Биринчи хил 
мусобацалар одатда куп боск.ичлн булиб, спорт календарининг асосини ташкил 
этади. Иккинчи хил мусобак.алар эса, айрим ташкилий ва методик вазифа
ларни х.ал этиб, кумакчи акамиятга эга булади. 

Н о р м а т о п ш и р и ш м у с о б а к а л а р и (классифнкацион мусобак.а-
лар, жисмоний, техник тайёргарлик нормативлар буйича синовлар ва коказо
лар) купрок ёки озрок давом этган тренировка боск.ичига якун ясайди, 
спортчиларнинг расмий ёки мустакил равишда белгиланган нормативларни 
бажаришга кай даража тайёр эканларини баколашга имкон беради. Улар 
спорт мусобакаларининг узига томон боскич булиб хизмат к.илади. Бу борада 
т а й ё р л о в м у с о б а к а л а р и (чамалаш мусобакалари. тенглаштнриш 
мусобакалари ва коказолар) уларга як.ин туради, бирок тайёрлов мусобака-
ларида укув-тренировка характери яна кам купрок булади. 

Шундай килиб, мусобакаларнинг бутун бир системаси фа-
Кат спорт ютукларини аниклаш билан чекланиб колмай, балки 
изчиллик билан тобора юксак курсаткичларга эриша боришни 
Кам назарда тутади. Бунда спорт мусобакаларининг узи му
собака тажрибаси орттиришда ва спортда муваффакиятларга 

. эришиш учун зарур булган кобилиятни тарбиялашда гоят 
катта роль уйнайди. Булар бари мусобакаларни тайёргарлик
нинг спорт тренировкаси жараёнига киритиладиган муким 
формаларидан бири деб к

а
Р

а ш
г а имкон беради. Тренировка 

цпклининг маълум боск.ичларида спорт мусобак.алари машгу
лот уюштиришнинг асосий формаси булиб хизмат килади. Куч
ли спортчилар практикасида умумий машгулотларнинг 15 ва 
ундан ортик процент ана шу мусобакалардан иборат булади 
(масалан, купчилик кучли енгил атлётикачилар ва чаншчилар 
бир йилда утказадиган 230—250 тренировка кунларинпнг 3 0 — 
35 куни мусобакаларга кетади); футболчилар, баскетболчилар 
ва бошка спорт уйинлари вакиллари мусобакаларда яна к а м 

купрок банд буладилар. 
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4 СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ КОНУНИЯТЛАРИ ВА 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ УМУМИЙ ПРИНЦИПЛАРИНИНГ 

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИДАГИ ХУСУСИЯТЛАРИ 

ОКисмонии тарбиянинг умумий конуниятларини акс эттирувчн принциплар 
спорт тренировкасига х.ам тааллуклидирл Юкорида куриб утилган онглилик 
ва активлик, кургазмалилик, тушунарли булиш ва индивидуаллаштириш, сис-
тематиклик камда зурая бориш принциплари ана шулар жумласидандир. 

•сУмумий конуниятлар спорт тренировкасида махсус, узига хос формада
 1

 акс 
этади/ Унда жисмоний тарбиянинг бошк.а формаларида булмаган специфик 
конуниятлар х^ам бор. Бу эса^ спорт тренировкасини уюштираётганда, умумий 
ПринципларниЯмяацф' жараённинг узига хос хусусиятларига мувофик равишда 
конкретлаштиришни ^акозо_эддд!^ 

к к Ч т 

ЮКСАК К У Р С А Т К И Ч Л А Р Г А ИНТИЛИШ 

L Спорт юксак курсаткичларга интилиш ва уларни доимо 
яхшилаб бориш вазифасини назарда тутади.,Жисмоний машк
лардан спорт максадисиз фойдаланилганда натижалар имкон 
борича юкори даражада булиши назарда тутилмайди. <£порт 
фаолиятида эса максимум натижага эришиш мулжалланилади.у 
Албатта, ̂ бу максимум турли спортчилар учун турлича.) Уму* 
мййлйк эса, уларнинг хар бири спорт камолоти йулида мум
кин кадар купрок, натижа сари интилишидадир. 

Спорт ютуклари, албатта, шунчаки узича мухим булмай, 
балки куч-кувват, крбилият, махорат тараккиётининг конкрет 
ифодаси сифатида мухимдир. Юксак спорт натижаларига 
интилиш шу муносабат билан улкан ижтимоий-педагогик 
ахамият касб этади, чунки у инсоннинг энг мухим хаётий ко
билиятларини энг юкори даражада такомиллаштиришга ин
тилиш деган маъноки билдиради. Бундай интилиш спорт фао
лиятининг барча ташкилий томонлари ва шарт-шароитлари 
билан, жумладан, спорт мусобакалари системаси ва орта 
борувчи рагбатлантириш чоралари билан (бошлангич спорт 
разряди берилишидан то чемппонлик олтин медалигача ва 
юксак спорт курсаткичлари учун умумхалк, олкишига сазовор 
булишгача) куллаб-кувватлаб борилади. 

Юксак курсаткичларга интилиш спорт тренировкасини шун
га мослаб ташкил килиш, энг таъсирли (тренировка купрок 
фойда келтириши маъносида) восита ва методлардан фойда
ланиш, никоят даражада чукур ихтисосланиш йули билан 
амалга оширилади. ч^аксимумга интилиш спорт тренировкаси
нинг ^барча узига хос белгилари — нагрузкалар юксак даража
да булиши, нагрузка ва дам олишнинг цикллиликдан иборат 
алмашиб туриши *ва коказолар — мавжуд булишини талаб 
этадьи» 

ЦЗпорт тренировкасининг юкорида айтиб утилган конуният-
лари спортдаги куп йиллик камолот боскичларига боглик 
тарзда турлича намоён булади. Дастлабки боскичларда спорт 
билан шугулланиш асосан умумий тайёргарлик типида утка-
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зилади, бунда тренировка процесси спорт ихтисослаштирили-
шининг ёрк.ин ифода этилган белгиларига эга булмайди -
олий курсаткичларга интилиш узок келажак характерига эга 
булади. Организмнинг ёш жикатдан шакллана бориши ва тре
нировка даражасининг юксала боришига к.араб, бундай инти
лиш то киши фаолиятини чеклаб куядиган ёш улгайишига бог-
"лик ва бошка факторлар содир булмагунча тулик равишда амал
га оширилиб боради. 

Юкорида айтилганлардан куриш мумкинки, орта бориш-
нинг умумий принципи спорт тренировкаси сокасида алокида 
мазмун касб этар экан. Уни спортнинг маълум турида имко
ният борича максимал даражада камол топишни таъминлаш 
талаби сифатида тушуниш керак. Бу эса чук.ур ихтисослашти-
рпш заруриятини англатади. 

Спортда ихтисослашпш спорт фаолияти жараёнида вакт ва 
куч-гайрат сарфлашнинг шундай таксимланиши билан харак-
тсрланадикп, бу спортнинг танланган мазкур турпни такомил
лаштириш учун гоят кУ

л
ай булгани х.олда спортнинг бошка 

турлари учун бундай булмайди. Шу муносабат билан спорт 
тренировкаси уюштиришда индивидуал хусусиятларни^кисобга 
олиш гоятда мух.имдир. Спортчининг индивидуал мойиллигп-
га мувофик равишда утказиладиган ихтисослаштириш унинг 
спорт сокасидаги истеъдодини мумкин кадар туларок намоён 
этишга камда спорт кизикишларини кондиришга имкон беради. 
Аксинча, ихтисоснинг хато, спортчининг шахсий фазилатларига 
мое келмайдиган булиши спортчи ва тренернинг купгина ха-
ракатларини йукка чикаради. 

^Спортда юксак курсаткичларга факат ижодий изланиш 
шароитидагина эришиш мумкин. Янги спорт ютуги камиша у 
ёки бу даражада кашфиётдир, спортчи имкониятларидан фой-
далапишнинг янги усулларини, тренировканинг янги методла
рини кашф этишдир. Шунинг учун спортчидан ишга шунчаки 
онгли муносабатда булишгина эмас, балки унинг мокиятига 
чукур тушуниб етиш ва шунчалик активлик эмас, балки дои
мий, ижодий ташаббус талаб килинади. Шунинг учун спорт 
тренировкасига рах.барлик килишда онглилик ва активлилпк-
нинг умумий педагогик принципи алох.ида ахамият касб этиши 
тушунарлидир. 

СПОРТЧИ УМУМИЙ ВА МАХСУС Т А Й Ё Г А Р Л И Г И Ы И Н Г Б И Р Л И Г И 

Спортда ихтисослашиш спортчининг кар томонлама ривожла-
нишини инкор этмайди. Аксинча организмнинг функционал 
имкониятларини умумий юксалтириш, жисмоний ва рухий 
Кобилиятларни к

а
Р томонлама ривожлантириш асосидагина 

танланган спорт турида мумкин кадар купрок ютукк
3
 эришила

ди. Спорт практикасидаги бутун тажриба кам, назарий ва экспе
риментал тадкикртларнинг жуда куп маълумотлари кам ана 
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шуни таъкидлайди (А. Н. Крестовников, Г. В. Васильев, Н. Г. Озо-
лин, Л. П. Матвеев, Н. Н. Яковлев, X. Миттенцвей ва бошкалар). 

Спорт ютукйари спортчинингхар томонлама тарацкий этган-
лигига богликлигининг иккита асосий сабаби бор. Биринчидан, 
организмнинг ажралмас экаплиги — унинг барча аъзолари, сис
тема ва функциялари фаолият ва таракдиёт жараёнида ^заро 
узвий богликдир. г^айси жисмоний фазилат купрок,, кайсиниси 
камрок ривожланиши зарур экани, хар кайси спорт турининг 
узига хос нисбатда булса-да, бирон жисмоний кобилиятни гоят 
юксак даражада ривожлантириши учун организм функционал 
имкониятлари умуман юксак булиши шарт, яъни хар томонла
ма ривожланиш жараёнидагина бунга эришиш мумкин де
ган умумий крнуният кам камиша кучда колади. Иккинчидан, 
турли к

а
Р

а
кат малакалари ва макоратлари узаро камкорликда 

ишлайди. Спортчи томонидан узлаштирилган харакат малака
лари ва макоратлари доираси канчалик кенг булса (албатта 
танланган спорт турининг узига хос хусусияларига боглик бул
ган маълум меъёрда) х.аракат фаолиятининг янги формаларини 
яратиш ва илгари узлаштирилганларини такомиллаштириш 
учун шунчалик кулай асос мавжуд булади. Янги х.аракат фор
малари илгари таркиб топган формалар асосида пайдо булади 
ва уларнинг у ёки бу элементларини уз ичига олади. Хилма-хил 
Каракат координацияларини узлаштириш жараёнида бу йулда 
учрайдиган кийинчиликларни енга бориш натижасида харакат 
фаолиятини яна х.ам такомиллаштириш; кобилияти, трениров-
каланиш ривожланиши яна кам мукимрокдир. 

Демак, спортда такомил топишнинг объектив к
о н
У

н л а
Р

и 

спорт тренировкаси чукур ихтисослаштирилган жараён булиши 
билан бирга, ка

Р томонлама ривожланишга олиб келишини 
талаб к

ила
Ди. Шунга кура спорт тренировкасида умумий ва 

махсус тайёргарлик бир-бирига махкам КУ
ШН

6 олиб борилади. 

Шу нарса мухимки, умумий ва махсус тайёргарликнинг 
органик хамоханглиги факат; спорт такомилининг конуниятла
рига жавоб берибгина колмай, балки камма нарса инсонни кар 
томонлама устиришга каратилган совет тарбия системасининг 
умумий конуниятларига х.ам мое келади. Шунинг учун умумий ва 
махсус тайёргарлик бирлигини шахсни х.ар томонлама ривож-
лантиришнинг умумий пршшипини спорт тренировкасида конк
рет ифода этадиган совет спорт мактабининг энг мух.им прин
ципи деб караш зарур. 

Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги деган 
суз спорт ютукларига эришишга хамда окибат натижада спорт-
дан тарбия воситаси сифатида фойдаланишга зиён етказмай 
туриб, бу бирликнинг кайсидир томонини тренировкадан олиб 
ташлаб булмайди, демакдир. Умумий ва махсус тайёргарлик
нинг бирлиги, шунингдек, улар мазмунининг бир-бирига боглик 
эканлиги билан кам ифодаланади, чунки умумий жисмоний 
тайёргарликнинг мазмуни, юкорида курсатиб утилганидек, тан-_ 
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ланган спорт турининг хусусиятларига караб белгиланади, 
махсус тайёргарликнинг мазмуни эса умумий тайёргарлик 
натижасида пайдо булган шарт-шароитларга боглик булади. 

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини диалектик тарзда 
Карама-карши бирлик сифатида тушунмок керак. Тренировка 
вактида бу бирлик томонларининг к а Р хил нисбати ишга 
бирдек фойда келтиравермайди. Х,ар бир конкрет колатда маъ
лум меъёр мавжуд булиб, унинг бузилиши спортда тараккиётга 
эришишга халакит беради. Бу меъёр танланган спорт турининг 
узига хос хусусиятларига хамда бошка бир катор шарт-шароит
ларга боглик. Амалда тренировка жараёнининг айрим этапла-
рида умумий тайёргарликка етарли бако бермаслик хрлларини 
хам, унга каддан ташкари куп урин бериб юбориш колларини 
х.ам кузатиш мумкин. Бу яна шу билан мураккаблашадики, уму
мий ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбати доимий булиб 
Колмай, балки спорт такомилининг турли этапларида конуний 
суратда турлича узгариб туради. Хрзир бу проблема гарчи ту
лик

 х
.ал этилмаган булса-да, мазкур узгаришларнинг асосий 

тенденциялари аниклаб чикнлган. Мазкур проблеманинг кан
дай кал этилишини бир йиллик ва куп йиллик тренировка струк-
турасига характеристика берилиши муносабати билан куйида 
курсатилади. 

Т Р Е Н И Р О В К А Ж А Р А Ё Н И Н И Н Г УЗЛУКСИЗЛИГИ , Н А Г Р У З К А 

В А Д А М ОЛИШНИНГ З И Ч Л А Н Г А Н Р Е Ж И М И 

Спорт тренировкаси жараёнининг узлуксизлиги куйидаги 
асосий моментлар билан характерланади: 1) тренировка жа
раёни танланган спорт турида камолотга эришиш максадида 
бутун йил буйи ва куп йиллар мобайнида сурункасига давом 
этади; 2) навбатдаги кар бир тренировка машгулотининг таъси
ри бундан илгаригисининг «изи» устига боради; 3) машгулотлар 
уртасидаги дам олиш интервали иш кобилиятини тиклаш ва ус-
тиришнинг умумий тенденциясини гарантиялайдиган даражада 
булиб, гоко иш кобилияти кисман тикланиб етмай туриб машгу
лот утказишга кам йул куйилади. 

Сунгги икки момент айрим маънода бах.сли булиб, шунинг 
учун изок талаб к

ил
ади. Навбатдаги х.ар бир тренировка 

машгулотининг таъсири илгаригисининг «изи» устига КУ
ШИ

ЛИ-

ши как
и
Да гапирилганда «из» сузини организмда тренировка 

машгулотлари натижасида юзага келадиган ва окибат натижада 
спортчи организмининг иш кобилияти юксалишида, унинг фази
латлари, малакалари ва макоратларининг ривожланишида уз 
ифодасини топадиган ижобий узгаришлар (физиологик, биохи
мик ва морфологик узгаришлар) деб умумийлашган маънода 
тушуниш керак. Демак, иккинчи моментнинг маъноси тренировка 
машгулотлари орасидаги интервалларнинг х.аддан ташкари узай-
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42- раем. Бир неча тренировка маш
гулотлари самарасини „жамлаш" да-
ги мумкин булган вариаитлардан би
рининг схемаси; I, И, III—трениров-
канинг микроцикллари. (Схемани 
график йул билан ифодалашда Н. И. 
Волков усулидан кисман фойдала-

нилди) 

тириб юборилишига йул куймасликдан, илгариги таъсир этишлар 
натижаси са^лана боришини таъмин этишдан ва шу йул билан 
спорт фаолиятида узлуксиз юксалиш учун шарт-шароит яратиш-
дан иборатдир. 

Учинчи моментнинг акамияти юкорида системалиликнинг 
умумий принципи тахлил этилиши муносабати билан йулакай 
тушунтириб утилган эди. Бунда спорт тренировкаси вактида 
нагрузка билан дам олишни алмаштириб туриш системасининг 

узига хос томонларини таъкид-
лаб утиш керак. Гап шундаки, 
спортчининг тренировка маш
гулотлари камма вакт факат 
иш кобилияти тула тикланган 
ва «ута тикланган» шароитда 
утказилавермайди. Вакт-вакти 
билан иш кобилияти кали тула 
тикланмаган шароитда бир не
ча тренировка машгулотлари 
самарасини жамлашга йул ку
йилади (42-раем). Бунинг 
маъноси организмга алохида 
юксак талаб куйиш ва натижа
да навбатдаги дам олиш вак
тида иш кобилиятини жуда 

v „ „ юксак даражага кутаришдир. 

Кейинги ииллардаги спорт практикаси ва экспериментал маълу
мотлар тренировка нагрузкаларининг бундай режими маълум 
шароитларда рационал кисобланиш мумки» эканлигидан дало
лат беради (Л. И. Абросимова, И. Г. Огольцов ва бошкалар). 
Бунда чарчокни тамомила колдириш учун етарли дам олиш, 
спортчининг олдиндан машк курганлигининг юкори булиши, 
пухта врач-педагогик назорат албатта шартдир. 

Шундай килиб, умумий коида—навбатдаги кар бир трени
ровка машгулотини иш кобилиятини тула тиклаб ва «ута тик
лаб» булгандан кейин бошлаш—спорт тренировкасида махсус 
хусусиятда булади. Бу ерда мазкур коида кар бир машгулотга 
алокида татбик этилиши шарт булмай, балки бир неча машгу
лотлардан иборат машгулотлар сериясига татбик этилади. Бун
да ана шу сериялар жамланган улкан битта нагрузка кисоблана
ди. Бу сериядаги машгулотларнинг микдори ва улар уртасидаги 
интервалларнинг катталиги купгина шарт-шароитларга, жумла
дан, тренировканинг давр ва боскичларига богликдир. 

Тренировка жараёнининг бундай зичлаш туфайли машгулот
ларнинг умумий микдори анчагина ортиб, айрим вактларда 
(етарли даражада юксак малакали спортчиларда) к

а
Ф

та
сига 

6 та ва ундан ортик мартага етади. Албатта, бунда барча машгу
лотлар асосий эмас ва нагрузка жикатидан тенг булмайди. Улар
нинг баъзилари олга томон одимлашга, яъни спортчиларнинг 

янги марраларни эгаллашларига хизмат килиб, уларга энг юксак 
тренировка талаблари куйилади. Бошка баъзи машгулотлар эса 
Кушимча акамиятга эга булади. Асосий машклар агар улар чи
дамлиликни тарбиялашга купрок каратилган булмаса, одатда 
умумий иш кобилияти тикланган ва ортган шароитда олиб бори
лади. кушимча машгулотлар эса гоят хилма-хил шароитларда 
утказилиши мумкин. Чунки уларнинг маълум кисмидан катто 
дам олишнинг актив формаси сифатида кам фойдаланилади. 

Т Р Е Н И Р О В К А Т А Л А Б Л А Р И Н И Н Г АСТА-СЕКИН ВА МАКСИМАЛ 
ОРТИБ БОРИШИ 

Инсон тараккиётини бошкариш жараёнида функционал 
нагрузкаларни доимий суратда юксалтириб бориш зарурияти 
тугилиши юкорида курсатиб утилди. Бу спорт тренировкаси 
учун никоятда тугридир, чунки спорт ютукларининг даражаси 
(бошка шароитлар тенг булганда) тренировка талаблари дара
жасига мутаносибдир. Спорт тренировкаси жараёнида жиемоний 
нагрузкалар кам, техник, тактик ва ирода тайёргарлиги сокаси-
даги талаблар кам ортиб боради. Спортчининг тобора мукаммал-
рок ва мураккаброк, малака ва куникмаларни эгаллаб боришга, 
жисмоний ва маънавий куч-кувватини тобора купрок намоён ки
лишга сафарбар этадиган вазифаларни изчиллик билан бажари-
ши ана шундан далолат беради. 

Спорт тренировкасида, жисмоний тарбиянинг бошка турла-
ридан фаркли уларок, нагрузкалар факат аста-секингина эмас, 
балки максимал суратда кам усиб боради. «Максимум» сузини 
бу ерда спорт билан куп йиллар давомида шугулланилганда 
нагрузканинг перспектив купая бориши маъносида кам, спорт 
тараккиётининг кар бир янги боскичида энг куп нагрузкалардан 
системали равишда фойдаланиб бориш маъносида кам тушунмок 
керак. Спорт тренировкасининг мазкур хусусияти унинг илмий 
принципи сифатида биринчи марта А. Н. Крестовников томони
дан таърифланган. Тренировка нагрузкаларининг таъсири ости
да организмда содир буладиган узгаришларнинг микдори иш 
Кобилияти «ута тикланиши» га боглик эканининг топилиши бу 
принципни тасдиклаган энг муким факт булди (Г. Ф. Фольборт 
камкорлари билан, М. Я- Горкин камкорлари биланД. Матвеев-
лар камкорлари билан, Н. Н. Яковлев, Л. И. Ямпольская ва 
бошкалар). 

«Максимал нагрузка» деганда купинча «каддан ташкари 
куп», батамом чарчатиб ташлайдиган нагрузка тушунилади. 
Уни организмнинг функционал кобилиятлари чегарасидаги, к е ч 

Качон унинг мослашув (адаптацион) имкониятларидан ташкари 
чикмайдиган нагрузка дейиш тугрирок булади. Агар спортчи 
машк Кила туриб узининг мослашув имкониятлари меъёрндан 
чикиб, «каддан ташкари чарчаб к°

л с а
» ва бунинг натижасида 

ута машк курганлик колатига тушиб к °
л
са, унда мазкур на'-
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грузка максимал эмас, балки хаддан ташкари нагрузка булади. 
Максимал нагрузка эса организмга унинг физиологик нормала-
лшрига тула мое тушадиган талаблар куйиб, машк. курганликни 
энг юкори даражага кутарувчи фактор хисобланади. 

Максимал нагрузканинг конкрет .микдор улчами, табиийки, спорт-
-•чишшг олдиндан кай даражада машк курганлигига, унинг индивидуал 
хусусиятларига камда спорт турининг хусусиятларига боглик. Масалан, югу

ришг а энди урганаётган стайер учун бир машгулотда 10—15 километр 
-атрофида югуриш максимал кисобланса, юксак малакали стайерлар бир 
машгулотда 60 километр ва ундан ортик масофани бемалол босиб утадилар, 
кичик разрядли штангачиларнинг тренировка машгулотлари вактида максимал 
шафузка камдан-кам 10 тоннага боради, энг кучли огир атлетикачилар эса 
Ъу ммкдорни 20—30 тоннага ва ундан ортик даражага (огирлик категориясига 
к.араб) етказадилар. Бунда штанганинг уртача огирлиги 130—180 килограмм 
ва ундан ортик булади. Хозирги замон спорти практикаси тренировка наг
рузкаларининг рационал микдори какидаги илгариги тасаввурларни анча 
узгартириб юборди. Инсоннинг имкониятлари ва уларнинг тараккий этиш 
даражаси энг дадил тахминлардан кам юксакрок булиб чикди Шу муносабат 
билан оширилган тренировка нагр'узкалари амалда тобора кенгрок

 в
а дадил 

ку'лланнлмокда. Нагрузкалар микдори айрим тренировка машгулотларида 
х.ам, кафталик, ойлик ва йиллик жами машгулотлар маъносида к

а м
 ортиб 

юормокда. Якиндагнна факат етакчи спортчилар ишлатиб келган йиллик 
нагрузка кажми эндиликда урта малакали спортчилар учун норма булиб к°л-

Нагрузкани оширишда аста-секинлик ва максимал нагрузка
ни куллаш, гарчи улар уртасида к,арама-к,аршиликлар булиши 
мумкин эсада, бир-бирини инкор этмайди. Максимал нагрузка
лардан фойдаланиш дастлабки тайёргарлик жараёнида уларнинг 
аста-секин юксала боришининг натижаси булмоги керак. Акс 
холда максимал нагрузкалар саломатликни мустаккамлаш ва 
спорт ютукларини устириш ишига карама-карши булиб чикади. 
Нагрузканинг чегараси кар доим организмнинг мазкур тарак.-
киёт боск.ичидаги имкониятларига мувофик. равишда белгила-
ниши керак. Тренировка натижасида функционал ва мослашув 
имкониятларининг оша боришига караб нагрузканинг максиму-
ми аста-секин ортиб боради: олдинги боскичда максимал булган 
курсаткич ундан кейинги боскичда оддий нагрузка булиб колади. 

Тренировка нагрузкаларининг ортиб бориши жараёнида, 
•говорила айтиб утилганидек, уларнинг кажми ва интенсивлиги 
узгаради. Лекин уларнинг уса бориши барча боскичларда бир-
дек параллел равишда булмайди. Маълум боскичларда кажм 
купрок юксалса, бошкаларида интенсивлик ортади. Бу нисбатан 
унча катта булмаган тренировка жараёнлари учун кам, куп йил
лик спорт фаолият учун кам характерлидир. 

Бирок спортчи бутун умри давомида нагрузкани чексиз орт-
тириб бора олмайди. Совет спортчисининг асосий фаолияти— 
яратувчи мехнат. Ана шу мехнат билан спорт машгулоти муво-
фиклашмоги керак. ЁШ утиши билан организм функционал им
кониятларининг табиий суратда пасайиб боришини хам хисобга 
«лмок керак. Буларнинг каммаси тренировка нагрузкаларини 
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маълум рамкага солиб куяди. Лекин амалда ана шу рамка дои-
расидаги барча имкониятларни тула ишлатиб булган биронта хам: 
спортчи топилмаса керак. Аслида энг аввал нагрузкаларнинг 
умумий кажми чегарасига етиши керак, чунки у энг куп вакт 
сарфлаш билан боглик. Интенсивлик эса (жуда булмаганда ай
рим курсаткичлари буйича) ёш улгайиши натижасида чекловчя 
"факторлар пайдо булгунча усиб бораверади. Бундай факторлар 
пайдо булгандан кейин нагрузкаларни факат тренировка боскич-
лари чегарасидагина орттира бориш мумкин. 

Спорт тренировкасининг куздан кечириб чикилган к
о н
У

н и я
т -

лари бемалоллик ва индивидуаллаштириш принципларига ало-
Кида акамият бериш кераклигини такозо этади. Организм функ
ционал имкониятларига никоят даражада юксак талаблар куйи-
лиши муносабати билан ёш'тараккиётининг дастлабки боскичла-
рида, шунингдек, саломатлиги бир мунча заиф булган шахслар 
учун ёхуд етарли даражада тайёргарлик курмаган кишилар учун 
спорт тренировкаси жисмоний тарбиянинг ярокли формаси хи~ 
собланмайди. Бинобарин, бемалоллик проблемаси спортга тат
бик этилганда, жисмоний тарбиянинг бошка воситаларидан: 
фойдаланилгандагига Караганда купрок катъий чеклашлар 
шарт эканини кисобга олган колда кал килиниши зарур. Шу
нингдек, спорт машгулотларига киришишдан аввал дастлабки: 
умумий жисмоний тайёргарлик ва чукур врач-педагог назорати-
дан утиш асосий шарт эканлиги уз-узидан куриниб турибди. 

Врач-педагог назоратинииг акамияти спорт ютукларининг 
усиши билан бирга юксала боради. Спортчи уз имкониятлари
нинг абсолют максимумига канчалик якинлашеа, тренировка; 
эффектига чукур бако беришнинг ва шу асосда бундан кейинги 
тараккиёт восита ва методларини танлашда катъий индивидуал-
лаштиришнинг роли шунчалик катта булади. Тренер, олим, врач

-

ва спортчининг доимий камкорлиги х °
зи

рги кунда илгор спорт 
практикасининг типик кодисасига айланиб к

ол а
ётгани бежиз; 

эмас. 

Максимал нагрузкадан фойдаланиш факат системалилик 
принципига катъий амал килинган шароитдагина мумкин, факат 
машгулотлар давомийлигининг чук.ур уйланган системасигина,.. 
тренировка жараёнининг узлуксизлиги хамда нагрузка, билан: 
дам олишнинг рационал суратда алмашлаб турилишигина бун
дай нагрузкаларнинг ижобий самара беришини таъминлапш 
мумкин. 

Т Р Е Н И Р О В К А НАГРУЗКАЛАРИНИНГ ТУЛКИНСИМОН 
У З Г А Р И Ш И 

Аслида нагрузкаларни аста-секин ошира бориш тугри чи
зикли, боскичли ёки тулкинсимон булиши мумкин. Спорт тре
нировкаси учун купрок тулкинсимон динамика характерли х

и
~ 

собланади. Бунга сабаб аввало спортчи организмининг функ-
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ционал ва адаптацион имкониятларига куйиладиган талаблар-
нинг никоят даражада юксаклигидир. 

Спорт тренировкасининг мазкур хусусиятига факат кейинги 
ун йилликлардагина жиддий эътибор бериладиган булди (В . М. 
Дьячков, Л. П. Матвеев, Л. Прокоп, В. Д. Шапошников ва бош
калар). Шунга к.арамай, хрзирнинг узида нагрузкаларнинг тре
нировка жараёни турли булакларидаги умумий тенденцияси-
га хос тахминий схемани тасаввур этиш мумкин (43-расм). 
Мазкур схемага мувофик. куйидагича масштаблардаги «тул-
к,нн»лар ажралиб туради: 

Ойпар 

Ьощичлар 

Даврлар 

I \ II \ III j IV V | VI VII | VIII | IX X | X Г | XII 

'шшт, 
Тайёргарлик Мусобака Утиш 

43- раем Тренировканинг бир йиллик циклила жамланган нагрузка кажми 
ва интенсивлиги динамикасининг схемаси (типик вариантлардан бири): 

пунктир чизицлар—нагрузка хажмИ, узлуксиз чизиклар— интенсивлик. I ва I а—нагрузкалар 
динамикасининг катта „тулкинлари"; II ва II а—уртача „тулкинлар*. Тренировка боскичлари-

даги микроциклларда нагрузка узгаришининг намуна схемаси стунлар билан ифода этилган 

а) турли хрлларда икки кундан етти кунгача ва ундан куп
рок. вактни уз ичига оладиган микроцикллардаги нагрузкалар 
динамикасини ифодаловчи кичик «тулк.ин»лар; -**

4
+*

е
/ъ'$**' 

б) тренировка боск.ичлари доирасида бир нечта кичик «тул-
к.ин»лар (масалан, 3—6) нагрузкасининг умумий тенденцияси-
ни ифода этувчи уртача «тулк.ин»лар; , • 

в) тренировка даврларид^аги урта «тулк.ин»ларнинг умумий 
тенденциясини характерловчи катта «тулк.ин»лар. 

Спорт тренировкасини ташкил этиш санъати куп жих.атдан 
ана шу «тулкин»ларнинг барчасини бир-бирига мутаносиб кила 
билишга боглик., яъни микроцикллардаги нагрузкалар динами
каси билан у ёки бу бос^ичлар ва даврлар учун характерли 
булган тренировка жараёнининг энг умумий тенденциялари 
уртасидаги зарур мувафикдикни таъминлашдан иборат. 

Тулкинсимон тебранишлар нагрузкаларнинг хажми динами-
касига хам» интенсивлиги динамикасига хам хос, лекин х.ажм 
динамикаси тебранишлари билан интенсивлик тебранишлари 
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параметрларининг максимал киймати одатда бир-бирига мое 
келмайди. Уртача ва айникса, катта «тулкпн»ларда дастлаб 
хажм курсаткичлари (бир кафта ва бир ой ичидаги тренировка 
ишларининг умумий микдори) апогейга етади, кейин кажм ста-
биллашади ва камая боради, ана шу фондда эса, интенсивлик-
нинг кар хил курсаткичлари (машгулотларнинг х.аракатли зич
лиги, каракатларнинг тезкорлик ва куч-кувват характеристика
си ва бошкалар) энг юкори кийматга етади. 

Кичик «тулкин»ларда одатда бунинг аксини курамиз: даст
лаб тезкорлик—куч характеридаги (яъни интенсиврок) маш
гулотлар, кейинрок эса кажми купрок машгулотлар утказила
ди. Бу умумий тенденциялар тренировка жараёнидаги у ёки бу 
машкларнинг урни ва ролига караб турлича намоён булади. 

Спорт тренировкасидаги нагрузканинг тулкинсимон узгаришининг сабаб-
лари илгари жисмоний тарбиянинг умумий принципларининг баён этилиши 
муносабати билан кисман тушунтириб утилган эди. Бунда кичик «тулкин» лар 
аввало чарчаш ва куч-кувватни тиклаш жараёнларининг узаро алокаси 
натижасида пайдо булишини к

и с
° б г а олиш керак. Бу жараёнлар спортчи 

организмида тренировка таъсири остида косил булади ва микроциклларда 
нагрузка камда дам олишни алмаштириб туриш, шунингдек, нагрузка микдори 
ва характерини узгартира бориш заруратини курсатади. Шу билан бир каторда 
хаёт ва фаолиятнинг умумий режими, физиологик жараёнларнинг табиий 
ритми туфайли организм функционал колати вакт-вакти билан узгариб туриши 
Кам муким роль уйнайди. 

Катта ва урта «тулкин»лар аввало кечикиб содир буладиган трансфор
мация конуниятлари туфайли пайдо булади. Организмдаги турли органлар ва 
системаларнинг мослашув узгаришлари тренировка нагрузкалари динамикаси-
дан оркада к ° либ кетаётгандек юз беради. Шунинг учун организм функцио
нал имкониятларини мутаносиб орттириш максадида нагрузкаларни система
тик узгартириб туриш зарур булиб колади. Кечикиб содир буладиган транс-
формацияни, жумладан, нагрузканинг ойлик кажмлари динамикаси билан 
спорт натижалари динамикасини солиштириб, 44-расмда келтирилганидек таш-
К« куринишда кузатиш ^мумкин. Натижаларнинг энг куп юксала бориши наг
рузка кажмининг энг купайган даврига мое келмайди — к

и л и
н г а н иш кажми 

спорт натижаларини юксалтиришга утишга кадар анчагина вакт утиши талаб 
этилади. Шу мисолиинг узида нагрузкалар интенсивлигининг динамикаси спорт 
натижалари динамикаси билан купрок бевосита алокадор экани кам куриниб 
турибди: натижанинг узгариши деярли шу закоти интенсивликнинг худди шу 
йуналишда узга-ришини акс эттиради. Бирок бундан нагрузка кажми камрок 
роль уйнайди, деган хулоса чикмаслиги керак. Спорт натижаси пнровардида 
хажмга х.ам, интенсивликка кам бирдек, лекин турлича нисбатда богликдир. 
Нагрузкалар кажмининг усиб бориши кейинги ютуклар учун пойдевор яратиш-
да купрок роль уйнайди, интенсивликнинг усиб бориши эса, узлаштирилган 
Кажмлар базасида спорт ютукларини амалга ошириш ишида етакчи роль уй-
нацди. 

Тренировка нагрузкаларининг тулкинсимон узгариши улар кажми билан ин--
тенсивлиги уртасидаги карама-каршйлнкни энг яхши кал этиш имконини беради. 
Бундай динамика кажми «тулкини» апогейн билан интенсивлик «тулк.ин»и 
апогейини вакт жикатидан бир-биридан ажратиб, нагрузка барча предметлари-
пинг киймати энг катта булишига эришиш имконини беради. Шу билан бирга 
бундай динамика тренировка талабларини каддан ташкари жамлаб юборишга 
монелик килади, чунки нагрузкани нисбатан камайтириб туришни систематик 
уз ичига олади ва шу билан иш кобилиятини тулик тиклаб олиш учун хамда 
машк. курганлик тухтовсиз уса бориши учун зарур шарт-шароитни таъмин 
этади. 
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Спорт 
натижалари 

(кг; 

февраль | Март \ Апрель \ Май [Июнь [Июль \Август \Сентябрь 

44- раем. Тренировка нагрузкалари билан спорт натижалари динамикасининг 

бир-бирига нисбатини курсатувчи мисол (огир атлетикачи В.) 

1 а—1 в—штанга билан машк килинган вактдаги нагрузкалар (жамланган огирлик) хажми
: 

1 а— х.ар бир алох.ида машгулотдаги,.1 б—х.ар икки хафтадаги, 1 в—бир ойдаги; 2 а—2 б—наг" 
рузкалар интенсивлиги (штанганинг уртача огирлиги): 2 а—х.ар бир машгулотдаги, 2 в—хар 
икки хафтадаги; 3—штангачининг учкурашдаги спорт натижаси (нагрузкалар хажми ва интен
сивлигининг параметрлари тренировкалар циклидаги курсаткичларнинг максимал к.ийматига нис

батан процент хисобида ифода этилган) 

Амалда нагрузкалар динамикасидан у ёки бу «тулк.ин»лар-
иинг «тушиб к.олиш» к°Дисасини кузатиш мумкин. Буни барча 
Холларда тренировка крнуниятларидан чекиниш, деб булмай
ди. Тренировка жараёнининг баъзи бир булакларида кичик ва 
урта «тулкин»ларни нагрузкалар динамикасининг бошка шакл-
лари «боскичли», «тугри чизикли» билан алмаштирилиши кам 
мумкин. Бирок бунга факат айрим кол сифатида йул куйилади. 
Умумий тенденцияда эса, нагрузкалар динамикаси, албатта, 
тулкинсимон ёки шунга ухшаш шаклга киради, «тулкин»лар-
пинг турли элементлари орасидаги нисбат эса, тренировканинг 
боскич ва даврларига караб узгариб туради. 
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Тренировка нагрузкалари динамикасининг тулкинсимон ха
рактери спорт тренировкасининг юкорида куриб чикилган бош-
Ка конуниятлари билан, уларнинг олий курсаткичларга йунал-
тирилганлиги, тренировка талабларининг аста-секин ва айни 
вактда максимал орта бориши, нагрузкалар узлуксизлиги ва 
дам олиш билан рационал суратда алмашиниб туриши билан 
бевосита алокадордир. Мана шу к

он
униятларнинг барчаси 

спорт тренировкасини ташкил этишнинг энг муким асоси сифа
тида, айникса, систематиклик камда ривожлана бориш прин
циплари муносабати билан доимо кисобга олиб турилиши ке
рак. 

ТРЕНИРОВКА ЖАРАЁНИНИНГ ЦИКЛЛИГИ 

Цикллилик, яъни маълум машгулотларнинг, боскичларнинг, 
даврларнинг нисбатан тула такрорланиб туриши тренировка 
жараёнининг бутун структураси учун характерлидир. Трениров
канинг катта (жумладан, йиллик ва ярим йиллик) камда кичик 

\ (микроцикл) цикллари булади. 
\ \ ^ - ^ \ и к р о ц и к л л а р бир неча кун, купинча бир кафта давом 

этади. Уларнинг структурасига таъсир этадиган жуда куп шарт-
шароитлардан энг мукимларини курсатиб утамиз. Булардан: 
биринчиси нагрузкалар динамикасининг кичик «тулкин»ларини 
хосил киладиган факторларнинг узидир. 

Иккинчидан, узаро оптимал алокада булган турли йуналиш-
даги машкларни такрор татбик этиш заруриятидир. Трениров-
када нимагадир ортикрок каратилган турли машклар бир канча 
машклардан фойдаланилади, бунда уларнинг машгулотларда 
кандай туплангани ва бир-бири билан кандай тартибда алмаши
ниб туришига кам асло бефарк караб булмайди. Масалан, тез
корлик машкларини куп колларда чидамлилик машклари билан 
бир машгулотда бажариш тугри булмайди. Улар турли машгу
лотларда тупланган булса, тезкорликни ривожлантиришга мул-
жалланган машклар бажариладиган машгулотлар асосан чидам-
лиликка акамият бериладиган машгулотлардан олдин булса, энг 
яхши самара беради. Бошка машгулотларга нисбатан кам шу 
каби маълум навбат тартиби сакланиши керак. Булар бари мик-
роцикллар структурасида уз ифодасини топади. 

Учинчидан, мекнат ва укув фаолиятининг умумий режими 
гоят муким таъсир курсатади. Шунинг учун тренировка микро-
циклларининг купинча бир кафталик булиши к а м тасодифий 
эмас. Бу тренировка жараёнини оптимал ташкил этиш талабла
рига камиша кам жавоб бермаса-да, мехнат ва укув к

а
Ф

т а с и
-

нинг ритмига осонрок мое тушади. 

Никоят, тренировканинг структура ва мазмуни умуман мун
тазам суратда узгариб тургани учун, микроцикллар тренировка 
жараёнининг боскич ва даврлари хусусиятларига к

а
Р

а
^ К

ай
та 

тузилиб туради. Микроцикллар, аслини олганда, тренировка 
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структурасининг энг вариатив элементидир. Тренер билан спорт
чи микроциклларнинг мазмуни ва структурасига зарур узгариш
лар киритиш билан (яъни машклар комплексини, тренировка 
машгулотлари камда дам олиш кунлари микдорини, уларни 
алмаштириб туриш тартибини, нагрузкалар катталигини, улар 
хажми хамда интенсивлигининг динамикасини ва хрказоларни 
узгартириш билан) машк. курганликни таракдий эттиришга ха
лакит бериши мумкин булган хилма-хил ташки таъсирларга 
барх.ам беради ва шу йул билан тренировка жараёнишшг уму
мий тенденциясини таъмин этади. 

Спорт тренировкасининг катта цикллари мазкур бобнинг ке
йинги булимида к.араб чик,илади. Бу ерда эса, факат улар спорт 
формасини ривожлантиришнинг цикллари билан боглик. экан
лигини хамда мазкур жараённинг турли бос^ичларида спорт 
формаси тараккиётини бош^ариш хусусиятларини ифода этув
чи даврлардан ташкил топишини айтиб утамиз. Навбатдаги 
хар бир цикл узидан олдингисини шунчаки такрорлаб крлмай, 
•балки янги асосга, шу жумладан, тренировка восита ва метод
ларини кисман янгилаш асосига курилади х.амда одатда трени
ровка нагрузкаларининг юксакрок даражасида утади (нагруз
кани купайтириш ёш хусусиятига караб тренировкалар нагруз-
касининг умумий хажми стабиллашиб, кейинчалик эса пасая бо
риши холларига тааллукли эмас) . 

Цикллилик спорт тренировкасининг асосий к°
н
У

ни
ятлари-

дан бири сифатида системалилик ва илгарилаб бориш принцип-
ларидан фойдаланишга бевосита алокадордир. Бу конуният 
машгулотларнинг кетма-кетлигини белгилашда ха м> нагрузка 
на дам олиш системасини тузишда кам ва тренировка жараён-
лари структурасига алокадор бошка барча проблемаларни х а л 

зтишда хам мунтазам равишда хисобга олиб борилиши керак. 

Шундай килиб, спорт тренировкаси тренер ва спортчи фао
лиятининг натижалари белгилайдиган узига хос специфик кону-
ниятларга эга экан. Факат ана шу конуниятларни билиб олган-
дагина камда улардан таълим ва тарбиянинг умумий принцип
лари билан биргаликда макорат билан фойдаланилгандагииа 
спорт тараккиётининг чуккилари сари ишонч билан бориш 
.мумкин. 

5. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИ ДАВРЛАШ 

Т Р Е Н И Р О В К А ЖАРАЁНИДАГИ Д А В Р И Й У З Г А Р И Ш Л А Р Н И Н Г 

С А Б А Б Л А Р И В А Ш А Р Т Л А Р И 

Узок
 в а

К
т
 айтайлик, бир йил давомидаги тренировка жара-

-ёни маълум даврларга булиб тузилади. Бошкача килиб айтганда, 
тренировка структураси ва мазмунининг барча элементларига— 
йуналишига, воситаларига, методларига, умумий ва махсус 
тайёргарлик нисбатларига, нагрузкалар динамикасига ва коказо-
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ларга кандай булмасин таъсир этадиган к°
н
уний суратдаги 

даврий узгаришлар булади. Мазкур даврий узгаришларнинг са-
баблари х.акида гапириш учун спорт формаси тушунчасига кайт-
мок камда унинг тараккиёт к

он
униятларини куздан кечириб 

чи к мок керак. 

Спорт формаси тараккиётининг фазалилиги тренировкани 

даврлашнинг табиий асоси эканлиги 

Спорт формаси. Спорт такомилининг кар бир янги боскичида 
тегишли тайёргарлик куриш натижасида кУ

лг
а киритиладиган 

хрлатни спортда ютукларга эришиш учун оптимал (энг яхши) 
тайёрлик колати деб айтган эдик. Энди шу таъриф маъносини 
очиш мукимдир. Спорт формаси куп жих.атлидир. Махсус маъ
лумотларни -умумлаштириб, унга хос булган белгилар комплек
сини курсатиш мумкин. 

. Физиологик нуктаи назардан спорт формасига куйидагилар хосдир: спорт 
фор.масида булмаган пайтда мумкин булмаган юксак функционал даражада 
•специфик мускул ишини бажара олиш кобилияти, яъни спорт формаси даврида 
организм энг юксак функционал даражага эга булади; 

функцияларни тежаш, яъни никоят даражасига етмаган стандрат ишлар
ни бажаришда (жумладан, энергия сарфлашда) барча иш жараёнлари му
ка м мал рок. координация килиниши камда организмнинг функционал имконият
лари юксакрок булиши туфайли катор физиологик узгаришларни камайти
риш; 

юксак стабиллилик ва шу билан бирга спорт каракати малакалари ди
намик стериотипларининг вариативлиги (узгарувчан шароитларга мослаша 
олиши); 

юксак сафарбарлик, яъни организмнинг каракат фаолияти жараёнига тез
рок киришиб кета олиши ва бир ишдан иккинчи ишга тезрок ута оладиган к о -
билиятнинг мукаммалроклиги; тикланиш жараёнларинипг тезрок утиши, спорт 
формаси даврида иш самаралирок бажарилиши билан бир каторда чарчаш 
Колатидан кейин иш кобилияти тезрок тикланадиган булади. 

Спорт формаси х.акида психологик тасаввурлар к о з н Р ч а тула ва етарли 
д аражада конкрет эмас . Шундай булса-да куйидаги белгиларни курсатиш мум
кин: 

танланган спорт фаолияти шароитлари билан боглик махсус идрок этиш 
кобилиятининг яхшиланиши (чангичиларда «чаншни кис этиш», сузувчиларда 
«сувни кис этиш» ва хоказо ) ; 

Каракатларни онгли равишда бошкариш (харакат малакаларини максад
га мувофик равишда автоматлаштириш асосида) ва спорт тактика тафаккури-
нинг ижодий намоён булиш имкониятларининг юксалиши; 

ирода кучи диапазонининг кенгайиши (хам узок вакт иложи борича ирода 
кучи сарфлаш имкониятларининг кенгайиши, кам шу имкониятларнинг абсо
лют даражаси юксалиши); 

мусобакалашишга ва ютукларга эришишга каратилган алокида эмоцио
нал кайфият; спорт формаси — уз куч-кувватига катъий ишонишга асосла-
ниб, энг зур жасорат курсатиш мумкин булган давр. 

Спорт формаси педагогик нуктаи назардан Караганда спорт
чининг ютукк

а
 эришишга оптимал тайёр экани камма томонла-

рининг (компонентларининг) — психик, жисмоний, спорт-техник 
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ва тактик жихатдан тайёр эканининг — гармоник бирлигидан 
иборатдир. 

Ана шу компонентларнинг барчаси мавжуд булсагина спорт
чи спорт формасида хисобланади. Спортчининг жисмоний сифат-
лари канчалик юксак таракдий этган булмасин, унинг техникаси 
ва тактикаси канчалик такомиллашган булмасин, агар у жиддий 
мусобакага психик жикатдан тайёр булмаса, агар унда шу 

6 7 8 9 10 

6 7 8 9 Ю 

45- раем. Спортча маром шаклланиши 
даврида (1 — 5-суратлар) ва унинг 
тургунлаша бориши даврида ( 6—10 -
суратлар) икки куллаб толчок маш-
к.и бажараётганда штанга йуналиши-
нинг фотограммаси. Юкоридаги су-
ратлар—100 кг штангани, пастдаги-
лари—130 кг, яъни чегарага якин 
огирликдаги штангани толчок усули-
да кутаришни ифода этади (В. В. 

Михайлов фикрича) 

максадга каратилган тириш-
Коклик ёки бошка Ирода си-
фатлари булмаса, у хеч качон 
юксак натижа курсата олмай
ди. Худди шу гаплар спорт 
формасининг бошка барча то-
монларига кам тааллуклидир. 
Спорт формаси учун факат у 
ёки бу компонентларнинг мав-
жудлигигина эмас, балки улар
нинг бир-бирига нисбати кан-
чалар гармоник булиши кам ха-
рактерлайди. Масалан, спорт
чининг турли жисмоний фази
латлари (куч-кувват, тезкорли
ги, чидамлилиги ва коказолар) 
бир-бирига танланган спорт 
турининг талабларига жавоб 
бера оладиган нисбатда булмо-
ги керак. Шу билан бирга 
жисмоний фазилатлар ва хара
кат малакаларининг бирлиги, 
яъни бу фазилат ва малака
ларнинг узаро уйгунлиги шун
дай булиши керакки, унда 
спортчи танланган спорт тури
да уз жисмоний фазилатларини 
айни техник ва тактик мала

калар формасида максимал да
ражада намоён этишга кодир булсин. 

Юкорида айтилганларнинг хаммасини кар бир конкрет шаро
итнинг узига караб татбик этмок керак. Чунки оптимал тайёрлик 
тушунчаси нисбийдир; у спорт формаси тараккиётининг факат 
конкрет цикли учун тугри булади. Спортда камолотга эриша 
борган сари оптимум (энг яхши) даража узгариб боради — спорт 
формаси спорт камолотининг кар бир боскичида кам сифат 
жикатидан, кам микдор курсаткичлари Ьуйича бошкача була 
боради. 

Спорт формасини баколаш учун хилма-хил методлардан 
фойдаланадилар. Шулардан асосийларини шартли равишда 
педагогик ва врачлик — физиологик методларга булиш мумкин. 
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Педагогик м е т о д л а р спортчининг фазилатлари, малака
лари ва махрратларини умумлаштириб баколаш асосида унинг 
тайёрлик даражасини аниклайди. Бунда спорт мусобакаларида-
ги, яъни спорт формасини баколашда хисобга олиниши керак 
булган реал спорт кураши шароитидаги спорт натижалари энг 
умумий мезон булади. Бундай натижада спортчи тайёрлик 
даражасининг барча томонлари худди кузгуда курилгандек рав-
шан акс этади. Агар спортчи узининг аввалги шахсий рекордидан 
юкори ёки у

щ
а даражага якин натижа курсатса, тахминан 

булса кам, у спортчини формада экан деб кисоблайдилар*. 
Бирок спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томонлари

ни танлаб назорат килишга имкон бермайди. Бундан ташкари 
спортнинг айрим турларида козирча спорт натижаларининг етар
ли даражада объектив микдор улчовлари мавжуд эмас (гим
настика, яккама-якка олишув ва бошкалар). Булар бари кушим
ча хусусий мезонлар булишини талаб этади. 

Шу максадда жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик 
буйича контрол машклардан фойдаланилади. Шунингдек, му-
собакалар ва масъулиятли чамалашлар шароитида спортчининг 
техникасини, тактик каракатларини ва умуман узини кандай 
тутишини кузатиш кам кенг кулланилади. Танлаб баколаш яна 
хам аникрок булиши учун тугал каракатларни ёки катто улар
нинг айрим элементларини махсус аппаратлар (кинога олиш, 
циклография, динамометрия, спидография ва бошкалар) ёрда
мида кам кисобга олинади. 45- раем ва 3- жадвалда спорт форма
сининг айрим компонентларини баколаш учун ана шундай 
методлардан фойдаланишнинг намуналари келтирилган**. 

3 - ж а д в а л 

Сакровчанликнинг спорт формаси кандайлигига боглик, курсаткичлари 

(В. М. Дьячков маълумотлари буйича) 

Спортчилар 

Турган жойда икки оёкда депсингандаги 
саичиш баландлиги (см) 

Спортчилар 
Спорт формаси 

булмаган вактда 
Спорт формаси 

даврида 

В 
и 

Брумель 
Кашкаров 

9 0 - 9 5 
8 8—92 

9 7 - 1 0 2 
9 4 - 9 7 

* Илмий максадларда спорт натижаларининг динамикаси асосида спорт 
формасига бако бериш учун бундан аникрок мезонлар куллайдилар. (Л . П. 
Матвеев, Проблема периодизации спортивной тренировки, М., 1965) . 

**Спортчининг тайёрлик даражасини баколашнинг педагогик усуллари 
Какида туларок маълумот олиш учун, «Методика исследований в физической 
культуре» (Д . Д. Донской умумий тах.ририда. М., 1961.) китобига мурожаат 

КИЛИНГ. I 
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Спорт формасини баколашнинг в р а ч - ф н з и о л о г и к м е т о д л а р и 
организмнинг каракат фаолиятини амалга оширадиган камда таъмин этчдиган 
энг мух.нм системалари иш кобилиятини аник.лашга каратилган. Бунинг учун, 
жумладан, стандарт ва максимал специфик нагрузкалар билан функционал 
синовлардан фойдаланилади (спорт медицинаси ва спорт физиологияси кур-
сига к.аранг). 

Х>м педагогик, х.ам врач-физиологик маълумотлардан комплекс фоидала-
нилгандагина спорт формасига тулик, характеристика бериш мумкин булади. 
Бунда айникса, врач-физиологик маълумотлар нихоятда мукимдир. Бирок;, 
спорт формасини аниклашда х.ал килувчи суз шубх.асиз тренерда колади. 

Тадкикотлар спорт формасининг таракдиёт жараёни фазали 
характерга эга эканини курсатади.Бу жараён уч фазадан — 
формага кириш, уни саклаш (нисбатан стабиллаштириш) ва 
спорт формасини вактйнча йукотишдан иборат булади. 

С п о р т ф о р м а с и г а к и р иш ф а з а с и спорт формаси 
учун зарур шароит шаклланиши ва таракдий этишидан хамда 
спорт формаси бевосита ташкил топишидан иборат булади. 

Образли к
и
либ айтганда, дастлаб спорт формасининг биноси тикланади-

ган курилиш материаллари тупланади ва унинг пойдевори куйилади. Бунда 
гап аввало организмнинг функционал имкониятлари умумий даражасини 
анча юксалтириш, спортчининг жисмоний ва ирода фазилатларини кар томон
лама ривожлантириш, хилма-хил х.аракат макорати ва малакаларини. шу 
жумладан, танланган спорт турининг техника ва тактикасининг янги элемент-
ларини шакллантириш к а к

и
Д

а
 бормокда. Булар бари кушилиб спорт форма

сининг пойдеворини барпо этади. Спорт формасининг кай даражада булиши, 
бинобарин тренировканинг мазкур циклидаги спорт натижаларининг даража
си х.ам ана шу пойдеворнинг сифатига боглик булади. 

Бирок, бу вактда кали ютук. учун хамма нарса тайёр булмайди, организмда-
энг муким функционал узгаришлар содир булиши давом этади. ГЗунда айрим 
жисмоний фазилатлар уртасида, шунингдек, каракат малакалари уртасида бир-
бирига салбий таъсир этиш кам булиши мумкин. Бу спорт формасининг эле
ментлари эндигина пайдо булаётган пайт, улар бир-бирига «жипслашиб», бир-
бутун булиб бирлашиб кетмаган булади. 

Бу фазанинг иккинчи ярми, яъни спорт формаси бевосита шаклланаётган 
вактда адаптацион жараёнлар купрок ихтисослапган характер касб этади ва 
кучаётгандек булади. Махсус машк курганликнинг ортиши ихтисосланиш учун 
танланган спорт турининг спецификасига жавоб берадиган фазилатларининг 
ривожланиши ва тегишли спорт техникаси ва тактикасининг чукур мукаммал-
лаштирилиши барча узгаришларнинг етакчи йуналиши булади. Спортда ютишга 
тайёр эканликни таъминлайдиган айрим компонентлар бирлашиб, гоят дара
жада батартиб яхлит системани — спорт формасини-яратади. 

С п о р т ф о р м а с и н и н и с б а т а н с т а б и л л а ш т и р и ш 
( с а к л а ш ) фазаси спортда ютишга оптимал (мазкур цикл 
учун) тайёр эканликни саклаб бориш билан характерланади. Бу 
вак.тда спорт тренировкаси билан боглик. булган биологик уз
гаришларнинг давом этиш даражаси (жуда булмаганда катта 
ёшли спортчиларда) тушиб кетиши уз-узидан хар калай камая 
борса керак, чунки бу вактда юксак даражадаги спорт курсат
кичлари нисбатан тургун (стабил) лаша боради. 

Спорт формаси даврида туб узгаришларга йул куйиб бул
майди, чунки улар спорт формасини йукртишга олиб келган 
булар эди. Бирок, бу бундан олдинги конструктив фазада к,улга 
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киритилган имкониятлар ва бу ерда факат эксплуатация 
к.илинади, деган маънони билдирмайди. Спорт формасини сак
лаш фонида спорт ютукларига эришиш бевосита боглик булган 
хамма нарсаларнинг янада ривожланиши давом этади. Шунинг 
учун натижалар уса боради, бирок бу усиш мазкур спорт форма
си даражасидан чикмайди. 

Тренировкани тузилиш хусусиятларига караб, спорт форма-
сини саклаб туришнинг турли усулларини ифодаловчи спорт 
натижалари бир йиллик динамикасининг типлари турлича була
ди. Булар куйидагилардан иборат: «чуккилар» орасида унча 
узок давом этмайдиган — 4 — 6 кафтага борадиган — пасайишлар-
бор «бир чуккилик», «куш чуккилик» динамика ва худди боя-
гидек пасайиш бор «уч чуккилик» динамика (46-расм). 

Булар куп турли холларнинг барчасини камраб ололмайди-
ган факат асосий, анча кенг таркалган вариантлар, холос. Бун
дан ташкари спортнинг айрим турлари (масалан, огир атлетика) 
учун оралиги 3 ойдан ортик пасайишга эга булган «куш чукки
лик» динамика типикдир (46-расм). Спорт натижалари дина
микасининг бундай типини иккита ярим йилликка мослаштирил-
ган иккита «бир чуккилик» эгри чизик, Д

е
б кисоблаш ёки 

«Кушалок» тренировка цикли деб кисоблаш мумкин булиб, бу 
Какда кейинрок

 га
п юритамиз. 

Спорт формасини саклаб туриш муддатларини аник белгилаш к°зирча 
анча кийин иш. Спортнинг айрим турларидаги спорт натижалари динамика
сини статистик анализ килиш асосида тахминан шуни айтиш мумкипкн, юко
ри малакали спортчиларда бу муддат одатда «бир чуккилик» динамикада 
2—3 ойга якин, «куш чуккилик» ва «уч чуккилик» динамикада эса, жамлаб 
Кисобланса, 4—4,5 ойга боради*. Чуккилар орасидаги нисбатан унча узок 
давом этмайдиган пасайишлар, афтидан, алокида оралик моментлар сифати
да спорт формасини саклаб туриш даврига киритилиши тугри бу\лса керак. 
Бу пайтда спорт формасининг асосий таркибий кисмлари йуколмаса керак;. 
факат специфик функционал кайфият бир оз пасайиши мумкин. Курсатилган 
муддатларни врач-физиологик маълумотларн к

а м
 кисман тасдиклайди 

(С. П. Летунов ва бошкалар) . 

Спорт формасини саклаб туришнинг кайси варианта яхши
рок эканини айтиш хозирча кийин. Куп нарса, шубкасиз, спорт 
турларининг хусусиятларига боглик. Яна шу нарса кам маълум-
ки, «куш чуккилик» ва «уч чуккилик» вариантларда трениров
канинг мусобака даврини узайтириш имкони пайдо булади. 
Мазкур вариантлар хам, аслини олганда, ана шундай зарурият 
оркасида пайдо булган. 

С п о р т ф о р м а с и н и в а к т й н ч а й у к о т и ш ф а з а с и -
да машк курганликнинг маълум томонлари реадаптацион 

* Бу муддатлар енгил атлетика, огир атлетика ва сузиш материали 
асосида кисоблаб чикилган булиб, бу кол уларга анча умумлашган характер 
беради. Бирок уларни спортнинг барча турлари учун, айникса командали 
уйинлар, купкураш ва яккама-якка олпшув сингари турлари учун тугридан 
тугри татбик этавериш мумкин эмас. 
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яъни бундан кейин прогресс йулида тормозлик цнлган булур_ эди. Демак, 
спорт формасининг вактйнча йук.отилишн спорт такомили жараёнидаг* копу
ний фазадир. 

Шундай килиб, спорт билан шугулланиш жараёнида спортчи 
хамиша формада була олмайди. У Бацт-вакти билан спорт фор
масига кириб, уни озми-купми сайлаб туради ва сунгра вактйнча 
йукотади. Маълум шароитларда бу фазалар тобора юксак 
асосда мунтазам суратда кайта-кайта алмашиниб туради. Тре
нер билан спортчи агар улар ишнинг муваффакиятли булишини 
истасалар, юкорида санаб утилган фазаларни «бекор» кила 
олмайдилар. Бирок спорт формасини ривожлантиришнинг объек
тив конунларини билиб олгач, бу жараённи бошкариш мумкин. 

Спорт формасининг ташкил топиши, саклаб турилиши ва 
вактйнча йукотилиши никоятда аник тренировкалар таъсири 
натижасида руй беради. Спорт формасининг тараккиёт фазаси-
га караб уларнинг характери узгариб туради. Шунга мувофик 
тренировка жараёни уч.даврга булинади: 

1) спорт формасига кира бориш учун зарур сабаб ва шаро
итлар яратиладиган давр (тайёрлов даври); 

2) спорт формасини саклаб туриладиган ва уни .спорт ютуж-
ларига айлантирадиган давр (мусобакалар даври); 

3) зарурият туфайли спортчига актив дам олишга имкон 
бериладиган давр. Бу давр тренировканинг кумулятив эффекти 
ута машк курганликка .утиб кетиши олдини олади ва шу билан 
бирга спорт такомилининг икки боскичи уртасидаги узвийликни 
таъминлайди (утиш даври). 

Бу даврлар факат спортчи биологик сабаблар билан камиша 
спорт формасида була олмаслиги учунгина эмас, балки трени-
ровкаларнинг структура ва мазмунини мунтазам узгартириб 
туриш — спортда камолотга эришишнинг зарур объектив шарти 
булгани учун кам пайдо булади. 

Тренировка даврлари билан спорт формасининг ривожланиш 
фазалари уртасидаги мустаккам алокани таъкидлаш билан бир
га,' уларни асло бир-бирига тенглаштирмаслик керак. Спорт 
формасининг ривожланиш фазалари — бу б и о л о г и к асосда-
ги жараённинг бирин-кетии келадиган моментлари (стадиялари) 
дир; улар спортчи организмида тренировканинг ва бошка фак-
торларнинг таъсири остида руй берадиган физиологик, биохи
мик ва морфологик узгаришларнинг боскичларидир. Тренировка 
даврлари эса, уз мокияти жихатидан п е д а г о г и к жараённинг 
бирин-кетин келадиган стадияларидир; улар спортчининг уси-
шига максадга мувофик таъсир курсатадиган маълум восита ва 
методлардан унумли фойдаланиш билан характерланади. Де
мак, тренировка Даврлари — спорт формасини ривожлантириш-
ни бошкариш жараёнининг бирин-кетин келадиган стадияла
ридир. 

Тренировка циклидаги даврларнинг микдори ва давомийлиги 
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аслида спорт формасини устириш фазаларининг микдори ва 
давомийлигига мое келиши керак. Бирок Камиша шундай 
булавермайди. Бунга иккинчи даражали нарсалар (мусобака
лар календарининг мукаммал булмаслиги; ва хоказо) сабаб 
булиши мумкин. Бошка кодисалар булиши кам мумкин. Мисол 
учун спорт формаси ривожланиши иккита циклини уз ичига 
олган бешта тренировка давридан иборат «иккиланган» трени
ровка циклини куриб чикамиз (47-раем). Бунда даврлардан 
бирининг фонида спорт формаси ривожланишининг икки фазаси 
(аввалги форманинг йуколиши ва янгисининг пайдо булиш фаза
лари) куншлиб кетгандек булади. 

Фазалар 

Даврлар 
Эгаллаш Саклаш Йукотш-Эгамаш Саклаш Ищет 

2 3 4 5 

Тайёргарлик Мусебацр Тайёргарлик Мусобаца 

47-расм. .Иккиланган" циклта спортча маром тараккиёт фа
залари билан тренировка даврларининг нисбати 

Тренировка компонентларини, жумладан,, нагрузкалар каж-
мини ва интенсивлигини узгартириш йули билан спорт формаси
нинг ривожланиш фазасини кискартиш ёки чузиш мумкин* Бирок 
бунда узбошимчалик булмаслиги керак. Бу фазаларни чексиз 
суратда узайтириш хам, бехад кискартириш кам мумкин эмас, 
чунки уларнинг муддатлари куп жикатдан организм ривожла
ниши ички конуниятлари билан белгиланади ва бир катор 
конкрет шароитларга (спортчининг олдиндан тайёрлик дара
жасига, спорт турларининг хусусиятларига ва коказоларга) 
боглик булади. Тайёрлов даври аслида спорт формасига кириш 
учун мазкур конкрет шароитда зарур булган вактдан киска 
булиши мумкин эмас. Мусобака даври спорт формасини кейинги 
прогреесга халал бермаган колда саклаб туриш имкониятлари 
йул куйганидан узун булиши мумкин эмас. Утиш даврининг 
муддатлари биринчи галда аввалги нагрузкаларнинг жамланган 
микдори камда куч-кувватни тиклаб олиш жараёнининг канча 
давом этишига боглик. 

Тренировка циклининг умумий узунлигини купинча кален
дарь йили^билан белгилайдилар. Тажриба ва махсус тадкикот-
ларнинг курсатишича, куп колларда спорт натижаларини усти-
ришни таъминлаш учун мазкур муддат тула етарлидир. Шу 
билан бирга спортнинг айрим турларида (огир атлетика, енгил 
атлетикаиинг тезкор — кучлилик турларида, сузишдаги, сприн
тер масофаларида ва, афтидан, спортнинг шу характердаги 
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бошка турларида кам) спорт формасини факат бир йилда эмас, 
Катто ярим йилда хам янгилаш мумкинлиги аникланган. Спорт
нинг бундай турлари учун бир йиллик хамда ярим йиллик (ёки 
«иккиланган») тренировке циклларидан, уларни маълум тар
тибда бир-бири билан алмаштириб, фойдаланиш максадга 
мувофикдир. 

Х,ар жихатдан Караганда, ярим йилликдан кам булган цикл-
лар спорт формасини янгилаш учун доимий асос була олмайди. 
Бир йилликдан ортик муддатли цикллар баъзи холларда

 м а ъ
" 

Кулрок булиб чикиши х.ам мумкин. 
Малакали спортчилар учун даврларнинг тахминан куйидаги 

муддатларини белгилаш мумкин: » 
тайёрлов даври —3,5—4 ойдан (бу ярим йиллик ва «иккилан-* 

ган» тренировка цикллари учун характерлидир) 5—7 ойгача 
(бир йиллик циклларда); 

мусобакалар даври—1,5—2 ойдан (ярим йиллик ва «икки
ланган» циклда) 4—5 ойгача (бир йиллик циклда); 

утиш даври—3—4 кафтадан (ярим йиллик циклда) 6 кафта-
гача (бир йиллик ва «иккиланган» циклларда*). Афтидан, жуда 
куп спорт турлари учун даврларнинг рационал муддатлари ана 
шу чегараларда булиши мумкин. Бунда спортнинг бир хил 
турлари учун курсатилган муддатларнинг тула диапазони, 
бошка турлари учун эса факат айрим муддатларгина тугри 
келади. 

Тренировка даврларининг узунлиги спорт билан куп йиллар 
давомида шугулланиш жараёнида узгармас булиб колмайди. 
Шунинг учун юкорида келтирилган ракамлар барчага баравар 
тугри келавермайди. Улар асосан нисбатан яхши машк курган, 
шаклланиб булган, уса бораётган спортчиларга тааллуклидир. 
Машк курганлик канча кам ва тренировкада кУ

лла
ниладигаи 

нагрузкалар даражаси канча паст булса, муддатлардаги фарк 
Кам шунча куп булади. Бу какда кейинрок муфассал гап юрити-
лади. 

Мусобакалар календари, мавсум-ш$лим шароитлари 

ва спорт тренировкасини даврлаш 

Тренировкани даврлашга бутун йил давомида спорт мусоба
каларнинг таксимланиш системаси, шунингдек, (спортнинг 
«мавсумий» деб аталган турларида) йил фаслларига караб 
иклим шароитларининг алмашиниши анча таъсир этади. Бирок 
мусобакалар календари кам, йил фасллари кам тренировка 
жараёнининг мохиятини белгилай олмайди ва шунинг учун кам 
уни даврлашга бош асос булиб хизмат кила олмайди. 

Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобака 

* Даврлар уртасидаги чегаралар, албатта, бир момептли эмас; бир давр 
аста-секин иккинчи даврга усиб утади. 
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даври узунлигини чеклаш ва маълум микдорда тренировка 
воситаларини танлашга таъсир этиш билан тренировка даврлари 
муддатига кисмангина таъсир этади. Моддий-техника базаси 
ривожлана борган (ёпик. стадионлар, муз майдонлари, бассейн-
лар ва коказолар курилиши) ва методика такомиллаша борган 
(«мавсумлараро» даврда махсус-тайёрлов машкларидан фойда
ланиш ва хоказо) сари мавсум факторларининг тренировкани 
чеклаш даражаси тобора камайиб боради. 

Демак, хозирги замон спортини ривожланиш тенденциялари 
тренировка жараёнини иклим шароитларига мослаштиришдан 
эмас, балки аксинча, бундай мутеликдан озод килишдан иборат. 
Иклим факторларининг фойдали таъсир этадиганларидан куёш 
радиацияси ва коказолардан эса тренировканинг барча боскич-
ларида спортчи иш кобилиятини ошириш учун никоят даражада 
кенг фойдаланиш керак. 

Спорт календари спорт мусобакалари утказиладиган вактни 
курсатиб юзаки жихатдан мусобака даври чегараларини белги
лаб куяди. Бундан ташкари у мазкур давр структурасига таъсир 
этади ва тренировка циклининг бошка даврлари узунлигини 
кисман чеклаб куяди. Бирок ^ар кандай холатда хам трениров
кани даврлашни мусобака календаридан «чикариб олиб» бул
майди. Чунки календарнинг ёлгиз узи тулик тайёргарлик куриш 
учун зарур булган муддатлар какида х.ам, спортчи мусобака-
ларгача спорт формасига кириб олиши учун утиши зарур 
булган тайёргарлик боскичларииинг мокияти какида кам кеч 
нима дея олмайди. Бунинг устига спорт календари тренировкани 
даврлаш конуниятларига карши эмас, балки унга мувофик (

в а 

факат мувофик !)булгандагина упи рационал деб кисоблаш 
мумкин. Акс холда у энг юксак спорт натижалари юзага чики-
шига тускинлик килади. 

Бинобарин, мусобакалар календарини планлаштираётган 
вактда тренировкани рационал суратда даврлашдан, унинг 
объектив конуниятларидан келиб чикиш керак экан. 

Шу билан бирга мусобакаларнинг умумий календари купгина 
факторлар (уларнинг бир кисми тренер билан спортчига боглик 
булмайди) таъсири остида пайдо булади ва шунинг учун кам 
тренировкани даврлашга нисбатан маълум даражада мустакил 
булади. Шу сабабдан спорт календари билан тренировкани давр
лаш уртасидаги карама-каршиликларга бархам беришга имкон 
берадиган шартларни аниклаб олиш керак. 

Бундай шартлар куйидагилардан иборат: 
1. Асосий мусобакаларнинг (биринчиликлар, чемпионатлар, энг масъулп-

ятли матч учрашувлари ва к
ока

золарнинг) ва улар олдидан утказиладиган 
Кал килувчи саралаш мусобакаларининг муддатлари спорт формасини саклаб 
туриш имкониятларини кисобга олган к°лда (яъни тренировканинг мусобака 
даври чегарасида) белгиланади; бунда тайёрлов камда утиш даврлари етар
ли булиши учун зарур вактга «тегилмайди». Тайёрлов даврида асосан УКУ

В
" 

тренировка ва контрол мусобакалар, яънн якинлаштирувчи мусобакалар 
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планлаштирилади. Лекин булар спортчининг кейиши муссбацаларга цатнаши-
шнни хал к.илмайди ва тренировка ишлари планли булишини буз'маслнги 
керак. Утиш даврида эса умуман мажбурий мусобакалар булмаслиги керак. 

2. Мусобакалар микдори спорт махоратини ошириш учун, спортчининг 
жисмоний ва ирода фазилатлари ни такомиллаштириш учун етарли булиши 
керак; шу билан бир вактда спорт календарида мусобакалар каддан ташкари 
купайиб кетишига йул куйилмайди. Мусобакаларнинг оптимал микдори 
масаласи козир кал булиш арафаснда турибди; бирок бир катор контннгент-
лар учун ко

зи
Р

1111НГ
 узида кулласа буладиган ракамлар аникланганки, улар 

куйида келтирилади (мусобака даврига каранг) . 

3. Мусобакалар орасида спортчининг иш кобилиятини тиклаш ва ри
вожлантириш учун зарур булган интерваллар. колдирилади. Агар мусобакалар 
даври 2—3 ойдан ортик чузилиб кетса, у холда шу давр ичида спорт формаси 
асосини кенгайтирнш учун фойдаланиладиган, масъулиятли мусобакалардан 
холи булган алокида оралик боскич ажратилади (мусобака даврига каранг) . 

4. Спорт календарининг асосий моментларн стабил ва традициондир. 

Агар акалли юкорида курсатилган шартларга риоя к.илинса, 
спорт календари билан тренировкани даврлаш уртасида к

еч 

кандай келишиб булмайдиган царама-каршнликлар пайдо бул
майди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаштирилади. 
Шундай булса, спорт календари тренировкани максадга мувофик. 
равишда тузишга каршилик килмай, аксинча, унга кумаклашув-
чи кудратли факторлардан бирига айланади. 

СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ Д А В Р Л А Р И Н И Н Г 

ХУСУСИЯТЛАРИ 

Тренировка даврлари хусусиятларини курсатиш — к
а
Р бир 

даврда тренировка жараёнининг мазмуни ва структурасини ха.-
рактерлаб берувчи узига хос белгиларни курсатиш ва шу билан 
бирга бир даврдан иккинчи даврга утилиши муносабати билан 
бу белгилар к.андай узгаришини кузатиб бориш демакдир. 
Шуни унутмаслик керакки, даврлаш, асосан спортчини тайёр
лашнинг амалий булимларига тааллуклидир. Спортчининг онги-
ни ва хулкини умуман тарбиялаш сингари булимларнинг эса, 
уз тараккиёт мантикн булиб, улар тренировка даврларига кис-
мангина богликдир. 

Тайёрлов даври 

Тайёрлов даврида, юкорида айтганимиздск, спорт формасига 
кириш учун керакли шароит яратилиши ва ривожлантирилиши 
Камда спорт формаси бевосита пайдо булиши таъминланиши 
лозим. Шунга биноан бу давр икки асосий боскичга булинади. 
Уларнинг биринчиси, одатда купрок. давом этадиган боскичдир. 

Тайёрлов даврининг биринчи (умумий тайёргарлик) боскичи 

Тренировканинг йуналишли экани. Биринчи боскичда спорт 
формасининг мустахкам пойдеворини яратиш керак. Бу вазифа 
спортчи тайёргарлигининг асосий булимларига мувофик куйида-
гича конкрет кал этилади. 

Ж и с м о н и й т а й ё р г а р л и к д а биринчи даражали 
вазифа организмнинг барча жисмоний хислатларини х.ар томоп-
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ла^ма ривожлантириш йули билан унинг функционал имконият
лари умумий даражасини анча юксалтиришдан иборат. Мазкур 
боскичдаги жисмоний тайёргарлик ихтисосни чукурлаштириш-
дан хам кура купрок. танланган спорт турида прогрессга бевосита 
ёки билвосита сабаб булувчи функционал имкониятларни янада 
кенгайтиришга каратилгандир. Бунинг сабаби шундаки, спорт 
формаси келажакда кай даражада булиши аввало жисмоний 
тайёр эканликнинг дастлабки даражасига, шунингдек, умумий 
жисмоний тайёргарлик махсус тайёргарликка нисбатан асос 
солувчи роль уйнашига боглик.. Биринчи боскичда спортчининг 
жисмоний камол топишидаги турли йуналишларнинг >заро ало-
кадорлигидан фойдаланиш учун анча к У

л а
й имкониятлар мав

жуд. Жисмоний фазилатларнинг «бевосита ва билвосита 
утиш»идан кенг фойдаланиш жисмоний тайёргарликнинг бу бос
кичдаги асосий механизми булиб хизмат килади. 

С п о р т - т е х н и к в а т а к т и к т а й ё р г а р л и к д а бирин
чи боск.ичдаги характерли вазифалар к.уйидагилардан иборат: 
спорт фаолиятининг назарий асосини ташкил этувчи билимлар 
олиш ва уларни мустаккамлаш; танланган спорт турида 
камолотга эришиш учун к.улай шароит яратувчи х.аракат 
махорати ва малакалари фондини кенгайтирнш; танланган 
спорт техникаси ва тактикаси (асосан, хусусий ва бир-бирига 
утувчи) составига кирувчи макорат ва малакаларни шакллан
тириш ёхуд кайта тартиблаш ва такомиллаштириш. 

Мазкур вазифалар танланган спорт турида техник ва тактик 
/кпхатдан камолотга эришиш биринчи галда умумий жисмоний 
маълумотга, билим. малака ва махорат запасини систематик 
"ойитиб боришга боглик эканлигидан келиб чикади. Шунинг
дек, х.аракат куникмаларининг ижобийларидан фойдаланиш ва 
«салбий таъсир курсатувчи»ларини енгиб утиш йули билан 
танланган спорт туридаги хусусий ва «майда» малакалардан 
яхлит формаларга ута бориш х.ам к.онуний бир к°

л
Дир. 

М а ъ н а в и й — и р о д а в и й т а й ё р г а р л и к д а катта 
хажмдаги тайёргарлик ишларига интилишни шакллантириш, 
спортчига хос мекнатсеварликни тарбиялаш, спорт фаолиятидаги 
муваффакиятли таъминловчи иродавий имкониятлар умумий 
даражасини юксалтириш биринчи этапда алох.ида ахамият 
касб этади. 

Восита ва методлар составининг хусусиятлари. Тайёрлов 
даврининг бошлангич боскичи кжорида баён этиб утилганидек, 
тренировка воситаларининг айникса кенг комплекси мавжуд 
экани билан фарк к

ил
ади*. Мазкур этапда кар томонлама 

таъсир этувчи машклар (танланган спорт турига нисбатан) 
кейинги этапларга Караганда анча купрок булади. Жумладан, 

* Бу ерда ва бундан кейин к а м тренировканинг факат асосий восита
лари — жисмоний машклар ва уларни КУллаш методлари к

а
К " Д

а г а п к е т а
" 

ди. 
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умумий чидамлиликни тарбиялайдиган, куч-кувват фазилатла-
рини к

ам
Да координацион имкониятларни тарбиялаш учун 

берилган машклар координацион имкониятларни умумий тако-
миллаштирадиган машкларга купрок. урин берилади; машклар
нинг хилма-хиллигини танлашда анча эркин вариацияларга х;ам 
йул куйилади. 

Мусобака машкларига (танланган спорт турида) эса, маз
кур боскичда минимал урин берилади. Масалан, бу боскичда 
бир катор кучли огир атлетикачиларнинг бундай машклари 
штанга билан бажариладиган нагрузкалар умумий к

а ж м и н и н г 

1,5—2 процентини, югурувчи спринтерлар ва сузувчиларда 
югуриш ёки сузиш умумий масофасининг 0,5—1 процентини 
ташкил этади. 

Айрим колларда, масалан, спортнинг «мавсумий» турларида асосий мусо
бака машклари тренировкадан умуман тушиб к°лади. Бунда якинлаштирув
чи малакаларни узлаштиришга ва зарур хусусиятларни танлаб ривожланти
ришга каратилган хилма-хил махсус тайёрлов машклари ихтисослаштириш-
нинг асосий воситаси сифатида хизмат килади. 

Гап шундаки, мусобака машклари биринчи этапда фак.ат 
эски (илгари узлаштирилган) малакалар шаклида бажарилиши 
мумкин. Шунинг учун улардан тайёргарлик куришнинг асосий 
воситаси сифатида фойдаланиш одат булиб к

о л г а н
 К

а
Р

акат 

мустаккамланишига олиб келади. Бу эса, камол топиш давом 
этишига халакит берадиган тусикк

а
 айланиб кетиши мумкин. 

Бундан ташкари бу боскичда мусобака машкларининг таъсири 
нисбатан табакалашмаган, шу билан бирга озми-купми дара
жада бир ёклама булади.] Вахолонки, биринчи этапда спорт 
формасининг асосини ташкил этувчи барча компонентларга 
таъсир этиш кар томонлама ва аник танлаб йуналтирилган бу
лиши никоятда мукимдир. 

Мусобака машкларининг к
и с с а с и

> албатта, спорт турининг 
узига хос хусусиятларига, спортчининг дастлабки тайёрлик 
даражасига ва бошка к

ола
тларга боглик булади. Мусобака 

х.аракатлари мураккаб составли жуда куп вариантли спорт 
турларида (спорт уйинлари, яккама-якка олишув, баъзи бир 
куп курашларда) бундай машкларнинг микдори юкорида кел
тирилган мисолдагига Караганда анча купрок булади. 

Биринчи этапда умумий тайёргарлик йуналиши етакчи урин-
да булгани туфайли, бу ерда тренировка методлари х.ам кейинги 
этаплардагига Караганда нисбатан анча кам ихтисослаштирил-
ган булади. Танланган спорт турида тренировка учун типик 
булган методлар ихтисосга алокаси булмаган, лекин умумий 
ва махсус тайёргарлик сох.асидаги хусусий вазифаларни бажа
риш учун зарур булган методлар билан тулдйрилади. Бунда 
нагрузкаларнинг аста-секин усиб боришини таъминлаш учун, 
нисбатан камрок талаблар куядиган методларга, масалан, ур
тача ёки узгарувчан интенсивликдаги циклли харакатлардан 
фойдаланиш вакти бир текис х.амда узгарувчан машк килин* 

методларига, уртасидаги дам олиш интерваллари узайтирил-
ган такрорий ва орта борувчи машк. методларига купрок *К а -
мият берилади. 

Умумий ва махсус тайёргарликнинг узаро нисбати. Трени
ровканинг асосий йуналишига мувофик биринчи этап умумий 
тайёргарлик куп булиши билан фарк килади. Тугри, умумий 
тайёргарликнинг махсус тайёргарликка конкрет микдорни 
нисбати спорт турининг узига хос хусусиятларига, спортчининг 
малакасига камда унинг индивидуал хусусиятларига к

а
Р

;
"> -

анча узгариб туради, бирок Цикл бошида купинча умумий 
тайёргарлик тайёрлов даврининг иккинчи боскичидагига 
мусобака давридагига к

а
Р

а
ганда анча куп вакт олади (48-

расм). 
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48-расм. Тренировка циклида умумий ва махсус 
тайёргарликнинг узаро нисбати — жисмоний машк
ларга сарфланган бутун вактга нисбатан процент 

хисобида: 

(ок жойлар—умумий тайёргарлик салмоги, штрихлар—махсус 
тайёргарлик салмоги; кушилнш жойларининг баланд-пастлиги 
спорт турларининг спецификасига караб юз бериши мумкин 
булган узгаришлар—тайёргарлик салмогининг тебранишини ифо

да этади) 

Агар умумий ва махсус тайёргарликни вакт буйича бир-бирига нисбати 
ни ифодалайдиган булсак, унда юкори малакали спортчиларга тайёрлов дав
рининг биринчи этапи учун 2 :1—3:2 тартибидаги пропорцияни тавсия этиш 
мумкин. Тадкнкотлар мазкур маълумотлар спортнинг купгина турлари учун 
ярокли эканини курсатади. Бундан асосан купкурашни истисно килиш мумкин, 
чунки унда махсус тайёргарликнинг мазмуни ва к

а
Р томоиламалилиги нико

ятда бойдир. Улар учун тахминан) 1:2—1:3 тартибидаги нисбатни тавсия 
этиш мумкин. 

Бошловчи, айникса кичик ешли спортчиларда табиийки, умумий тайёр
гарлик анча куп булади, чунки уларда тренировка жараёни умуман кам их-
тисослашган булади. Спорт камолотининг куп йиллик йулидаги барча бос-
кичлари учун к

ам
Д

а
 тренировка циклининг турли этаплари учун оптимал 

умумий ва махсус тайёргарликнинг нисбатини аниклаш козирги кундаги 
асосий тадкикот проблемаларидан бири кисобланади. Хозирча келтирилаётгап 
нисбатлар анчагина тахминийдир. Уларни аниклаш учун вакт курсаткичлар-
дан ташкари яна бошка ёркинрок критериялардан к

ам
 фойдаланиш зарур. 

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Тайёрлов дав
рининг биринчи боскичидаги нагрузкалар динамикасининг уму
мий тенденцияси уларнинг х.ажми ва интенсивлигининг аста-
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ля ортиб бориши (бунда — купрок; кажмнинг усиши) билан 
характерланади (49-раем)*. Бу ерда спорт формасининг муе-
чахкам пойдеворини к.уйиш учун зарур булган х.ажм жнхати-
чл 11 асосий тайёргарлик иши бажарилади. Бу боскичда наг
рузкаларнинг жамланган интенсивлиги умумий хажмни трени-

/ Интенсивлик 

Ойлар_ 

49-расм. Умумий хлжм ва интенсивликнинг асосий ком
понентлари буйича тренировкаларпинг бир йиллик цикли

ла нагрузкалар динамикасининг мисоли: 

1 = Х Ж ва 1=И—х.ажм па (шунга мувофик) умумий тайёргарлик харак
теридаги машкларнинг нисбий интенсивлиги; 2 = Х Ж ва 2 = И махсус 
тайёргарлик машкларининг х.ажмн ва абсолют интенсивлиги; 3 = Х Ж ва 
3=И—танланган спорт турида мусобака машкларининг дожив ва абсо

лют интенсивлиги 

ровканинг кейинги боскичи бошлангунча кам орттпра бориш 
имкониятининг чекланмайдиган даражадагина орта -бориши 
мумКин. Шунинг учун, интенсивликнинг усиш суръатига нисба
тан кажмнинг ортиш суръати юксакрок булади. 

* Тренировка вактидаги камма нагрузкага умумий бахо бериш анча огир 
ишдир. Хозирча нагрузканинг барча хилма-хил компонентларнни улчашга 
Хамда уларни ягона бир курсаткичда ифода этишга имкон берадиган етарли 
даражада яхши критериялар топилмаган. Шунинг учун хозирча нагрузкалар 
умумий куринишиннпг тафеилотлари зарурият туфайли бир катор камчилик-
ларга эгадир. Буни нагрузканинг таркибий кисмларини (бир-бирига якин 
булган машк.ларнииг группалари буйича) чук.ур тахлил этиш йули билан бир 
кадар тулдириш мумкин. 
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Умумий тайёрлов характеридаги машкларнинг хажми, шу
нингдек, танланган харакат фаолияти негизига курилган 
машкларнинг жамланган х.ажми биринчи боскич вактидаёк 
узининг апогейига етади. Интенсивлиги купрок, специфик наг
рузкалар хажми нисбатан кам суръатда усади. Интенсивлик 
курсаткичлари эса, яна хам секинрок. суръатда узгаради. Бунда 
нисбий интенсивлик, умуман олганда, абсолют интенсивликка 
Караганда бир оз тезрок У

си
б боради*. 

Нагрузкаларнинг бундай динамикаси биринчи боскичда бутунлай крну-
нийдир. Агар тайёрлов даврининг бошида к

ажы в
а интенсивлик уса бориши 

максимал суръатларини бирлаштнришга уриннб курилса, у колда бу трениров
кани жадаллаштиришга олиб келади ва аста-секинлик принципи бузилишига 
ва бунда келиб чикадиган барча кунгилензликларга сабаб булади. Бу жих.ат- -
дан 50- раемда келтирилган графиклар жуда кизикарлидир. Бундан куриниб 
турибдики, одатда циклдаги нагрузкаларнинг нисбий интенсивлиги кажмдан 
кейинрок максимум даражасига етадиган холлардагина спорт натижалари 
динамикаси энг яхши булар экан. 

Тренировкани жадаллаштириш машк кургаиликни баъзан тез юксалтирса 
лам, лекин спорт формаси тургун булишини таъминлай олмайди. Спорт фор
масининг стабиллиги биринчи галда тайёрлов ишларининг х.ажмига ва бу 
ишларни бажариш учун кетган даврнинг узунлигига боглик. Тренировканинг 
тайёрлов даврини ташкил этишда худди ана шу к°

н
Уният кисобга олинади. 

Иккинчи томондан хажмни к
а
ДД

ан
 ташкари узок ошира бориш интен

сивлик кушила боришини секинлаштиради, бу эса уз навбатида махсус машк 
курганлик ривожланишига тускинлик килади (50- раем, сузувчилардаги 4- ва
риант). Бинобарин, кажмни купрок ошира бориш тенденцияси фак.ат маълум 
чегарагача тугри булар экан. Танланган спорт тури к

ан
ча куп чидамлиликни 

талаб этеа, бу чегара тайёрлов даври бошндан шунча узок булади. 

Нагрузкаларнинг баён этилган тенденцияси биринчи бос
кичда тренировкага кнритиладиган машкларнинг купчплиги 
учун характерлидир. Бирок КУ

лла
ниладиган воситаларнинг ва-

зифасига караб, У турлича намоён булади. Шундай машклар 
группаси к а м борки, уларда интенсивлик биринчи этапнпнг 
узидаёк стабиллашиб колади. Бундай турдаги машкларда 
нагрузкалар кажми интенсивликдан устунлик килаётгандек ку-
ринади. Умумий чидамлиликни тарбиялаш учун фойдаланила
диган барча машкларни, шунингдек, куч-кувват чидамлилиги-
ни тарбиялашга каратилган машкларнинг бир кисмини (айник.- • 
са, купрок чидамлилик талаб этадиган спорт турлари трениров
касида) ана шу турдаги машкларга киритиш керак. 

* «Абсолют интенсивлик» тушунчаси нагрузканинг к
а
Р бир мазкур мо-

ментда таъсир этиш кучини характерлайди. Бошкача килиб айтганда, машк 
моментидаги куч бериш «масштабини» ёки куч бериш даражасини — машк
нинг тезлик-кувват ва бошка шу каби к

а
Ракат тезлик-кувват характсристн-

каларида ифода топадиган кучланиши билан богликдир. 

«Нисбий интенсивлик» тушунчаси, биринчидан, нисбатан анча юксак ин
тенсивлик билан фарк киладиган машклар монанд нагрузкаларнинг умумий 
микдорининг канча кисмини ташкил этишини (масалан, чегарага якин ва 
чегарага тезликда югуришнинг тренировка умумий метражига нисбатан 
процентини) ифодалайди, иккинчидан, тренировка иши сарфланган вак;т 
умумий к

а ж м и
н и н г к

а н
ч а кисмини ташкил этишини (тренировканинг «кара

катли зичлиги»ни) ифодалайди. 
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4 - ж а д в а л 

Бир эсафталик тренировка циклининг намуна с х е м а с и 
( а с о с ан тезкорлик—кучлилик характерида ги спорт 

турлари учун) 

Машгулотларнинг купрок ннмага 
каратилганлигн 

Нагрузкаларнинг нисбий 
характеристикаси 

х.ажм буйича 
интенсивлик 

буйича 

Умумий спорт—техника тайёргар
лиги: чакконлик ёки куч-кувватни 
тарбиялаш 

Махсус техник тайёргарлик: чак
конлик ёки куч-кувватни тарбиялаш 

Актив дам олиш ёки кушимча 
машгулот 

Куч-кувват, чакконлик ва чидам-
л и ли кии тарбиялаш 

Актив дам олиш ёки кушимча 
машгулот 

Умумий чидамлиликни тарбиялаш 

Актив дам олиш 

уртача 

Уртача 

Кичик 
Катта ёки 

уртача 

Катта 

Максимал 
ёки катта 
Кичик ёки 

уртача 
Катта 

Аввалги машгулотлар наг-
рузкасига караб кичик ёки 

уртача 
Максимал Уртача 
ёки катта 

5 -жа д в а л 

Бир х,афталик тренировка циклининг намуна с х ем а с и 
(купроц чидам талаб спорт турлари учун) 

Нагрузканинг нисбий 

.Микроцикл Машгулотларнинг купрок ннмага 
характеристикаси 

.Микроцикл Машгулотларнинг купрок ннмага 
кунлари каратилганлигн 

х.яжм буйича интенсивлик х.яжм буйича буйича 

Умумий спорт—техника тайёргар

лиги: тезкорликни тарбиялаш Уртача Катта 
2 Тезкор-кучлилик ва умумий чидам Катта ёки Катта ёки 

лиликни тарбиялаш 5
;
ртача максимал 

3 Актив дам олиш ёки кушимча Кичик ёки Уртача 
машгулот уртача ёки кичик 

4 Махсус техник тайёргарлик: тез
Уртача корликни тарбиялаш Уртача Катта 

5 Куч-кувват ва чидамлиликни ёки 
куч-кувват чидамлилигини тарбия , Катта ёки 
лаш Катта уртача 

6 Умумий чидамлиликни тарбиялаш Максимал 
уртача 

Умумий чидамлиликни тарбиялаш 

ёки катта Уртача 
7 Актив дам олиш 

Уртача 
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Булар, албатта, намуна схемалар. Улар тайёр эканлиги турли даража
даги спортчилар учун х.ар хил спорт турларидаги микроциклларнинг хилма-
хил мазмуни хамда структура хусусиятларини акс эттира олмайди. Бундан 
ташкари, тайёрлов даврининг иккинчи этаиига якинлашган сари микроцикл
лардаги машгулот йуналиши ва нагрузкалар даражаси узгариб боришини 
хам х.исобга олмок зарур. Бу жикатдан х.атто узаро якин иккита микроцикл 
Оир-бнридан анча фарк К

и л и ш и
 мумкин (жумладан, нагрузканинг умумий: 

эгри чизнги чукк
исн г а м о с

 тушаднгаи микроцикл ва нагрузка ташлаш х,аф-
таси микроцикли). 

Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) боскичи 

Тренировка бевосита нимагадир ^аратилганлигинйнг узга
риши. Тайёрлов даврининг иккинчи боскичида тренировканинг 
структураси ва мазмуни спорт .формасига бевосита кири'б бо
риш учун шароит яратадиган булиб узгаради. Тайёргарлик 
узининг барча булнмларида купрок, махсус максадга царатила 
бошлайди (шунинг учун хам махсус тайёргарлик боскичи деб' 
аталади). 

Ж и с м о н и й т а й ё р г а р л и к д а танланган спорт ту
рининг специфик талабларига жавоб

-
 бера оладиган жисмо

ний кобилиятларни ривожлантиришга каратилган таъсир этиш, 
яъни махсус жисмоний тайёргарлик кучаяди. Энди умумий жис
моний тайёргарлик асосан умумий машк курганликии саклаб 
туришни таъминлайди ва унинг махсус машк курганлик билан 
энг мустахкам алокада булган компонентларини юксалтиради. 

Бошка булимларда хам шунга ухшаш узгаришлар содир 
булади. С п о р т - т е х н и к а т а й ё р г а р л и г и мусобака кара-
катлари техникасини мазкур тренировка циклининг мусобака 
даври давомида кандай булса, ушапдай куринишда чукуррок уз
лаштириб олишга каратилади. Бунда тургун ва шу билан 
бирга мослашувчан каракатлар динамик стсреотипипи шакл
лантириш марказий вазифа булиб колади. Параллел равишда 
жиддий махсус т а к т и к т а й ё р г а р л и к кам кенгайтириб 
борилади. 

Никоят, иккинчи боскичга якинлашган сайин танланган 
спорт тури буйича мусобакаларга махсус и р о д а т а й ё р г а р 
л и г и н и н г роли орта боради. 

Булар бари махсус машк курганликни юксалтириш ва спорт 
формасининг барча компонентларини гармоник тарзда КУ

ШИ0 

олиб бориш учун шароит яратади. Иккинчи боскичда жисмоний 
техник, тактик ва ирода тайёргарликлари узаро алохида 
алокада булади—улар катто бирлашиб (кушилиб) кетади. 

Биринчи боскичдан иккинчи боскичга утиш аста^секинлик 
билан содир булади. Бунда тренировка жараёнининг мазмуни-
дан кам кура унинг структураси — турли восита ва методлар
нинг нисбати, умумий ва махсус тайёргарликнинг салмоги, 
нагрузкалар кажми ва интенсивлигининг- узаро нисбати ва 
хоказолар купрок узгаради. 

Восита ва методлар составидаги узгаришлар. Умумий ва 
махсус тайёргарликнинг нисбати. Иккинчи боскичда тайёргар-
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ликнинг турли воситаларини куллашнинг урни ва характери 
Куйидаги крнуниятлар билан белгиланади. 

Биринчидан, махсус тренировкалаш фактори канчалик тез-
тез ва кучли (албатта, маълум физиологик меъёрларда) таъ
сир курсатса, машк курганлик ривожининг даражаси хам шун
чалик ю^ори булади. 

Иккинчидан, машк курганлик усиб борган сари, унинг турли 
характердаги машклардан фойдаланишга . утиш даражаси, 
афтидан, камайиб кетади ва бу утиш купрок танланадиган була 
-боради. 

Учинчидан, салбий таъсир курсатувчи к ° Д и с а л а Р булмаса, 
шартли рефлекс алокаларининг кар кандай системаси тез ва 
енгил урнатиладиган булади; мазкур системани ташкил этиш 
Канчалик мураккаб ва нозик булса, унинг ноадекватив таъсир-
ларга бошлангич чидамлилиги шунчалик кам булади. 

Иккинчи боскичда бу к°нуниятлардан махсус машк курган
лик тез юксалишини таъминлаш ва спорт формасининг компо
нентлари уртасида узаро нозик алок.аларни йулга куйиш учун 
фойдаланилади. Бу аввало танланган мусобака машкларидан 
ва уларга жуда якин булган махсус-тайёрлов машкларидан 
анча кенгрок фойдаланишда уз ифодасини топади. Тайёрлов 
даври тугаллана борган сайин улар тобора купрок урин -олади 
ва тренировканинг бошка воситаларини куллашга янада кучли-
рок, таъсир курсатади. 

Иккинчи этапда маълум махсус-тайёрлов машклари мусоба
ка машк.лари билан «як.инлашгандек» булади. 

Бу «якннлашиш» икки асосий йулдап боради: 

хусусий харакатларни ёки мусобака машкларининг айрим функционал 
хусусиятларини уз ичига олган машклардан аста-секин спорт мусобацала-
ридаги яхлит фаолиятга утиш йулидан (масалан, гимнастика комбипациялар 
элемеитларидан бирикмаларга, кейин эса комбинацияларнинг узига утиш; 
танланган дистанция булакларини кайта-кайта югуриб утишдан бутун дис-
таицияни яхлит югуриб утишга); 

маълум группа машкларининг узунлигини бир к
а
Д

а
Р кискартиш ва ин

тенсивлигини ошириш йулидан (айтайлик, тезликни ошириб,! мусобацадаги-
дан узун тренировка масофасп узунлигини камайтириш). 

Спорт турларининг спецификасига к
а
Р

а
б «якинлаштириш»нинг бошка 

усуллари х.ам кулланилади. Бирок уларнинг мокияти бир — махсус тайёрлов 
машкларини танланган спорт тури хусусиятларига мумкин к

а
Д

а
Р якннлашти-

риш. Бирок бу махсус-тайёрлов машкларини умуман мусобака машклари би
лан алмаштиришга интилиш керак, деган маънони билдирмайди. У холда 
спортчига зарур булган айрим фазилатлар ва малакаларга максадга катъий 
мувофик равишда таъсир курсатиш имконияти колмай, тренировканинг са-
марадорлиги пасайиб кетган булур эди. 

Тренировка методларида к а м а н а
 шундай узгаришлар со

дир булади. Танланган спорт тури спецификасига купрок 
мувофик келадиган методлар танлаб олинади. Спортнинг мазкур 
турида муваффак.иятни бевосита таъмин этадиган функционал 
.имкониятларга оширилган талаблар куювчи методларга (маса
лан,. уртача дистанцияга югурувчиларда дам олиш -интервали 
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катъий ва камайиб борадиган интервалли тренировка типидаги 
методларга; огир атлетикачиларда эса, чегарага якин ва чегара 
огирликлар билан бажариладиган такрорий усиб борувчи машк
лар методига) анча куп урин берилади. Мусобока методининг 
роли к

а
м ортади. 

Мусобака методларидан дастлаб асосан тайёрлов машклари 
негизида, шу жумладан, спортнинг танланган турига кУ

ши
мча 

ёки унинг бир кисмини ташкил этувчи спорт тури материали 
сифатида фойдаланилади. Масалан, енгил атлетикачилар даст
лаб асосий мусобака масофаларпдан киска'масофага ёки аксин
ча, ундан узунрок мусобака масофасига югурадилар, куп кураш-
чилар эса,- дастлаб айрим турларда мусобакалашадилар. 
Тайёрлов даврининг охирига якинлашган сари танланган спорт 
тури буйича тобора купрок мусобакалашадилар. Бирок хали 
хам бу машклар тренировка характерида булиши керак. Бу ерда 
календарь мусобакаларда иштирок этиш планли тайёргарлик 
куришни бузмай, булажак асосий мусобакаларга тайёргарлик 
куриш воситаларидан бири сифатида хизмат килиши керак. 

Иккинчи боскичда умумий тайёргарлик воситаларининг сос-
тавидаги хилма-хиллик анча камайиб колади. Умумий тайёргар
лик машкларининг купчилигидан фойдаланиш характери кам 
узгаради. Уларнинг бир к

и с м и
 стабиллаштирувчи акамиятга 

эга булади, яъни энди улар юксалишдан к
а м кура купрок 

эришилган умумий машк курганлик даражасини мустаккам-
лашни таъмин этади. Бунга асосан машк, курганликнинг «бил
восита утиши» механизми буйича танланган спорт турида 
камол топишга ёрдам берувчи барча машкларни киритиш ке
рак (масалан, жуда юксак чидамлилик намойиш этишни талаб 
Киладиган спорт турлари буйича ихтисослашаётганда куч-кув-
ват машклари ёки куч-кувват ва тезкорлик-кучлилик талаб 
Киладиган спорт турлари буйича ихтисослашаётганда умумий 
чидамлиликни тарбияловчи машклар). Илгари тренировка 
акамиятига эга булган айрим машклар иккинчи боскичда 
купрок актив дам олиш воситаси сифатида ишлатилади. 

Никоят, бир к
ат

ор умумий тайёрлов машклари ихтисослаш-
тирилади. Бу бажариладиган каракатларнинг тезлиги, кучи ва 
бошка характеристикаси тегишлича узгаришида, шунингдек 
машк жараёнида нагрузка билан дам олишни меъёрлашда уз 
ифодасини топади. Мисол учун, югурувчи-спринтерлар, сакров-
чилар, улоктирувчилар, боксчилар тренировкасида штанга 
билан бажарадиган машклар ёркин ифода этилган тезкор 
кучлилик характерига эга булади. Бунга штанга огирлигиии 
ва такрорлаш микдорини кисман камайтириб, каракат тезлиги
ни ошириш (айникса толчок, ривок типидаги харакатларида) 

йули билан эришилади. 
Умумий тайёргарликнинг салмоги умуман камаяди. Шунга 

яраша махсус тайёргарлик салмоги ортади (48-раемга каранг). 

2 1 - 5 3 3 
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Иккинчи боскичда тайёргарликнинг бу ТОМОНларн нисбати (вакт хисоби-
да) спортнинг куп турлари учун куйидагича булиши мумкин: 1:2—2:3 (купку
раш учун 1 :3—1:4 ) . Шуни эслатиб утиш керакки, биринчи боскичда нисбат-
лар бунинг аксича эди. Мазкур маълумотлар малакали спортчиларнинг тре
нировкасига тааллуклидир. Бошловчи спортчиларда эса боскич буйича тре
нировка структурасининг барча узгаришлари бунчалик катта булмайди. 

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Иккинчи бос
кичда нагрузкаларнинг умумий тенденцияси жамланган х.ажм
нинг камайишидан ва интенсивликнинг тобора юксалишидан 
иборат. 

Боскич давомида нагрузкалар кажми бир катор курсаткич
лар буйича анча сезиларли даражада (айрим хрлларда ярми-
сидан купрок.) камайиши мумкин. Бу, биринчидан, трениров
канинг бундан кейинги тарак.К.иёти учун етакчи фактор булган 
интенсивликни анча оширишга шароит яратиш зарурияти би
лан изохланади. Иккинчидан, биринчи этапда бажарилган катта 
хажмдаги тайёрлов ишлари натижасида «кечикувчи транс
формация» механизми буйича организмда содир буладиган 
узок, муддатли узгаришларнинг утишини енгиллатиш керак 
булади. Факат нагрузка умумий хажмини узок, муддат етарли 
микдорда камайтириш ва шунга яраша интенсивликни ошириш 
йули билангина аввалги ишлар натижасини спорт курсаткичла-
рининг жуда тез усишига айлантириб юбориш мумкин. Х.ажм
нинг камайиш даражаси, албатта, унинг олдинги боск.ичдаги 
катталигига боглик.. Чунки кажм канча катта булса, «кечикувчи 
трансформация» муддатлари х.ам шунча узок, булади. 

Нагрузкалар кажмининг камайиши дастлаб умумий тайёр
лов машклари. хисобига булади. Купчилик махсус-тайёрлог* 
машкларининг кажми бир канча вакт мобайнида усиб боришда 
давом этади ёхуд стабиллаша боради. Кейин нагрузкалар 
умумий х.ажмининг бу компоненти хам аста-секин камая бора
ди. Мусобака машклари ва уларга якин булган махсус-тайёрлов 
машклари бундан истисподир. Уларнинг бир ойдаги жамланган 
хажми ортиб боради (49-расмга каранг). 

Иккинчи боскичда интенсивлик асосан махсус тайёргарлик 
сокасида усади. Машклар абсолют интенсивлигининг тезлик, 
суръат, кудрат ва бошка параметрларининг ортиши билан бирга 
тренировканинг нисбий интенсивлиги \ам юксалиб боради. 
Бирок бу умумий жисмоний тайёргарликнинг анчагина кисмига 
тааллукли булмайди. Афтидан, бу ерда факат тренировка 
самарасини танланган спорт турига тутридан-тугри «фойдали 
утказадиган» умумий тайёргарлик машкларининг айрим пара-
метрларигина ортиши лозим булса керак. 

Тренировка интенсивлигининг усиб бориши ва кажмининг 
камайиши натижасида иккинчи боскичда нагрузкалар динами
касининг урта «тулкин» лари одатда 3 — 4 хафтагача кискара-
ди. «Нагрузка ташлаш» фарклари кам кискаради. Бунга машк 
курганлик уса боргани'сари, бир томондан, нагрузкалар кажми 
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камайиши сабаб булса, иккинчи томондан, тикланиш жараёнля 
рининг тикланиши тезрок утиши сабаб булади. 

Микроциклларда нагрузкалар динамикаси умумий тенден-
цияга ва микроциклларнинг бутун структурасидаги узгариш чао 
га мувофик алмашинади. Структура эса, утказилажак мусоба
каларнинг энг мухимларига якинлаштира бориш шароитига 
ва уларда иштирок этиш шароитига мувофик кайта тузилади 
ва шу йул билан мусобака микроциклларига ухшай боради. 

Микроцикллар структураси. Мусобака микроцикллари мусо
бакалар жадвали ва уларга бевосита олиб келувчи шарт-шаро-
итлар билан белгиланади. Тайёрлов даврининг иккинчи 
боск.ичида бу микроциклларнинг барча деталлари хамиша кам 
Кайта тиклаиавермайди. Аслида мусобакалар режими оптимал 
тренировка режимидан канча кам фарк килса, уни тайёргарлик 
жараёнида шунча туликрок. ва тезрок тиклаб олиш мумкин. 

Буни мисол билан тушунтирамиз. Агар футбол буйича турнир мусобака
лари 5—6 кунлик интерваллар билан утказиладиган булса, у холда, мусобака 
нагрузкаларининг бундай режими тайёрлов ншларини х.аддан ташкари чек-
л аб кувмайди. Бундай режимнинг (жумладан, В Н И И Ф К ходимларининг 
тадкикотлари курсатганидек) тренировканинг махсус-тайёрлов боскичидаги 
нагрузкаларнинг эффектив режими билан кушшшб кетиши унчалик кийин 
булмайди ва шунинг учун уни мазкур боскичнннг купгина микроциклларига 
киритиш мумкин. Бунда микроциклнинг схемаси тахминан б- жадвалда кур-
сатилганидек булиши мумкин. 

Агар мусобакалар кичик интерваллар билан ёки кичик серия билан 'бир 
неча кун кетма-кет давом этса, у холда куриб чнкилаётган боскичда нагруз
каларнинг унга ухшаш режимини мусобакаларда иштирок этишдан х.ам кура 

6- ж а д в а л 

Тайёрлов даврининг охиридаги микроциклнинг намуна с х е м а с и 

Микро
цикл 

кунлари 
Машгулотларнинг асосий мазмуни 

Нагрузканинг нисбий 
характеристикаси 

х.зжм буйича интенсивлик 
буйича 

Актив дам олиш 

Умумий жисмоний тайёргарлик 

Махсус тайёргарлик 

Актив дам олиш ёки умумий 
тайёргарлик 

Махсус тайёргарлик 

Махсус тайёргарлик ёки актив 
дам олиш ва „разминка" типидаги 
машгулот 

Мусобакалар (укув, контрол ёхуд 
расмий) 

Катта ёки 
урта 

Катта 

Кичик ёки 
„Урта 
Урта? 

Кичик 

Урта ёки 
катта 

Катта ёки 
максимал 

Урта 

Урта ёки 
катта 

Катта ёки 
урта 

2 4 * 

Танланган спорт турининг 
спецификасига караб 
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купрок. х.ажми микроциклларнинг урнига цараб мусобака нагрузкаларининг 
х,ажмидан камрок. булиши \ам) купрок. булиши х.ам мумкин булган турлн 
машклар воситаси билан моделлаштириб тикланади. 

Умуман шуни айтиш керакки, тайёргарлик шароитларинннг 
мусобака шароитларига мувофиклиги камиша ^

а м
 мусобака 

шароитларини айнан кучириш деган маънони англатавермайди. 
Та'йёргарликни к.ийинлаштирадпган шароитлар мазкур шаро-
итга утиш учун канчалик зарур булса, факат шунча ва тайёр
гарликнинг якуний • натижасига салбий таъсир этмайдиган 
даражадагина киритилади.* Бундан ташкари мусобаканинг бир 
Катор узгарувчан шароитлари (рак.ибнинг узига хос хусусият
лари, биринчилик утказиш тартибидаги баъзи бир хусусиятлар, 
об-х.аво шароитлари ва коказолар) кутилмаганда пайдо булади. 
Спортчида хилма-хил шароитларда уз кучини эффектив тарзда 
ишлата билиш кобилияти булиши керак. Бунинг учун тайёргар
лик шароити тегишлича вариатив (узгарувчан) булиши керак. 

Тренировканинг махсус тайёргарлик боскичини бошкача 
Килиб мусобака олди боскичи деб аташ хам мумкин. Чунки у 
бевосита мусобака даврига уланиб кетади. Бу боскичда кулга 
киритиладиган спорт формасини «бошлангич» дейиш мумкин; 
кейинчалик унинг даражаси ортиб боради, бунда унинг айрим 
компонентлари (айникса тактик тайёрлик) навбатдаги мусоба
каларнинг спецификасига караб узгаради. 

Тайёргарлик даврининг функцияси бажарилганин'и курса
тувчи мезон сифатида тренировканинг бундан олдинги циклида 
эришилган натижадан яхширок натижа ёки шу даражага як.ин-
рок курсаткич хизмат килиши мумкин. Спорт натижалари аник 
микдор характеристикасига эга-булмаган спорт турлари учун 
умумий тайёргарлик (биринчи боскичда) ва махсус тайёргарлик 
(иккинчи боскичда) нормативларини бундан аввалги циклнинг 
тегишли нормативларига Караганда ортикрок бажарилиши 
мезон булади. 

Мусобака даври 

Мусобаца даврининг структураси оддий ва мураккаб булиши 
мумкин. Биринчи к°лда у асосий бир турдаги микроцикллар-
дан — мусобака ва нагрузка ташлаш микроциклларидан иборат 
булади. Иккинчи колда эса, 4—6 кафталик махсус оралик боскич 
билан бир-биридан ажралган иккита (баъзан ундан кам куп) 
мусобака боскичларидан иборат булади. 

У ёки бу структурадан фойдаланиш спорт турларининг ху
сусиятларига, мазкур спорт турида кабул килинган мусобакалар 
календарига ва бошка шароитларга боглик., бунда бошка камма 

* Бу мусобакаларнинг тапщи шарт-шароитларнга х.ам, жумладан 
иклим Шароитларига х.ам тааллуклидир. Адаптациянинг ижобий моментларн 
тайёрлов ишларининг микдор ва сифатига келтирадиган зарарни коплай 
олмайдиган булса, масалан, ^арорат шароитларига куникиш учун берилган 
узок, муддатдан воз кечпшга тугри келади. Бундай х.олларда иклим шарои
тига бошлангич мослашиш муддатлари ( 2—3 х.афта) билан чекланиб к.уяк.0-
линади. * 
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шароитлар тенг булса, даврнинг узунлиги кал килувчи роль уй
найди: оддий структура нисбатан унча узок давом этмайдиган 
даврга ( 2—3 ойгача), мураккаб структура эса узок даврга 
(4 — 5 ойлар чамаси) тугри келади. 

Тренировка йуналишининг узгариши. Спорт формасига кириб 
олингандан кейин, уни .бутун масъулиятли мусобакалар даво
мида саклаб туриш ва спорт ютукларига эришишга айлантириш 
вазифаси пайдо булади. Юкорида аЙтганимиздек, спорт форма
с и — бу факат колатгина эмас, балки.жараён камдир — спортда 
ютукларга эришишга тайёр эканликни курсатувчи барча фази-
лат, малака, макоратларни узлуксиз такомиллаштириб борувчи 
жараён камдир. Спорт формасини саклаб туриш даврида навбат
даги мусобак.аларнинг специфик шарт-шароитларига мослашиш 
зарурияти муносабати билан унинг айрим компонентлари анча 
сезиларли узгаришларга дуч келиши мумкин. Бирок, бу даврда 
тубдан^узгаришлар килиб булмайди, чунки улар спорт форма-
сини йуколишига олиб келган ва шу билан мусобакаларда 
муваффакиятли катнашиш имкониятидан макрум этган булур 
эди. 

Ж и с м о н и й т а й ё р г а р л и к м у с о б а к а даврида энг 
куп куч-гайрат талаб киладиган кучланпшларга бевосита функ
ционал тайёргарлик характерига эга булади ва (мазкур цикл 
учун) махсус машк курганликнинг максимал даражасига эри
шишга, уни ана шу даражада саклаб туришга ва кулга киритил-
ган умумий машк курганликни кУ

вва
тлаб туришга каратилган 

булади. 
С п о р т - т е х н и к а в а т а к т и к тайёргарлик каракат 

фаолиятининг танланган формаларини имкон борича юкори 
погонада такомиллаштиришни таъминлайди. Бу, бир томондан, 
илгари узлаштирилган малака ва макоратларнинг мустаккам-
ланишини назарда дутса, иккинчи томондан вариативликни, 
Каракат координациясининг никоятда нозик силликлаш, тактик 
тафаккурни ривожлантириш ва махсус билимларни чукурлаш-
тириш асосида спорт курашининг турли шароитларида ярайди-
ган булишликни орттиради. 

М а ъ н а,в и й — ' . и рода т а й'ё р г а р л и г и мусобакалар 
даврида мусобакаларга бевосита психологик жикатдан тайёр 
булиш, спортчини жисмоний ва рукий куч-кувватни олий дара
жада намоён этишга сафарбар этишда алохида ахамият касб 
этади. Шу билан бирга эхтимол тутилган спорт маглубиятларига 
тугри муносабатда булишни ва ижобий эмоционал колатни сак
лаб колишни таъминлаш к'ам гоят мукимдир. 

Агар мусобака даври узок давом этадиган булса, у колда 
тренировка спорт формасининг пойдеворини кенгайтирнш билан 
боглик булган кушимча функцияни адо этади. Бундай колда 
учрайдиган оралик боскичлар маълум маънода тайёрлов даври-
ни эслатади. 

Восита ва методлар составидаги узгаришлар. Умумий ва 

2 4 - 5 3 3 373 



махсус тайёргарликнинг нисбати. Мазкур даврда спорт мусоба
калари янада такомил топишнинг энг муким воситаси ва мето
ди х.исобланади. Мусобака шароити камда мусобака жараёни
нинг узи юзага келтирадиган алокида физиологик ва эмоционал 
фон тренировка машгулотлари жараёнида куринмайдиган ре-
зервлар х.исобига жисмоний машкларнинг таъсирини оширади 
ва организм функционал имкониятлари олип даражада намоён 
булишига кумаклашади. Шу бшган бирга мусобакалар ирода 
тарбияси камда спорт махоратини такомиллаштириш жараёни
да мислсиз катта роль уйнайди. Булар бари спорт формаси 
даврида мусобакалардан факат спорт имкониятларини ишга 
солиш воситаси сифатидагина эмас, балки янада олга бориш-
нинг энг таъсирчан фактори сифатида хам кенг фойдаланиш 
кераклигини таъкидлайди. 

Мусобакалар микдори албатта спорт турларининг хусусияти 
ва спортчиларнинг малакасига боглик. Масалан, спортнинг 
тезкор-кучлилик талаб киладиган купчилик турларида хамда 
спорт уйинларида юкори малакали .спортчилар деярли бутун 
мусобака даврида к

а
Р кафтада мусобакалаша олсалар, гоят 

зур чидамлилик талаб этадиган спорт турлари, шунингдек, 
спортдаги яккама-якка курашувлар ва купкурашлар учун мусо
баканинг бундай. режими тугри келмайди. Бирок мусобакалар
нинг умумий сони, факат спортнинг танланган турларидагина 
эмас, кушимча турларида кам камиша спортчининг жисмоний 
ва ирода сифатларини эффектив суратда тарбиялаш, унинг 
макоратини ошириш учун етарли булиши керак. 

7- жадвалга к.араб кучли спортчиларнинг амалий фаолиятида мусобак.а
ларнинг акамияти хакида бир оз тасаввурга эга булиш мумкин. Унда бутук\ 
йил давомида мусобакаларнинг умумий сони (спортнинг танланган ва ку
шимча турларида, агар спортчи кейингиларидан фойдаланган булса) келти
рилган. Мусобакаларнинг бир кисми (тахминан 10—20 процентгача) тайёрлов 
даврининг иккинчи боскичига, к

о л г а п л а
Р

и
 мусобака даврига тугри келади. 

Жадвалда укув чамалашлари ва бошка норасмий характердаги мусобакаларт 
нинг, шунингдек, спортнинг айрим турларида бир мусобакада 10 ва унда№ 
ортик, бир йилда эса 100 ва ундан ортик мартага етадиган мусобака уриниш-
лари (сгартлари) нинг сони курсатилмаганини х.исобга олмок лозим. 

Шу таблицанинг узидан (охирги графасидан) куриниб турибдики, спорт
чи узининг имкониятларини рекорд натижаларда курсатишдан аввал трени
ровканинг хар бир пиклида спорт курашининг реал шароитларида бутун 
бир серия сиповлардан утиб чик.ар экан. Бундай «мактаб»ии утиш учун 
факат танланган спорт турида эмас, балки мустакил ёки якин (мазкур спорт 
турига нисбатан) машклардан х.ам мусобакалашадилар: купкурашчилар куп-
куранпшпг айрим турларида чикадилар, югурувчи, велосипедчи, чангичилар 
асосий турга якин турли масофаларда мусобакалашадилар ва шунга ухшаш. 
Бу танланган спорт туридаги мусобакалар ораликда катта интерваллар талаб 
этадиган жойларда, айникса. мухимдир. Интервалларни шундай к.ушимча му
собакалар билан тулдириб, тренировка самарасини анча оширишга эриши
лади. Бунда мусобакаларнинг умумий сони анча салмокли даражада ортади 
(масалан, чапгичиларда ва х.атто упкурашчи енгил атлетикачиларда х.ам 20 
ва ундан ортик мартага етади) . 

Спортчи факат танланган машкда мусобакалашаётганидан 
ёки яна кушимча машкларда кам чикаётганидан катъи назар,. 
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мусобакалар уз акамияти ва йуналиш даражаси буйича бир-би
ридан фарк килиниши керак. Мусобакаларнинг бир кисми катто 
мусобака даврида кам тайёргарлик характерига эга булади ва 
улардан асосий, энг масъулиятли мусобакаларга якинлашти-
риш учун фойдаланилади. 

7 - ж а д в а л 

Б а ъ з и э н г кучли спор т чил ар фаолиятида бир йил моб айнид а 
У т к а з и л г а н м у с о б а к а л а р х,амда м у с о б а к а учун б анд бул г ан к унлар 

( у р т а ч а м а ъ л у м о т л а р в а б у т ун с онл ар г а ч а я хлитл ан г ан 
к в а д р а т и к ч е т г а чикишлар ) 
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Енгил атлетик сак
раш 21 2 8 ± 5 2 4 ± 6 5 ± 4 7 ± 1 1 4 ± 6 

Диск улоктириш, 
ядро иткитиш 59 23 ± 3 2 2 ± 6 5 ± 4 б ± 1 1 4 ± 7 

1 0 0 - 2 0 0 м югуриш 100 2 2 ± 4 1 7 ± 5 15 + 8 7 ± 1 Ю ± 5 
8 0 0 - 1 5 0 0 м югуриш 100 1 9 ± 5 1 6 ± 6 6 ± 6 6 ± 1 1 2 ± 6 
5—10 км югуриш 100 1 9 ± 3 1 4 ± 5 7 ± 5 6 ± 1 1 1 ± 5 
100 - 400 м сузиш 100 1 2 ± 2 1 5 ± 4 1 2 ± 6 7 ± 1 7 ± 3 
Огир атлетика(штан-

гачининг классик учку-
раши) 7 ± 2 7 ± 2 — 6 ± 3 4 ± 3 

Табиийки, бу даврда мусобака машкларининг салмоги ортиб 
боради; бу махсус-тайёрлов машкларининг микдорини кискар-
тириш кисобига ортиб борганидан кура купрок мусобакалардан 
кенг фойдаланиш кам тренировка машгулотларида мусобака 
машкларини тез-тез бажариб туриш натижасида содир булади. 
Махсус-тайёрлов машкларининг состави бундан олдинги давр-
нинг охирида кандай булган булса, асосан шундайлигича кола
ди. 

Умумий тайёргарлик воситаларидан фойдаланишда анчагина 
узгаришлар юз беради. Спорт формаси тургун вактда «салбий» 
таъсир-этувчи хавф камаяди ва, бинобарин, машкларни кенгрок 
микёсда алмаштириш имконияти пайдо булади. Гарчи умумий-
жисмоний тайёргарлик асосан илгари узлаштирилган машклар 
материалидан курилса кам, бирок машкларнинг состави ва 

* Агар спортчи 2—3 якин дистанцияларда катнашган булса, у холда шарт
ли равишда ана шу дистанциялардан факат биттаси танланган машкка деб 
олинди (масалан, спринтерларда 100 м га югуриш). 
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уларни алмашлаш жикатидан тайёрлов даврининг иккинчи бос-
Кичидагига Караганда купрок. хилма-хил булиши мумкин. Бу 
умумий тайёр эканлик даражасини саклаб туриш учун к.улай 
шароитлар яратади. Бу эса уз навбатида махсус тайёр эканлик
ни саклаб туриш ва янада ривожлантириш учун хизмат килади. 
Бир колатдан иккинчисига утишлар — актив дам олиш ёрдамида 
иш кобилиятини кундалик тик да б бориш шароити кам енгилла-
шади. Мусобака даврида даврнинг узунлиги к

а н ч а л и к
 катта 

булса ва махсус тайёргарликнинг мазмуни к.анчалик бир хил бул
са, машкларнинг хилма-хиллигининг акамияти шунчалик катта 
булса керак. Чунки бир йуналишдаги фаолият курикловчи тор-
мозланишга тезрок олиб келади камда функционал имконият
ларни чеклаб куяди. Мусобака даврида умумий тайёргарликнинг 
салмоги махсус — тайёргарлик боскичидагига Караганда умуман 
паст булади. Агар мусобакалар даври нисбатан киска муддатли 
булса, умумий ва махсус тайёргарликлар нисбати тахминан 
тайёргарлик даврининг охирида кандай булса, шундай даража
да сакланиб колади. Агар мусобака даври 2—3 ойдан ортикк

а 

чузилиб кетса, у колда бу нисбат оралик боскичда умумий тай
ёргарликнинг салмогини бир кадар орттириш томонига узгариши 
керак (49-расмга каранг). 

Дозирги мавжуд практикада купинча мутлако бошкача ман-
зарани куриш мумкин: мусобакалар даври бошланиши билан 
умумий тайёргарликнинг салмоги ё кескин кискариб кетади ёки 
йук даражага тушиб кетади. ^озирги замон илмий к

а
рашлари 

ва илгор тажриба бундай йулни рационал эмас деб кисоблаш 
учун етарли асос беради*. 

Махсус-тайёрлов боскичида умумий тайёргарликнинг салмоги пасайиши 
тренировка к

он
У

н
иятларига тугри келади ва умумий машк. курганлик дара

жасини йукотишга сабаб булмайди (чунки биринчи боскичда ишлатилган 
нагрузкаларнинг катта х.ажми таъсир килишда давом этади) . Умумий тайёр
гарлик х.ажмининг бундан кейинги узок муддат кискариши эса, турли адап-
тацион жараёнларнинг шаклланиб к°лган нисбатларини бузади ва спорт фор
масининг функционал базасини камайтиради. Шунинг учун етакчи спортчи
ларнинг мусобака даврида тренировка учун ажратилган умумий вактнинг 
30°/о, баъзан х.атто ундан х.ам ортик процентини умумий тайёргарликка сарф-
лашлари тобора купаяётгани бежиз эмас. Тадкикртлар, жумладан, спортнинг 
тезкор-кучлилик талаб киладиган турлари буйича ихтисослашаётган спорт
чилар учун куч-к.увват характеридаги машкларнинг анчагина кисмини сак
лаб к

о л и ш
 зарур эканини курсатди (Н. Базанов, Р. Кемп-белл, В. Бара

новский ва боищалар). 

Нагрузкалар динамикасининг хусусиятлари. Нисбатан узок 
давом этмайдиган мусобака даврида тренировка нагрузкалари
нинг динамикаси юкорида куриб утилган тенденциянинг якуни-
дек булиб куринади: тренировка вактида нагрузкаларнинг уму-

* Бу масала буйича умумлаштирувчи материаллар билан танишиш 
учун «Проблемы ''< спортивной тренировки» тупламига ( Л Н И И Ф К ва 
Ц Н И И Ф К ) , М, 1961, 1 китоб ва Л. П. Матвеевнинг «Проблемы периодизации 
спортивной тренировки» монографиясига М., 1965 (2- нашри) к

а
Р

а н г
-
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мий кажми дастлаб бир оз пасайишда давом этади ва кейин 
стабиллашиб колади: специфик нагрузкаларнинг интенсивлиги 
эса (баъзи курсаткичлар буйича) то максимум даражагача 
усиб боради ва ана шу даражада у кам стабиллашиб колади. 
Бунда албатта, нисбатан стабиллашиш назарда тутилади. Ана 
шу умумий тенденция фонида кажм ва интенсивликнинг урта 
«тулкинлар» ва микроцикллар доирасида тулкинсимон тебра
нишлари руй беради. 

Агар мусобака даври узок муддат давом этадиган булса, у 
холда бир катор янги мом^нтлар пайдо булади. Тренировка 
талабларининг нисбатан стабиллашишидан кейин, яна нагрузка
лар умумий кажмининг усиши ва улар интенсивлигининг бир оз 
камайиши содир булади, кейин яна кажмнинг кискариши ва ин
тенсивликнинг ортиши тенденцияси бошланади (49-расмга ка

ранг). Шундай килиб, узок муддатли мусобака даврининг 
оралик боскичида тайёрлов давридаги нагрузкалар умумий ди
намикасининг баъзи бир белгилари такрорланаётгандек булади. 
Бирок бу кискарган масштабларда ва умумий камда махсус тай
ёргарликнинг бошкача нисбатида содир булади. 

Нагрузкаларнинг бундай такрорий катта «тулкин»ининг вазифаси тайёр
лов давридаёк асос солинган спорт формасининг пойдевори кенгайишидан 
иборат. Тренировка нагрузкаларининг янгидан ортиб бориши суниб бораётган 
адаптацион жараёнларини яна активлаштиришга ва махсус машк курган-
ликни такомиллаштиришга имкон беради. Шу билан бирга оралик боскичда 
бир х.олатдан иккинчи х.олатга утиш, актив дам олиш эффектларидан анча
гина кенг микёсда фойдаланилади. Тренировканинг мана шундай ташкил эти
лиши туфайли спорт формасида туришнинг жамланган муддатлари анча 
ортишига эришилади. Бунда спорт натижалари динамикасида, нагрузкалар 
умумий динамикасидаги асосий «тулкин»ларнинг микдорига караб, бир нечта 
«чукк

и
»лар пайдо булади. 

Мусобака даврида бундай «тулкин»ларнинг конкрет параметрлари ва 
микдори спорт турининг хусусиятлари ва спортчиларнинг малакасига бог
лик. ^ а р хафтада мусобака утказиш мумкин булган спорт турларида мала
кали спортчиларда бу «тулкин»ларнинг сони одатда иккитадан ошмайди. 
Бунда махсус -нагрузкалар бир ойлик х.ажми энг куп деганда тайёрлов дав
ридаги шунга мувофик келадиган х.ажмларнинг 75—90 процентидан ортмас-
лиги лозим булса керак (албатта, тайёрлов давридаги х.ажмлар етарли 
даражада катта булгани кузда тутилади). Оралик боскичда хажмлар ортик. 
булиши х.ам, пасайтирилган булиши х.ам бирдек бефойдадир. Тугри, келти
рилган ракамларни мутлако умумий норма деб булмайди. Бирок куп хрл-
ларда маъкул келадиган чегаралар мазкур ракамлардан унчалик узок эмас, 
деб х.исоблаш мумкин. 

Мусобака давридаги нагрузкаларнинг «тулкин»лари кажм ва 
интенсивлик жикатидан бир-бирига айникса лойик "булиши ке
рак. Бунда умумий кажмнинг ортиши махсус машклар интенсив
лигининг узок муддат пасайиб кетишига олиб келмайдиган 
меъёрда булсагина тугри- булади. ^ажмни ошира бориш боскичи 
мусобакалар уртасидаги танаффуслар вактига ёки хар колда ун
чалик масъулиятли булмаган мусобакаларга тугри келгани маъ-
Кул. Чунки бундай боскич спорт курсаткичлари вактйнча усмай 
колиши ёки пасайиши билан боглик булиши мумкин. 
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Мусобака давридаги нагрузкалар динамикасининг айрим 
хусусиятлари, юкорида айтилганлардан ташкдри куйидаги шарт-
шароитларга кам боглик: 

1) нагрузкаларнинг бир кафталик динамикасида спорт му
собакалари куп холларда асосий пунктлар кисобланади; 

2) спорт мусобакалари шунга ухшаган тренировка нагрузка-
ларига Караганда анча кескин таъсир курсатиши билан харак
терланади; улар организмда анча сезиларли биологик узгариш
лар пайдо к

ила
ди камда тиклаш жараёнлари вактини анча 

узайтиради; 

Ойлар 
ооскичлар 

- Шарт па белгилар : 
п Нагрузкалар л Нагрузкалар интенсив-

J 1
 кажмининг динамикаси

 J
 ̂  лиги нинг динамикаси 

Е Енгиллаттирувяи е Асосий мусобакалар 
микроцикллар т 

^Ёрдамчи мусобакалар 

51-раем. Мусобаца давридаги тренировкада хафталик наг
рузкалар динамикасининг учраши мумкин булган вариант-

ларидаи бири 

3) машк курганлик уса боргани сари специфик нагрузкалар
нинг айрим функционал системаларга таъсири кам ортади*. Бу 
Кулга киритилган машк курганлик даражасини машк курганлик-
ка эришишда ишлатилган нагрузкаларга Караганда камрок 
нагрузкалар воситасида саклаб туришга имкон беради. Бирок 
бу нисбатан катта булмаган (бир неча кафта масштабидаги) 
вакт оралигидагина тугри булади. Машк курганликни узок 
вакт саклаб турилганда эса, уни янада юксалтиришдан ташкари, 
нисбатан кичик нагрузкаларни катта ва максимал нагрузкаларга 
алмашлаб туриш зарур булиб колади. 

Булар бари нагрузкаларнинг кафталик динамикасида ва 
микроцикллар структурасида уз ифодасини топади. Бунда урта 
«тулкин»ларнинг интерваллар ва масъулиятли мусобакалар 
билан узаро нисбати шундай буладики, бу навбатдаги масъу-

* Бу к,онуният умумий тарзда аллакачон маълум булса кам, бирок факат 
сунгги вактлардагина мукаммал равишда урганилмокда. (Л . Г. Лешкевич, 
Л. И. Ямпольская. Н. Н. Яковлев, И. П. Байченко, Н. П. Еремеенко ва 
бошкалар) . 
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лиятля мусобакаларгача интенсивликнинг муайян курсаткичла
ри саклана боргани ёхуд уса боргани колда нагрузкаларнинг 
Кафталик кажмини олдиндан ка.майтиришга имкон беради 
(мумкин булган вариантлардан бири 51- раемда тасвирланган)*. 

Нагрузкалар умумий х.ажмини ошириш учун ажратилган х.афталар сони 
билан кажм K»CK £ ,P H U 1 H

 содир буладиган х.афталар уртасидаги ннебат мусо
бака даврининг боскичига, мусобакалар календарига, тайёрлов даврида 
Кулга киритилган х.ажмнинг катталигига ва бошк.а шарт-шароитларга 
к.араб, турлича булиши мумкин. Амалда 3:2; 2:2; 1:2 ва бошка тартибдаги 
нисбатлар учраб туради. Махсус тадкикотлар у ёки бу конкрет шароитда 
Кандай иисбат оптимал булишини курсатиб бориши керак. Бирок принцип 
аник: х.афталик нагрузкалар кажми ортиши ва камайиши шундай нпсбатда 
булиши керакки, навбатдаги асосий мусобака бошланадиган вактга келиб 
спортчи юксак функционал имкониятларга эришибгина к°лмай, балки уларни 
айни мана шу моментда максимал даражада ишга сола оладиган хам бул-
син. Кумакчи характердаги якинлаштирувчи ва бошка мусобакалар нагруз
каларнинг бир кафталик х.

ажм
и пасайиши фонида х.

ам
> У

си
б бораётган ша

роитда кам утказилиши мумкин. 

Микроцикллар структураси. Табиийки, мусобака давридаги 
микроциклларнинг асосий формаси, юкорида айтиб утилган му
собака микроцикли булади. Бирок бу ерда барча микроцикл
лар бир хил эмас. Асосий мусобакалар утадиган кунларни уз 
ичига олган микроцикллар кафталик нагрузка кажмининг ка
майиши ва тренировка машгулотларининг энг кам микдори би
лан характерланади. Купинча мусобакалар арафасида 2—3 
кун, баъзан эса ундан кам куп кун кажми каттарок нагрузка
лардан холи килинади. Бу вакт, асосан, мусобак.а бошланади
ган пайтгача тиклаш ва «ута тиклаш» эффекти булсин учун, 
актив дам олиш ва кажми унча катта булмаган разминка тре
нировкаси учун ажратилади. 

Мусобака олдидан каторасига бир неча кун тулик дам 
олиш одатда максадга мувофик, деб кисобланмайди. Малакали 
спортчилар, агар улар кар кунги тренировкага одатланиб колган 
булсалар (айтайлик, стайерларда булганидек), машгулотларни 
умуман тухтатмасликлари мумкин, лекин кейинги кунлардаги 
бундай машгулотлар якинлаштирувчи характерда утказилиши 
керак. 

Нагрузкаларнинг кафталик кажми оширилган микроцикл
ларда (айникса, оралик боскичларда) тренировка кунларининг 
узи куйайиши билан характерланади. Шунга яраша нагрузка
лар ва дам олиш режими кам ан.ча тигаз булади. Шу билан бир
га энг куп куч-гайрат талаб киладиган мусобакалар ёки оширил
ган тренировка нагрузкали микроцикллар кетидан келадиган 
нагрузка ташлаш микроциклларидан кам фойдаланилади (51-

* Спортнинг айрим турларида (масалан, огир атлетикада) спортчининг 
индивидуал хусусиятларига к

а
Р

а
б , мусобакалар олдидаги сунгги х.

а
Ф

та
Д

а 

умумий кажмгина эмас, катто жамланган интенсивлик кам камайиши мумкин, 
деган маълумотлар кам бор. 

379 



расмга каранг). Нагрузка ташлаш микроциклларида тахминан 
3 кундан 5 кунгача вакт асосан хилма-хил машкларга утиш ва 
машгулот шароитини узгартириш йули билан таъмин этил ад и-
ган актив д ам олишга ажратилади. 

Бу тартибдаги утишлар, тажриба камда врач кузатишлари-
нинг маълумотларига Караганда (С. П. Летунов ва бошк,алар-
нинг фикрича)ута машк. курганлик олдини олишнинг ва спорт 
формасини узок вактгача са'клаб туришнинг энг муким шартла
ридан бир ид Ир'. 

Утиш даври * 

Тренировканинг специфик функциялари. УтиШ' даври узлук
сиз тренировка системасида гоят узига хос бир звенодир. Бунда 
асосий машгулотлар актив дам олиш характерига эга булади. 
Шу билан бирга бу тренировка паузаси кам, яъни тренировка 
жараёнидаги танаффус кам эмас. Тренировка давом этаверади, 
лекин унинг формалари ва мазмуни анчагина узгаради. Мазкур 
давр тренировка кумулятив эффектининг ута машк курганликка 
айланиб кетишига йул куймасликни, организмнинг функционал 
ва адаптацион имкониятларига оширилган талаблар куйишдан 
холи режимга етарли даражада узок утишни таъмин этиш учун 
киритилади. Шу билан бирга мазкур вактда машк курганликни 
маълум даражада саклаб колиш учун шароит яратилиши ва шу 
йул билан спорт формасини ривожлантиришнинг икки цикли 
уртасидаги алокадорлик таъмипланиши зарур. Албатта, актив 
дам олиш шароитида машк курганликни максимум даражада 
саклашнинг иложи йук., бирок тренировканинг янги циклини 
аввалгига Караганда анча юкори дастлабки позицияда бошлаш-
га имкон берадиган машк курганликни саклаб к

о л и
ш мумкин 

ва зарурдир. 

Ж и с м о п и й т а й ё р г а р л и.к утиш даврида илгари кулга 
киритилган функционал ва морфологик узгаришларнинг мустак-
камланишини таъминлайди, айрим жисмоний фазилатларни кис
ман такомиллаштиради, мослашув имкониятларини тиклаб 
олишга кумаклашади. Булар бари тренировкани оширилган на
грузкалар билан давом эттириш учун шарт-шароит яратади. 
Утиш давридан т е х н и к ва т а к т и к т а й ё р э к а н л и к д а г и 
айрим камчиликларни йукотиш учун кам фойдаланилади. Бир
мунча янги каракат формаларини узлаштириб олиш кам мумкин 
(ёрдамчи характердаги машкларда). Бирок буларнинг каммаси 
мазкур даврнинг асосий вазифасига — актив дам олишга хала
кит бермасагина тугри булади. Утиш даври мобайнида трени-

* Спортнинг айрим турлари буйича чицарилган китобларда бу даврни 
«якуний» ёки «мусобацадан. кейинги» ва х .

а т т0
 тренировка циклининг «бош

лангич» ( ? ! ) боскичи деб атайдилар. Бундай терминлар тренировка мазкур 
даврининг мохиятини х.ам, урнини х.ам ифода эта олмайди. 
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ровкаларда ва мусобакаларда иштирок этиб орттирилган таж-
рпбани чукур тушуниб етиш, янада такомил топишга каратилган 
вазифаларни белгилаб олиш керак. Нихоят, м а ъ н а в и й — 
и р о д а т а й ё р г а р л и г и сокасида спортчининг эришилган 
ютукларга ва булиши мумкин маглубиятларга тугри муносабат
да булишини таъминлаш, актив дам олиш ва кейинги режалар 
учун ижобий эмоционал к °

л
ат яратиш гоят мукимдир. 

Утиш давридаги тренировканинг характери биринчи навбатда 
утган даврларда берилган жамланган нагрузкалардан кейинги 
узок муддатли тиклаш жараёпларинипг конуниятларига, шу
нингдек, нисбатан нагрузка ташлаш шароитида машк курган-
шкни саклаб туриш конуниятларига богликдир. 

Баъзи мутахассислар утиш даврига к.аршн чикиб, унинг функцияларипи 
тренировка микроциклларида нагрузка билан дам олишни узлуксиз алмаш-
лаб туриш, шунингдек, бошка даврлар давомида нагрузкалар катталиги 
билан машклар характерини узгартириб туриш бемалол уташи мумкин, деб 
даъво к.иладилар. Бирок, бирипчидап, тренировка нагрузкалари факат энг 
якин «из» к

0Л
Д

и
Р

и
бгина к

о л м а
й , балки маълум шароитларда ута машк кур

ганликка айланиб кетадиган жамланган (кумулятив) деб аталган эффект 
Кам беради. Иккинчидан, тренировка жараёнида факат иш кобилиятини тик
лаб олиш билан чекланиб к °

лм
ай, балки организмнинг адаптацион имко

ниятларини хам тиклаш керак. Бу эса тренировкани факат тайёрлов ва 
мусобака даврларндаги сингари ташкил этиладнган булса, к

а
Р х.

0Л
Д

а
 мумкин 

эмас. 

Утиш даврини машк курганликни устирнш суръатларипи албатта секин-
лаштириб куяд

| ) г
ан узига хос бир зарурият деб к

а
Р

а ш
 К

ам
 нотугри булур 

эди. Чунки утиш даври рамкасида спорт формасининг вактйнча йукотилиши 
кейинги усишнинг асосий шартларидан бири хисобланади. Шунингдек, хозир
ча кам урганилган, лекин никоятда кчзпкарли булган яна бир хрдисага; яъни 
нисбий нагрузка ташлашдан кейин машк курганликнинг ривожланиш суръати 
тезлашиб кетишига эътибор беришимиз лозим. Бу турдаги фактларни лабо
ратория тадкикртларида к

а м
 ( Б . С. Воронин), педагогика эксперимент ша

роитларида хам ( В . П. Филин, Л. П. Матвеев ва бошк.алар) кузатилган. Бу
лар бари утиш даврининг тулик тренировка циклидаги ажралмас звено 
экани зарур к°

н
У

н1|ЯТЛИГ|ШИ
 курсатади. 

Восита ва методлар составининг хусусиятлари. Умумий ва 
махсус тайёргарликнинг нисбати. Утиш даврида асосан актив 
дам олиш машк курганликни саклаш учун кУ

лла
ниладиган 

умумий жисмоний тайёргарлик воситалари арсеналидан олин
ган машклар асосий урин эгаллайди. Бунда бир колатдан ик
кинчисига утишларни кенг куллаш йули билан актив дам олиш 
режими яратилади. Бу ишлаётган айрим мускул группаларини 
алмаштириб туришдан кура, купрок бутун фаолият характери-
нинг узгаришидир ва айрим мускул группалари ишининг фор
малари ва шарт-шароитларини чарчОк хосил к

и л г а
н асосий 

фаолиятдан кейинги тиклаш жараёнларини енгиллаштиради-
ган ва тезлаштирадиган килиб алмашлаб туришдир. 

Воситаларнинг конкрет состави гоят хилма-хил булади. 
Жумладан, туризм, каракатли уйинлар, спорт-кумаклашув гим
настикаси, кушимча спорт турлар.идаги машклардан кенг фой
даланилади. Даракат фаолиятининг илгари узлаштирилгаи 

381 



формаларидан хам, янги формаларидан хам фойдаланиш мум
кин. Бирок, бунда янги фаолият формалари унчалик куп вакт 
хамда куч-гайрат талаб этмайдиган булиши керак. Спортчига 
машгулот предметини танлаш ва алмашлаш учун гоят кенг 
имкониятлар берилади. Факат актив дам олиш шартлари бу-
зилмаса, бас. 

Бу, албатта, актив дам олишнинг барча воситалари бирдек яхши ва улар
ни танлаш умуман спорт ихтисосига. боглик, эмас, деган маънони билдир-
майди.^ Бирок, барча хрлларда хрм бу воситалар факрт бир маънода белги
лаб к.уйилмайди. Масалан, спортнинг бир хил турида ихтисослашаётган 
спортчилар актив дам олишнинг х.ар хил формаларипи таплашлари мумкин, 
спортнинг мутлако бошк.а-бошк,а турларининг вакил'лари эса, утиш даврини 
бир-бирига ухшаган воситаларидан фойдаланиш асосида тузишлари мумкин. 
Масалан, гимнастикачи х.ам, сузувчи х.ам, боксчи х.ам бу даврни туристик 
саёхртда утказиши, уз ихтисосининг баъзи бир воситаларидан эса кушимча 
равишда- фойдаланиши мумкин. Туризм (пиёда, чангида, к.айик.да, велоси-
педда ва шу кабиларда)—тренировканинг мазкур давридаги актив дам олиш
ни ташкил этишнинг универсал, куп хрлларда эса энг рационал воситаси ва 
услубидир. 

Утиш даври бошланган захоти, одатда, мусобака машклари 
(танланган спорт туридаги) ва купрок. ишлатилиб келинган 
махсус-тайёрлов воситалари бажарилмай куйилади. Бунда асо
сан махсус тайёргарликнинг нисбатан маълум бир йуналишда 
таъсир курсатиши билан характерланадиган (эпчилликни ри-
вожлантирадиган, айрим мускул группаларининг куч сифатини 
юксалтирадиган махсус-тайёрлов машклари ва хоказо) восита
лари колади баъзан эса, танланган спорт турининг яхлит фор-
маларига асосланган машклар х.ам кулланилади, бирок бунда 
уларнинг куч ёки тезлик характеристикаси камайиш томонга 
узгаради (масалан, югурувчиларда уртача интенсивликдаги 
югуриш, сузувчиларда уртача интенсивликда сузиш ва коказо). 
Спорт турининг яхлит формаларига асосланган машклар ни-
хрятда узок Давом этадиган ишга куникишни талаб киладиган 
циклли спорт турлари учун типикдир. 

Махсус тайёргарликнинг салмоги анча камаяди. Бирок У
М

У
_ 

мий ва махсус тайёргарликнинг шу пайтдаги конкрет микдор 
нисбати спорт турларининг хусусиятларига караб анчагина 
кенг чегараларда тебраниши мумкин: 4:1 — 19:1. 

Шундан кейин утиш даврининг спецификаси тренировка 
методларини танлашда намоён булади. Спортчининг жисмоний 
ва психик фазилатларига каттик талаблар куйиладиган дам 
олиш интерваллари камайиб борадиган ва умуман катъий ин
тервалли такрорий машклар, шунингдек, нагрузкани макси
мум даражасига етгунча зурайтириб бориладиган машклар ти
пидаги методлар бу давр учун тугри келмайди. Бу вактда му
собака методини асосан уни расмий мусобакалар ва бошка юк
сак психологик нагрузка талаб этадиган мусобакалар билан бог-
ламасдан, машгулотчи уюштиришнинг кушимча усулларидан 
бири сифатида куллаш маъкулдир. 

Микроцикллар нагрузкалари динамикасининг ва структура-
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сининг хусусиятлари. Утиш даврида нагрузкалар умумий дара
жаси актив дам олиш ва машк курганликни саклаб туриш ко-
нуниятлари билан белгиланади. Бу ерда икки к

а
рама-карши-

лик гуё бирга кушилиб кетгандек булади: биринчи томондан, 
актив дам олиш «нагрузка»дан иборат булади, чунки актив 
дам олиш фаолиятсиз булмайди ва бунда маълум даражада иш 
потенциал сарфланади, иккинчидан, айни вактда « дам олиш» 
дпр, чунки унда бошка фаолиятга нисбатан иш кобилияти тик
ланади. Бунда тикланиш эффектига специфик нагрузкалар 
хажми ва интенсивлигини анча камайтириш йули билан эриши
лади. Умумий жисмоний нагрузка кажми эса одатда анча кат-
талашиб кетиши мумкин. Куп йиллар давомида спорт билан 
шугулланиш натижасида каракат фаолиятига куникиб кетиш 
туфайли юкори малакали спортчиларда утиш давридаги на
грузкалар даражаси купинча бошловчи спортчиларнинг тайёрлов 
давридаги нагрузкалар даражасидан ортик булади. 

Утиш давридаги микроцикллар узининг катъий аниклиги 
билан фарк к

ил
майди. Улар актив д ам олишнинг асосий восита 

сифатидаги фаолият режимига мослаб тузилади. Мисол учун, 
куп кунлик туристик походиинг режими микроцикллар учун 
асос булиши мумкин. Спортчилар узини кандай кис килишига 
Караб, машгулот ва дам олиш кунларИнинг сони шундай бел-
гиланадики, унда к а

Р ким уз куч-кувватининг узлуксиз ошиб 
бораётганини кис этсин. Образли килиб айтганда, спортчи утиш 
даврининг охирида танланган спорт тури буйича янги-янги юк
сак марраларни штурм килишга гоят кучли орзу, интилиш кис 
этиши керак. 

Даврий жараённинг исталган фазаси сингари, утиш даври 
Кам катъий чегарага эга булмайди. Организмнинг функционал 
ва адаптацион имкониятлари тиклана борган сари у навбатдаги. 
циклнинг тайёрлов даврига усиб ута боради. 

Агар спортчи тайёрлов даврида етарли даражада юксак наг
рузкалар олмаган булса, яъни етарли даражада тез-тез трени
ровка килмаган, мусобакалар ва шунга ухшаш тадбирларда 
кам катнашган булса, у колда утиш даври зарур булмай колади. 
Бундай колларда тренировка жараёнини иккиланган цикл ти-
пида, яъни мусобака давридан кейин иккинчи тайёрлов даври, 
сунгра эса иккинчи мусобака даври ва факат унинг кетидангина 
утиш даври бошланадиган килиб ташкил этган маъкул. Ярим 
йиллик цикллардан фойдаланилаётган пайтдаги айрим коллар
да кам тренировканинг бундай тузилиши тугри булади. 

СПОРТНИНГ ХАР ХИЛ ТУРЛАРИДА ТРЕНИРОВКАНИ 

ДАВРЛАШНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ ХАКИДА 

Спорт тренировкасини даврлашнинг умумий крнуниятлари спорт турла
рининг спецификасига к.араб, турлича намоён булади. Тугри, мавжуд тад-
кикрт маълумотлари спортнинг х.ар бир турида даврлашнинг барча хусусий 
белгиларини тулик. тасаввур этишга хрзирча имкон бермайди. Бирок., шу 
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парса равшаики, бундам хусусиятларни даврлашнинг мик.дори ва вазифаси-
дан цидириш, ё булмаса тренировканн даврлашнинг умумий асосини ташкил 
этувчн бошца белгилардан кидириш бе^уда булур эди.. Бундай хусусий бел-
гнлар уртасидаги фарклар, афтидан, к.уйидаги моментларда булса керак. 

Биринчидан, бутун циклнииг, бинобарин, тренировка айрим даврлари-
нинг узунлигида, масалан, чидамлнлнкка алохида талаблар куйиладигап 
спорт турлари группасида (марофон югуриши, чанш пойгаси ва шунга ух-
шашлар), одатда, треннровканинг бир йиллик циклларидан фойдаланиш маъ-
Кул булади. Тезкор-кучлилик ва уларга якин булгаН характердаги спорт 
турлари бир йиллик циклларни ярим йиллик цикллар билан кенг алмашти-
риб туриш имконини беради. Бир йиллик цикллар фундаментал адаптацнон 
узгаришларни таъмин этувчи катта хамжмдаги иагрузкаларни узлаштириш шу-
нингдек, спорт малакаларй запасини анча янгилаш' учун хизмат килади. Ин-
тенсивлиги юк.ори булган ярим йиллик цикллар махсус машк. кургаилик 
кескин юксалиши учун х.амда буни тезда спорт ютукларига айлантириш 
учун шарт-шароитлар яратади. 

Узунлиги х.ар хил циклларни алмашлаб турищ ихтисосланиш предмет» 
вакт-вакти билан янгиланиб турадиган (мусобак.алар программаси узгариши 
муносабати билан) гимнастика ва бошк.а спорт турлари учун х.ам мувофик 
келади. Узун цикллар янги программани узлаштприб олишга, кискалари 
эса — узлаштприб олинган программани гоят тез суръатда такомиллаштн-
ришга имкон беради. 

Спортнинг айрим турларида тренировка цйклининг умумий узунлиги бир 
хил булганда х.ам, тренировка айрим даврларининг муддатлари бир-биридан 
анча фарк. килади. Спортнинг чндамлилик талаб этадиган турларида х.амда 
купкурашларда ихтисослашаётганда тайёрлов даврипинг муддати энг куп 
булади. 3rfr катта мусобаца даври командали спорт уйинлари, айникса, 
футбол учун характерлидир. Бу команда спорт формасини («умумкоманда» 
спорт формасини)' уйинчиларни бир-бири билан мунтазам суратда алмаш-
тириб туриш хисобига индивидуал спорт формасига Караганда купрок. муд-
дат саклаб туриш мумкинлиги билан изохланади. 

Иккинчидан, спортнинг х.ар хил турларида даврларнинг структуралари 
турлича булади. Масалан, спортнинг «мавсумий» турларидаги тайёрлов дав-
рида икки асосий боскич (умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик бос-
кичлари)дан тащкари яна оралик. боск.ич ёки кичик боск.ичлар булиши мум-
кин. Зарур мавсумий шароит (крр, муз ва шунга ухшашлар) булмаслиги бир 
К.атор х.олларда махсус-тайёрлов боск.ичини орк.ага суриб, треннровканинг 
специфик воситаларини уларга ухшаш, лекин уларнинг урнини тулик. боса 
олмайдиган (имитацион ва хоказо) машк.лар билан алмаштиришга мажбур 
этади. 

Спортнинг айрим турларида мусобаца даврипинг структураси янада куп-
рок. узига хос хусусиятга эга. Бу со>;ада яккама-якка олишувлар группасн 
айницса як.к.ол ажралиб туради. Бу ерда мусобак.а даври бир-бири орасида 
анчагина катта интервал бор турнир характеридаги нисбатан кам мусобак.а-
лардан иборат булади. Турнир мусобак.аларига бевосита махсус тайёргар
лик, мусобак.анинг узи х.амда мусобацадан кейинги дам олиш мусобак.а даври 
структурасини, гоят мураккаблаштириб юборадиган узига хос нчки цикллар 
Х.осил этади. 

Учинчидан, тайёргарлик томонлари билаи тренировка циклидаги айрим 
воситаларнинг нисбати бир-бирдан анча фарк. 'килади. Масалан, купкурашчн-
лар тренировкасида умумий ва махсус жисмоний тайёргарликнинг нисбати 
даврлар ва цикл боск.ичлари буйича купкурашдан кура торрок. спорт ихти-
сосидагига к.араганда камрок. узгаради. Тактнкаси ни^оятда хилма-хнл ва му-
раккаб спорт турларидаги (спорт уйинлари, яккама-якка олишувлар) трени-
ровкада тактик тайёргарликнинг салмоги тайёргарлик даврипинг иккинчи 
этапида бошк.а характердаги спорт турларидан нхтисослашаётганидан кура 
анча купрок мицёсда усади. Спорт уйинларида цикл боск.ичларидаги мусоба-
к.аларнинг сони бошк.а бир катор спорт турларига к.араганда анча камрок. 
узгаради ва х.оказо. 

Туртинчидан, спорт турларннинг хусусиятига к.араб треннровканинг 
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даврлари ва боск.ичлари буйича нагрузкалар динамикасининг хусусий тен-
денциялари х.ам| бир-биридан фарк. килади. Масалан, стайерларнинг трени-
ровкасидаги куч талаб нагрузкалар динамикаси спринтерлар треннровкаси-
дагига Караганда бошк.ачаро"к. булади. Спортнинг тезкор-кучлилик характе
ридаги турларида специфик нагрузкалар интснспвлигн спортнинг чйдамлилик 
талаб к.иладиган турларига Караганда тезроц узининг максимум даражасига 
интилади ва х.оказо. 

Юк.орид« айтилганларнинг х.аммасидан куриниб турибдики, спорт тренп-
ровкасини даврлашнинг умумий тартиби спортнинг х.ар бир тури учун унинг 
спецификасига' к.атъиян мувофик. келаднган тарзда татбик. этилиши керак. 
Бирок, умумийлик билан спецификликни бир-бприга к.арама-к.арши цуйиш 
ва спорт турларннинг узига хослигини бахриа 1^илиб, умумий цонуниятлардан 
чекиниш хато булур эди. Тренировканн ташкил этишда J^ap к.андай х.олатда 
х.ам уни даврлашнинг умумий асосларига таяниш ва шу билан бирга спорт 
турларннинг спецификасидан х.амда бошк.а конкрбт шароптлардан келиб 
ник.адигай хусусиятларга риоя к.илиш керак. 

6. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ КУП 

ЙИЛЛИК ЖАРАЁН ЭКАНЛИГИ 

Спорт-билан шурулланиш одатда спортчининг ёш жих^ат-
дан усишидаги бир катор даврларни уз ичига олади. Бунда 
треннровканинг мазмуни ва структураси, ёш хусусиятлари ва 
спортда камолотга эришиш мантицига мувофик. анча узгаради. 
Спорт билан куп йиллар давомида шурулланишнинг асосий 
босцичларини схема тарзида ^уйндагича келтириш мумкин: 
дастлабки спорт тайёргарлигк боскичи; бошлангич ихтисосла-
шиш боскичи; чукур такомиллашиш боскичи; спортда «узок, 
яшащ» босцичи. 

Мазкур боск.ичларнинг ёш жих.атдан чегараланиши спорт 
турларннинг спецификасига, спортчиларнинг индивидуал хусу-
сиятларига ва бошк.а шарт-шароитларга к.араб, анчагина узга-
ришларга учрайди. 

Дастлабки спорт тайёргарлиги боскичи одатда кичик мак-
таб ёшидан (айрим хрлларда ундан х.ам эрта) бошланади ва 
спорт ихтисоси предметини танлаш билан бирга кейинги боск.ич-
га утади. Уз маъносидаги спорт тренировкаси х.акида бу ерда 
гоят шартли равишда гапириш мумкин, чунки унинг характер-
ли белгилари х.али деярли ифода этилмаган булади. Машру-
лотлар, хар томонлама жисмоний таълим ва тарбия беришнинг 
уддаласа буладиган воситаларидан них.оятда кенг фойдаланган 
холда.асосам умумий тайёргарлик типида ташкил этилади. 
Бошловчи спортчи х.ар хил спорт машкларида уз кучини синаб, 
тренер рахбарлигида уз к.обилиятига энг мувофик. келадиган 
булажак ихтисоси предметини аниклайди. 

Бошлангич ихтисослашиш боскичида айник.са, спорт ихти-
сослашиши усмирлик ёшидан ва ундан х.ам илгари бошланган 
Х.олларда, умумий тайёргарликдан кенг фойдаланиш асосий 
уринни эгаллашда давом этади*. Махсус боск.ичдаги энг асосий 

* Спортнинг х.ар хил турларидаги ихтисослашишнинг ёш хусусиятларига 
к.араб чегараланишини дарсликнинг иккинчи к.исмида куринг. 
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вазифа булгуси ютукларга ишончли пойдевор куйишдан, яъни 
организмнинг кар томонлама гармоник ривожланишини таъмин 
этишдан, унинг функционал имкониятлари даражасини кутариш-
дан, хилма-хил каракат, малака ва мах,оратларини бойитишдан, 
спорт махрратининг асосларинй эгаллашдан иборат. Мумкин ка
дар юксак спорт курсаткичларини мулжаллаш бу ерда чекла-
ниброк узок истикбол сифатида амалга оширилиши керак. 

Тажриба бошлангич ихтисослаШ «купкураш»намо булиши 
маъкул эканини курсатади. Масалан, сузувчи дастлаб спортча 
сузишнинг барча ёхуд бир неча Турларида ихтисослашади, енгил 
атлетикачи эса, учкурашда, бсшкурашда ихтисослашади ва ко
казо. Бу тренировканинг мазкур боскичидаги умумий, йуналишга 
мувофик келади ва шу билан бирга тор ихтисослаштириш пред-
метини узил-кесил белгилаш вактидаги хатоларга карши кушим
ча гарантия яратади. Баъзи колларда спортчи асосий ихтисосла-
шиш предметини уддалаш осонрок машклар бажариладиган 
якинлаштирув ихтисослашиши оркали танлайди (масалан, була
жак стайер бошлангич ихтисослашишда анча киска дистанция-
ларга югуради). Бундай йул ёш хусусиятлари имкон берадиган 
даражага етишини кутмай, зарур тренировка стажи ва мусобака 
тажрибаси орттириш имконини беради. Шунинг учун танланган 
спорт тури машгулотларида ёшга боглик шартлар канча юкори 
булса, бу йулдан шунча кенг фойдаланилади. 

Бошлангич ихтисослашиш иилларида тренировка жараёни 
спорт тренировкасининг барча характерли белгиларини факат 
аста-секин эгаллаб боради. Дастлабки пайтларда махсус тай
ёргарликнинг салмоги нисбатан катта булмайди. Тренировка 
нагрузкаларининг кажми ва. интенсивлиги келажакдагига кара-
ганда анча кам суръатда усиб боради. Бу, айникса, болалар ва 
усмирлар тренировкасига тааллуклидир, чунки уларда организм
нинг табиий равишда усиб бориши туфайли пластик алмашиниш 
никоятда юксалган булиб, бунинг узи кам бола учун каттакон 
функционал нагрузка кисобланади. 

Тренировкани даврлашнинг кам уз йули бор. Дастлабки 
вактларда тренировка циклида деярли бутунлай тайёрлов 
даври асосий уринни олади. Мусобака даври ва утиш даври гуё 
«Кискарган» куринишда булади. Шу билан бирга машгулот 
воситалари, методлари ва формаларипи, нагрузкалар каттали-
ги ва энг якин йуналишини кенг куламда алмашлаб турилади. 

Куп колларда (айникса болалар ва усмирлар тренировка
сида) тренировка цикллариниыг узунлиги кискартирилган були
ши керак. 

Куриб чикилаётган боск.ич охирига якинлашиб к°
лг

анда^ 
тренировка жараёни тобора купрок

 ва
 тулик сцортда юксак 

натижаларга эришиш учун зарур булган к
о н
У

н и я т л
а р г а муво

фик узгартирилади. Бошлангич ихтисослашиш боскичи тах
минан 2—3 йилни уз ичига олади. Бунда аввало спортчининг 
индивидуал хусусиятларига ва спорт турининг спецификасига: 
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Караб бу муддатлар анча узгариб кетиши кам мумкин. (Маз
кур боскич охирига келиб спортчи ягона спорт классификация-
сининг тахминан иккинчи разряди даражасига эришмоги керак.) 

Чукур такомиллаштириш боскичи. Бу боскичдаги ёш чега-
ралари спорт турларининг купчилигида тахминан 17—20 ёш
дан 35—40 ёшгача диапазон уртасида булади. Бу вакт спорт 
билан энг актив шугулланиладиган, спорт кобилияти гуллаб 
яшнайдиган ва спорт макоратининг чутдалари эгалланадиган 
вакт кисобланади. 

Спорт тренировкасининг барча специфик конуниятлари 
мазкур боскичда узининг тулик ифодасини топади. Трениров
ка жараёни жуда чукур ихтисослаштирилган булади. Махсус 
жисмоний, техник, тактик ва ирода тайёргарлигининг салмоги 
анча ортади. Бирок, бу умумий тайёргарлик учун ажратила-
диган вактни камайтириш кисобига эмас, балки махсус тайёр-
гарликка ажратилган вактни анча купайтириш кисобига ор
тиши керак. Тренировка нагрузкаларининг жамланган кажми 
ва интенсивлиги аввалгига нисбатан анча юкори суръатлар 
билан орта бориб, мазкур боскич доирасида узининг абсолют 
максимум даражасига етади. Шунингдек, мусобака практика
си ва унинг тренировканинг структураси камда мазмунига таъ
сири кам анча ортади. 

Спортчи ютуклар чук^исига якинлашгани сари спорт нати
жаларининг кушимча усиш даражаси камайиб боради. 6—8 
йил ихтисослаштирилган тренировка килингандан кейин эса, 
купинча курсаткичларнинг вактйнча пасайиши кузатилади. 

Спорт ютуклари куп йиллик динамикасидаги бундай паса-
йишига, афтидан, куйидаги икки хил сабаб булса керак: биоло
гик сабаб (ёш улгайган сари организм адаптацион имконият
ларининг табиий равишда пасайиши ва бошкалар) ва куп 
йиллик тренировкани ташкил этишдаги козирги замон методи

: 

каси етарли даражада мукаммал эмаслиги. Тренировка жара
ёнини янада рационаллаштириш бундай пасайишни минимум-
га келтириши ёхуд умуман анча катта ёшга етгунга кадар су-
риб юбориши мумкин булса керак. Бунда энг мукими жумладан, 
тренировка воситаларини, методларини ва формаларини максад
га мувофик равишда янгилаб туриш, шунингдек, умумий ва мах
сус тайёгарликнииг к

а
Р хил нисбатлари камда нагрузкалар 

Кажми ва интенсивлигининг хилма-хил даражалари билан харак-
терланадиган циклларни оптимал тартибда алмаштириб ту-
ришдир. Юкорида айтилганидек тренировка нагрузкаларининг 
динамикаси, шу жумладан, куп йиллик динамикаси х.ам тулкин
симон характерга эга булиши керак. Нагрузкаларнинг куп йил
лик «тулкин»лари масштабида биринчи булиб уларнинг хажми, 
ундан кейин эса интенсивлиги узининг максимум даражасига 
етади. Мана шу умумий тенденция фонида нагрузка айрим то-
монларининг тулкинсимон узгариб туриши содир булади. 

Спортда «узок йиллар яшаш» боскичи. Тренировка кандай 
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тарзда утказилмасин, эртами ёки кечми организмнинг 'функ
ционал ва адаптацион имкониятлари ёш утиши туфайли пасая 
бошлайди. Бу чегара гОят индивидуал булиб, жуда куп шарт-
шароитларга боглик.. Спортнинг айрим турларида (стайер югу-
риши, чанри спорти, х.атто огир атлетика ва бошк.аларда) спорт-
чилар 40 ёшданЪшганларидан кейин х.ам усишда давом этган 
доллар мавжуд. 

Шундай бул'са х.ам тренировка жараёни, юксак даражада-
ги умумий иш кобилиятини, шунингдек, махсус фазилатлар ва 
малакаларни мумкин кадар узок. вакт саклаб туриш учун, 
одатда, 35—40 ёш орасида узгаради. Илгари эришилганлар 
Х.ам (айникса техник ва тактик тайёргарлик булими буйича) 
маълум микдорда такомиллаштирилади. 

Мазкур боскичда треннровканинг мазмуни узининг харак-
терп жих.атидан йилдан-йилга умумий жисмоний тайёргарлик-
ка якинлаша боради. Мусоба^аларнинг роли ва урни камаяди. 
Нагрузкаларнинг уса борнш тенденцияси энди фак.ат унча куп 
булмаган вакт доирасида сакланади ва фак.ат машкларнинг 
айрим группаларигагпиа тааллукли булади. ' Шунга мувофик. 
тренировка жараёнпнинг структураси х.ам к.айта тузилади. 
Даврлар уртасидаги чегаралар гуё йуколиб кетгандек булади. 

Тренировка структурасининг ритмига ва бошк.а момент-
ларига купрок. мехнат фаолиятининг режими таъсир курсата 
бошлайди. 

Спорт тренировкасининг куп йиллик жараёнидаги асосий 
боск.пчларнинг умумий белгилари ана шулардан иборат. 
бир боскич х.акида аник.рок. тафсилотлар тегишли ёш контин-
гентларининг жисмоний тарбияси методикасига баришланган 
булимларда берилади. 

У н и н ч и боб 

АМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК 

1. Жисмоний тарбиядаги амалий йуналишнинг умумий 
характеристикаси. 2. Амалий жисмоний тайёргарлик воситалари. 

3. Амалий жисмоний тайёргарлик тузилншининг умумий асослари. 
4. Амалий жисмоний тайёргарлик айрим турларннинг мазмуни ва 

методик хусусиятлари. 

а ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯДАГИ АМАЛИЙ ЙУНАЛИШНИНГ 

УМУМИЙ ХАРАКТЕРИСТИКАСИ 

Совет жисмоний тарбия системаси пайдо булган пайтдан бош-
лаб мехнат ва мудофаа йуналишида булган, хозир х.ам ана шу 
йуналиш тула сак.ланиб келади. 

Системанинг мазмуни, формалари ва методлари доимий ра-
вишда узгариб, ривожланиб келмок.да. Такомиллашиш жараёни 
баб-баравар бир к.анча йуиалишда содир булмок.да. Шулардан 
бири амалий йуналиш булиб, у жисмоний тарбиянинг профессио
нал мехнат, шунингдек х.арбий иш х.ар хил турларннинг узига 
хос томонлари ва талабларига мувофик. ихтисослаштирилган во-
сита ва методларидан кенг фойдаланиш билан характерланади. 

Социалистик ишлаб чик.ариш талабларига к.араб жисмоний 
тарбияга амалий йуналиш бериш практикаси бизнинг мамлака-
тимизда 30- йиллардаёк. аник, булган эди*. Коммунистик к.ури-
лиш кенг авж олдирилган даврда бу йуналиш алох.ида ах.амият 
касб этади. Физкультура ташкилотларининг коммунизм моддий-
техника базасини яратишда бевосита иштирок этишлари учун 
кенг имкониятлар очилмокда. 

Куп йиллик амалий изланишлар ва махсус илмий тадкикот-
лар мазкур йуналишнинг ташкилий жих.атдан жисмоний тарбия
нинг нисбатан мустак.ил амалий тури (ишлаб чик.ариш гимнасти-
каси**), амалий жисмоний тайёргарлик*** сифатида шаклла-
нишига анча ёрдам берди. Бу иккала тур х.ам профессионал фао-

* Бу со^ада СССР ЦИК Президиумининг 1930 йил 1 апрелдаги ^арори 
^ал к.илувчи роль уйнади. К^арорда! жисмоний тарбияни корхоналарда иш-
ловчи' кишиларнинг саломатлигини яхшилаш х.амда ишлаб чик.ариш унум-
дорлигини ошириш чора-тадбирлари к.аторига киритиш, шунингдек, ишлаб 
чик.ариш жараёнларида жисмоний тарбия методларини к.уллаш буйича илмий 

/гадк.икртларни уюштириш назарда тутилган эди. 

** Бу бобда ишлаб чик.ариш гимнастикаси масалалари урганилмайди. 
* * * «Амалий» деб берилиши х.ар томонлама тугри келади, чунки мазкур 

терминнинг маъно жих.атдан ах.амияти унинг амалда к.улланиб келаётган 
мазмунига мувофик. келади. Рус тили лугатида «прикладной» («амалий») 
сузи соф амалий ах.амиятга эга булиш маъносидаги суз деб тушунтирилади 
(амалий билимлар, амалий санъат ) . 
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лият билан маркам боглангандир. Ишлаб чик.ариш гимнастика-
сида жисмоний тарбиянинг восита ва методлари иш куни жара-
ёнида цулланса, амалий жисмоний тайёргарликда асосан олдин-
рок. к.улланилади. 

Совет жисмоний тарбия системасида бевосита амалий томон-
ларнинг кучайиши коммунистик цурилишда жисмоний тарбия 
ролининг ортиб боришини курсатувчи к.онуний бир хрлдир. Бу 
аввало хозирги замой ишлаб чицаришининг талабларидан келиб 
чик.ади. Техниканииг, ишлаб чицаришни механизациялаш х.амда 
автоматлаштиришнинг ривожланиши мехнат фаолияти характе-
рини анча узгартириб юборади. Бу биринчи навбатда жамият-
нинг асосий ишлаб чик.арувчи кучи булган инсоннинг интеллек
туал ва жисмоний тарак.к.иётига булган талабларни узгартириб 
юборади. 

Профессор М. И. Виноградовнинг маълумотларига Караганда, 
саноати ривожланган мамлакатларда ишлаб чик.ариш мех,нати-
нинг 80 процентигача булган турларида кам ёки уртача мускул 
кучи сарфланади. Шу билан бирга купгина мехнат жараёнлари 
хилма-хил аппаратлар ишини узок, вакт кузатиш ва контрол к.и-
либ туриш, жуда катта информация ок.имини идрок этиш ва к.ай-
та ишлаш купинча координация жих.атидан мураккаб, шунинг
дек, анчагина эмоционал-ирода кучи сарфланадиган х.аракатлар-
ни тез ва аник, бажариш билан боглик.. Асаб-психика функцияла-
ри-га купрок. нагрузка тушадиган бундай мех.нат шароитида сог-
лом, машк. курган кишиларгина юксак ва тургун иш крбилияти 
намойиш этишлари мумкин. Булар бари аввал одамлар х.ар то-
монлама яхшигина жисмоний тайёгарлик куриши лозим эканини 
такозо этади. Бундан ташк.ари, профессионал мехнатнинг катор 
сох.аларида, шунингдек, х.арбий ишда хам махсус (бевосита ама
лий) жисмоний тайёргарликка катта эхтиёж пайдо булади. 

Шундай к.илиб, саноат ва к.ишлок. хужалигида огир жисмоний 
мех.натнинг салмоги камайиши инсоннинг жисмоний оифатлари 
ва кобилиятига булган талабни асло пасайтирмайди. Бундай та
лаб уз куринишини узгартиради ва фаолиятнинг баъзи турлари
да нихрят даражада юксак булади. 

Инсон билан техника уртасида муайян узаро алок.а борлигини 
х.ам назарда тутиш керак. Янги техника инсон оргаДшзмининг 
функционал хусусиятларига оптимал даражада мосл^нган були
ши керак, инсон эса ана шу техникани бошк.аришга махсус тай-
ёрланган булиши лозим. Техника к.анчалик мукаммал булса, уни 
бошк.арадиган инсон х.ам шунчалик даражада камол топган бу
лиши керак. 

Кутаргич кранда ишловчи кранчининг касби ишчининг саломат ва жис
моний ривожланган булишини талаб этади. Кранчи бутун кун давомида чек-
ланган бир майдонда ишлайди ва х.амиша ундан узлуксиз эътибор бериш, 
кузни асло чалгитмаслик талаб к.илинади. Юкни ташилаётгандаги озгина 
ноаник. х.аракат фалокатга сабаб булиши мумкин. Баъзи кранларда юк ку-
тарувчи укнинг узунлиги 20 метрга боради. Бундай кранни ишончли бошк.а-
риш учун, айникса, цаттик. шамол эсиб турган об-х.аво шароитида' маълум 
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малака, х_аракатларнинг мукаммал даражадаги координацияси ва куз билан 
аник, мулжалга олиш махорати талаб к.илинади. Анча баланд (ер юзасидан 
100 метрча юкори) жойда туриб ишлаганда бош айланиб кетмаслиги учун, 
кранчининг чидамлилиги юк.ори х.амда вестибуляр аппарати машк. курган 
булиши керак. 

Баланд жойларда ишловчи кишилар атмосфера шароитларининг кескин 
узгаришига бардош бера оладиган, бекам-куст саломат, баландликда иш-
лай оладиган вестибуляр тургунлиги бор, х.аракатлари аник., нихрятда кучли 
ва чидамли, дик.к.ат-эътибори барк.арор, дадил ва бошка ирода фазилатли 
булишлари керак. 

Учувчи ва космонавтнинг касби энг к.ийин (инсон организмига к.уйила--
диган талаблар нуктаи назаридан) касблар к.аторига киради. 

Товушдан тез учадиган самолётда парвоз килиш, унинг х.аракат траек-
торияси узгариши (виражлар, бурилишлар) учувчи организмига анча кучли 
таъсир курсатади. Масалан, самолётни шунгишдан к.айтариб чик.иш пайтида 
учувчндан етти-саккиз марта ортик. ута нагрузкага чидаш талаб килинади 
(учувчи гавдасининг огирлиги тахминан 7—8 марта ошиб кетади) . Ута наг
рузкалар таъсирида организмда коннинг к.айта таксимланиши содир булади,. 
нафас олиш кийинлашади ва упкада газ алмашиниши ёмонлашади. Нафас. 
олишнинг бузилиши миянинг кон билаи таъминланишига салбип таъсир этади.. 
Мня ва куз пардага кислород етишмайди. 

^озирги замон самолётидаги учувчиьинг (саломатлиги яхши булишдаго 
ташк.ари)^ махсус китобларда «учиш фазилатлари» дейиладиган рухий ва 
жисмоний фазилатлар комплекси них.оятда ривожланган булиши керак. Х,а-
ракатларни нозик координация килиш, эътиборнинг тургунлиги х.амда ку-
ламининг кенглиги, х.аракатларнинг тез ва аниклиги, самода яхши мулжал 
ола билиш; ута нагрузкаларга, чайк.алишларга, кислород етишмаслигига 
организмнинг чидамли булиши, шунингдек, к.атъийлик, жасурлик ) ва инти-
зомлилик ана шундай фазилатлар жумласига киради. 

Бирок, хозирги замон мураккаб техникасини бошк.аришдаги мехнатгина 
одамнинг жисмоний тайёрлигига алохида юксак талаблар цуймайди. >^ap кшг-
дай касбга х.ам хос .яхшигина фазилатлар ва х.аракат малакалари булмаса, 
геолог ^ам, геодист х,ам, к.утбчилар х.ам нихоятда кийналиб коладилар. 

Бинобарин, хозирги замон шароитида х.аётнинг узи мух.им 
проблемани — жисмоний тарбия воситалари билан профессионал 
фазилат ва малакаларни шакллантириш проблемасини олга сур-
мок.да. 

)^ар бир касб учун зарур булган жисмоний фазилатлар ва х.а
ракат малакалари танланган мутахассисликка урганиш жара-
ёнида ва мех.нат жараёнининг узида орттирилади х.амда такомил-
лашиб боради. Бирок., агар профессионал таълим жараёнини 
махсус жисмоний тренировкага к.ушиб олиб борилса, иш опера-
цияларини урганиб олиш анча тезрок. булади. Купинча жисмоний 
фазилатлар етарли даражада тарак.к.ий этмагани профессионал 
махрратга эришиш йулида ягона тусик. булади. Куп х.олларда 
ж

„
исмо

„
ни

^ тренировка килмаган кишини мутлак.о ишга куйиб 
булмайди (реактив авиация учувчилари, космонавтлар ва бошк.а-
лар). Махсус машкларнинг к.улланилиши профессионал таълим 
савиясини яхшилайди ва айни вактда анчагина иктисодий фойда 
келтиради, чунки бунда ук.ув вак.ти к.иск.аради ва кадрлар тайёр-
лашга сарфланадиган маблаглар камаяди. 
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В. Л. Маришчук тадкнкртларида учувчнлнкка ургатилаётганлар жисмо
ний тарбия,. буйича махсус курс (икки ой мобайнида х.ар бири 3 5—50 мн-
нутдан 24 та машгулот) утдилар. Эксперимент натижалари хаммани х.айрат-
га солди. Экспериментал группада синалаётган х.ар бир киши кузатилаётган 
бошк.а группадагиларга нисбатан учиш техникасини икки баравар тезрок. 
урганиб олади, инструктор билан биргаликда анча кам марта учиб, мустакил 
учаднган булиб колади. Бундан ташк.ари экспериментал группада учиш си-
<фати х.ам анча юк.ори булди. 

Жисмоний машклар одамларни бевосита амалий мекнатга ва 
мудофаа фаолиятига тайёрлаш билан боглик. булган купгина 
масалаларни кал этишга ёрдам беради. Худди шунинг учун хам 
спорт янги ва мураккаб касбларни эгаллаётган барча кишилар
нинг энг як.ин ёрдамчиси булиб колмокда. Тегишли жисмоний 
машк.лар, шунингдек, ташки мух.итнинг мехдат ва х.арбий фао
лиятнинг купгина турларида буладиган салбий таъсирига (ба-
даннинг к,изиб кетиши, совиб кетиши, атмосфера босимининг 
пастлиги ва бошк.аларга) организмнинг чйдамлилигини х.ам 
оширади. 

Шундай к.илиб, мамлакатимизда илмий-техника прогресси-
нинг гуркираб усиши жисмоний тарбиянинг амалий турларини 
ривожлантириш учун туртки булди. Космонавтика — бунинг ёр-
кин мисоли ва далилидир. Бу сох.ада инсонни космосга учишга 
жисмоний тайёрлашнинг илмий жикатдан асосланган системаси 
кдскд вак.т ичида яратилди. 

Жисмоний тарбия сох.асидаги амалий йуналиш мух.им ижти
моий эх.тиёждир. Бу йуналишни янада ривожлантириш — таълим 
ва тарбиянинг бутун системасини турмушга, мекнатга якинлаш-
тириш какидаги партия ва кукумат курсатмаларидан келиб чи-
Кадиган актуал масаладир (мактаб хакддаги Кюнун, КПСС Про-
граммасй). 

Бирок., шуни таъкидлаб утиш керакки, амалий тайёргарлик 
к.анчалик катта акамиятга эга булмасин, у кеч качон совет киши-
ларини жисмоний тарбиялашнинг мустаккам асоси булган уму
мий жисмоний тарбия урнини боса олмайди. Бундан ташкари, 
умумий жисмоний тайёргарлик амалий жисмоний тайёргарлик 
учун кам асос булиб хизмат килади. 

Амалий жисмоний тайёргарлик жисмоний тарбиянинг ихти
сослаштирилган жараёнлари турларидан бири булиб, шахенинг 
жисмоний \амда у билан. боглик. психик фазилатларини ривож
лантиришга, шунингдек, \аракат, махорат ва малакаларини мех
нат ёки х1арбий фаолиятнинг конкрет хусусиятларига мослаб 
шакллантиришга каратилгандир. 

Тайёргарликнинг мазкур тури профессионал-техника мактаб
лари, урта ва олий махсус укув юртлари удуъчиларини жисмоний 
тарбиялаш курснинг (урганилаётган мутахассислик профили 
талаб килган жойларда), шунингдек, СССР К^уролли Кучлари 
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шахсий состави жисмоний тайёргарлиги системасининг ажрал-
мас кисмини ташкил этади*. 

Мекнат билан боглик п р о ф е с с и о н а л тайёргарлик би
лан к а р б и й амалий жисмоний тайёргарлик бир-биридан фарк 
к.илади. Уларнинг кар бири катор турлардан иборат. Хдр бир 
амалий жисмоний тайёргарлик турининг вазифаси ва мазмуни 
конкрет мекнат фаолиятининг ёки хдрбий фаолиятнинг узига хос 
хусусиятларидан, шунингдек, фаолият кандай шароитда утаёт-
ганидан келиб чикади. 

Саноатнинг айрим тармокларида (металл ишлаш, TOF-KOH, 
кумир саноатида ишчилар мекнати техникадан фойдаланиш 
билан боглик ва гоят динамик характерда булади. Бирок, унга 
жисмоний жикатдан тайёрланган булиш учун кишининг орга
низми умуман яхши ривожланган, саломатлиги мустаккам булса 
бас. Махсус фазилатларни ривожланган булишига куйиладиган 
талаблар эса унчалик куп эмас . Шунинг учун кенг амалий 
тайёргарлик олиб бориш учуй зарурият тугилмайди. Жисмоний 
тарбия кисмангина профилланган булади, айрим фазилат ва 
малакаларнигина шакллантиришга эътибор берилади. 

Мускул кучлари сарфлаш жикатидан енгил к
ис

°бланган 
айрим касбларни урганишда кам кажми унча* катта булмаган 
амалий жисмоний тайёргарлик талаб этилади. Масалан, музика 
асбобларини чалиш учун бармоклар тез каракат киладиган, 
панжа к

а
ракатчан, кул мускуллари нозик ривож топган булиши 

гоят мухимдир. Махсус машклар, айникса уйинлар (баскетбол, 
Кул тупи) билан шугулланиш бу жих.атдан музикачига кимматли 
фойда келтириши мумкин. 

Амалий жисмоний тайёргарликка кенг урин берилишига икки 
хил сабаб бор: 

биринчидан, айрим мекнат турларининг, айрим хдрбий иш 
турларининг ирода, жисмоний ва бошка фазилатлар, шунинг
дек, малакалар катта комплексини чукур ривожлантиришни 
талаб килиш хусусияти; 

иккинчидан, одат булмаган ва купинча фавкулодда мурак
каб фаолият шароити (денгиз флотида хизмат килиш, геодезист, 
геологларпинг тайгада, ТОРЛИ жойларда иш олиб бориши ва 
бошкдлар). 

Космонавтикада, реактив авиацияда, хдрбий ишда кар икка
ла фактор мавжуд булади. 

Хдётда амалий жисмоний тайёргарликнинг бир катор нисба
тан мустакил турлари шаклланиб крлган. Космонавтнинг, ут 
учирувчининг, актёрнинг, экспедиция шароитларида иш олиб 

* Умумий таълим мактабларида ук.увчиларнинг жисмоний тарбияси про
фессионал йуналишда булмаслиги керак, чунки бу ук.увчиларни хар томон
лама таракк.ий эттириш ишига зарар келтириши мумкин. Бу мактаблардаги 
педагогик процесс саломатликни мустахкамлашга ва усиб келаётган орга-
низмни умумий жисмоний ривожлантиришга, асосий х.аракат малакаларини 
шакллантиришга к.аратилган булиши керак. 
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борадиган мутахассисларнинг, шунингдек, Совет К^уролли Куч-
лари к.уруклик к.ушинлари х.ар хил турлари, авиация ва флоти 
шахсий составининг махсус жисмоний тайёргарлиги ана шулар 
жумласига киради. 

^ Жисмоний тарбияда ^арбий-амалий йуналиш . жуда кадим вактларда 
пайдо булган. Масалан, К,адимги Рим аскарларини ук.итиш ва тарбнялаш 
системасида ^арбий-жисмоний тайёргарликка катта урин ажратилган. Курол 
ишлатишни мунтазам ургатиш билан бирга спортнинг югуриш, сакраш, 'пой-
га, тирмашиб чикиш, кураш, сузиш (аввал кийимсиз, кейин бутун курол-
аслаха билан сузиш), узок, вакт давом этадиган маршлар кенг к.улланилган. 

Рус армиясида махсус жисмоний тренировканн аскарлар жанговар тай-
сргарлигининг ажралмас кисми сифатнда А. В. Суворов куллаган эди. Жанг-
чпларда ирода ва жисмоний фазилатларни тарбиялаш учун, Суворов к.ушин
лари штикбозлик жангннп, табиий ва сунъий тусикларни енгиб утишни урганар, 
хар купи, х;ар к.андай об-хаво шароитида 30—35 километр йул босиб, мунтазам 
маршлар утказар эди. Суворов жахон х.арбий таълим тарихида биринчи мар
та кушинларда х.ар купи эрталаб жисмоний машклар утказишни киритди. 

Кейинрок. рус армиясида дала гимнастикаси жисмоний тайёргарликнинг 
катта кисмини ташкил эта бошлади. Унга тусикларпи енгиб утишга дойр 
турли машклар (югуриш; узунликка, чукурликка ва тусик. оша сакраш; 
якка чуп устида юриш; девор ва туснклардан тирмашиб у/гиш; тик тепалик-
ларга югуриб чикиш ва улардан югуриб тушиш ва бошк.алар) киритилди. 

Армнялар цудратли техника, ракета-ядро к.уроли ва бошка 
улкан емирувчи кучга эта булган к.уроллар билан цуролланган 
хозирги замон шароитида одам юксак психик ва жисмоний к.и-
йинчиликларнп енгиб утишга аввалгига нисбатан купрок. дара
жада тайёрланган булиши керак. Бундан ташк.ари мураккаб 
харбий техникани ва цуролларни урганиш аскардан анча катта 
хажмдаги билим ва махсус малакалар, алох.ида жисмоний тай-
ёрликни талаб к.илади. 

АМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК ВОСИТАЛАРИ 

Мех.пат фаолияти ёки х.арбий фаолиятнинг узига хос хусу-
сиятларига мувофик. келувчи жисмоний машк.лар амалий 
жисмоний тайёргарликнинг асосий мазмунини ташкил этади. 
Мазкур машклардан к.уйидаги вазифаларни х.ал этиш учун фой-
даланилади: 

амалий мах.орат ва малакалар.ни шакллантириш ва такомил-
лаштириш; 

профессионал фазилатларни ривожлантириш*; 
ташк.и мух.итнинг нок.улай таъсирига организм чидамлилиги-

ни ошириш. 
Биринчи группадаги вазифаларни х.ал этиш учун табиий деб 

аталмиш асосий харакатлар (сакраш, улоктириш, тирмашиб 

* Профессионал фазилатларга одамнинг турли иш операциялари сифатлн 
бажарилишига ва мехнат унумдорлиги ортишига бевосита таъсир этадигаи 
психик ва жисмоний кобилиятлари киради. 
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утиш» даражаси жисмоний тайёргарлик системасининг эффек-
тивлигини белгилайди. 

Амалий жисмоний тайёргарлик совет жисмоний тарбия сис
темасида, жумладан, спорт тренировкасида к.арор топтан умумий 
методик копдаларга мувофик. равишда утказилади. Масалан, 
бизнинг космонавтлар парвозларга тайёрланишар экан мах
сус снарядларда (центрифугда, вибростендда, ротор ва бошк.а-
ларда) куп ва анча огир нагрузкалар билан машк. к.илдилар. 
Тренировкалар космик кеманинг старт ва к.униш вак.тидаги ута 
нагрузкалар таъсирига нисбатан организмнинг чидамлилигини 
оширишга, шунингдек, вестибуляр чидамни юксалтиришга кара-
тилган эди. Космонавтларнинг махсус тренировкасига к.абул 
1^илинган методик умумий к.оидаларнинг бири — нагрузкани 
аста-секин ошириб бориш принципи асос цилиб олинган эди. 

Шу билан бирга ук.итиш ва тарбиялашнинг умумий методик 
лринциплари амалий тайёргарлик жараёнининг узига хос ху-
сусиятларига мувофик. равишда конкретлаштирилган булиши 
керак. 

Мехнат ва мудофаа фаолияти бир к.атор турларннинг специ-
фикаси машгулотларни бутун йил давомида очик. х.авода; баъзан 
ёмои оби х.аво шароитида; кий им-кеч ак ва асбоб-анжомларда; 
реал х.олатга максимал даражада як.инлаштирилган шароитда; 
анчагина огир жисмоний нагрузкадан кейин утказишни талаб 
этади. Умумий методик принциплар ана шу машгулотларнинг 
узига хос хусусиятларини х.исобга олган хрлда амалга ошири-
лиши керак. 

Амалий жисмоний тайёргарлик буйича машгулот формалари. 
Амалий жисмоний тайёргарлик буйича к.уйидаги машгулот 

формалари цулланади: комплекс даре, ихтисослаштирилгаН 
машгулот (укув ёки тренировка машгулоти), эрталабки жисмо
ний машк.лар (зарядка) мусобак.алар ва бошкалар. 

К о м п л е к с д а р е — машгулотларнинг энг куп тарк.алган 
формасидир. Комплекс дарснинг асосий к.исми, одатда^ умумий 
тарак.к.иёт машк.лари ва махсус тайёргарликнинг цандайдир бир 
булимидан олинган машклардан иборат булади. Улар учун тах-

. минан бир хил вакт ажратилади. 

И х т и с о с л а ш т и р и л г а н м а ш г у л о т л а р (ук.ув ёки 
тренировка машгулотлари) к.атъий йуналишга к.аратилган (ама-* 
лий малакаларга, уларни такомиллаштиришга, айрим фазилат
ларни чук.уррок. ривожлантириШга к.аратилган) машгулотлар 
формасидир. Уларнинг мазмуни белгиланган асосий вазифани 
мумкин к.адар мукаммал х.ал этадиган к.илиб танланади. Маш
гулот уч к.исмдан — тайёрлов, асосий ва якунловчи цисмлардан 
иборат булади. 

Ихтисослаштирилган машгулотлар тайёргарликнинг х.ар хил 
булимларини бирлаштириб олиб бориш ташкилий жих.атдан 
К.ИЙИН булган ёки методик жих.атдан маък.ул булмаган х.олларда 
утказилади. Айрим турларда, масалан, сув спорти, чавандозлик, 
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туристик спорт, парашют спорти тайёргарлигида одатда маш
гулотларга бошка булим воситалари киритилмайди. 

Э р т а л а б к и ж и с м о н и й м а ш к л а р (зарядка) про
фессионал йуналишдаги жисмоний тайёргарлик системасида 
факдт гигиеник тадбиргина эмас, балки кундалик тренировка 
формаси камдир. Бундан ташкари очик кавода утказиладиган 
эрталабки жисмоний машклар катта чиниктирувчи акамиятга 
эга булади. Совет Дрмиясининг бой тажрибаси ва махсус илмий 
тадкикотлар хдм буни тасдиклайди. 

Зарядка мазмуни хдр томонлама жисмоний тайёрликни 
оширадиган умумий тараккиёт машклари ва махсус машклардан 
иборат булади. Машгулотлар 20 минутдан 1 соатгача давом эти
ши мумкин. 

М у с о б а к а л а р — амалий жисмоний тайёргарликнинг 
жуда таъсирчан формасидир. Мусобакалар жараёнида кучли 
ирода, айникса, галабага интилиш, ташаббускорлик, катъийлик, 
уз-узини бошкариш сингари ирода фазилатлари тарбияланади; 
катта ва чегара жисмоний нагрузкаларга матонат билан чидаш 
Кобилияти нишиб етилади. Мусобакалар спорт баксидаги мурак-
каблаштирилган шароитларда амалий малакаларни такомил
лаштириш имконини беради. 

Мусобакаларни амалийлик даражаси буйича уч группага 
булиш мумкин: спорт мусобакалари, амалий спорт мусобака
лари ва махсус мусобакалар*. 

С п о р т м у со б а к а л а р и у ёки бу фаолиятнинг специ
фик хусусиятларини факат билвосита акс эттиради (масалан, 
тез юрар транспорт бошкарувчи шахслар учун — тог чанги спор
ти, баскетбол ва бошка спорт уйинлари мусобакалари; кУРУ

вч
и 

ишчилар учун — акробатика, гимнастика мусобакалари. 
А м а л и й с п о р т м у с о б а к а л а р и спорт мусобака-

ларидан шу билан фарк киладики, уларнинг мазмуни у ёки бу 
касбнинг узига хос булган жисмоний машклардан иборат була
ди (масалан, ут учириш ташкилотларида «ёнгин» эстафеталари 
утказиш практика килинади; карбий хизматчилар уртасида 
Карбий купкураш, отиш ва бошкалар буйича мусобакалар уюш-
тирилади). 

М а х с у с м у с о б а к а л а р укув максадларида уткази
лади. Улар асосан у ёки бу касб учун характерли приём ва кара-
катлардан иборат булади. Бу приём ва каракатлар баъзи бир 
жисмоний машкларга кушиб олиб борилади. 
• Махсус мусобакалар Совет Армияеида кенг кулланилади. 

Улар солдатларни жанговар шароитда чакк°
нли

к, эпчиллик 
курсатадиган килиб тарбиялашга ёрдам беради (экипаж танкка 
тез жойлашиб олишидан, куролларни поход колатидан жанго-

* Группаларга бундай булиш харбий жисмоний тайёргарлик системаси 
учуй ишлаб чик.илган ва илмий адабиётларда баён этилган классификация-
га мувофик. келади (А. А. Братцев, А. П. Тихомиров) . 
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вар колатга утказишдан ва коказолардан мусобакалар). Бундай 
мусобакалар 200—400 м га югуриш, тусиклардан ошиб утиш, 
граната иргитиш билан цушпб утказилади. 

Амалий жисмоний тайёргарлик мажбурий планли машгулот
лар камда оммавий спорт ишлари оркали таъмин этилади. 
Спорт секцияларида шугулланиш, мусобакаларда иштирок 
этиш, профессионал фазилат ва малакаларни ривожлантириш 
даражасини юксалтиришда муким кушимча тадбир сифатида 
хизмат килади. Спорт турларини танлаш бажарилаётган мекнат 
фаолиятининг профилига мумкин кадар купрок мувофик кели
ши лозим. 

Жисмоний тайёр эканликни текшириш ва баколаш 
Профессионал йуналишдаги жисмоний тайёргарликда шугул

ланувчиларнинг кай даражада тайёр эканликларини текшириш 
ва баколаш айникса катта акамиятга эгадир. Педагог олдига 
факат махсус фазилат ва малакаларни шакллантиришгина эмас, 
балки у ёки бу касб талаб этадиган даражадаги машк курган
ликни саклаб туришдек масъулиятли вазифалар хдм куйилади. 
Вазифалар канчалик эффектив кал этилаётганини билиш ва укув 
жараёни методикасига тегишли узгаришлар киритиш учун шу
гулланувчиларни жисмоний машк курганлик даражасини мунта
зам суратда текшириб ва баколаб туриш керак. 

Учувчилик иши машгулотлари утказиш вактида олиб борилган экспери
ментал тадкикотлар шугулланувчилардаги профессионал фазилат ва мала
каларнинг тараккиёт даражасини жисмоний машклар воситасида аниклаш 
мумкин эканини курсатди. Бу эса фазилат ва малакаларни такомиллашти-
ришга муктож булган кишиларни уз вактида аниклаб, улар билан махсус 
тренировкалар олиб бориш имконини беради. 

Махсус норматив талабларнинг мазмуни юксак даражадаги 
профессионал иш кобилиятини таъмин этиш учун энг зарур бул
ган жисмоний сифатлар ва каракат малакалари билан белгила
нади. Нормативларнинг микдори эса, бу фазилат ва малакалар
нинг тараккиёти мазкур касб талаблари даражасида булишга 
мувофик келиши керак. Ана шунга кура махсус синовлар про-
граммасига контрол машклар сифатида конкрет профессионал 
фаолият характерига жуда ухшаш асосий амалий машклар ки
ритилади (Л. А. Вейднер — Дубровин). 

Махсус нормативлар, шунингдек шугулланувчиларнинг ёшла-
рини, бундан ташкари, текшириш утказиш шароитини (йил 
фасллари, кийим формалари ва коказоларни) кисобга олиб иш
лаб чикилади. 

Жисмоний тайёр эканликни укиш бошлагунча, укиш давоми
да ва укув даврларининг (масалан, ёзги. кишки даврларнинг) 
охирида текшириш ва баколаш керак. 
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(̂ЛАМАЛИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК АЙРИМ 
ТУРЛАРННИНГ МАЗМУНИ ВА МЕТОДИК ХУСУСИЯТЛАРИ 

Саноат корхоналари (иссш$ цехлар) ишчиларининг 
жисмоний тайёргарлиги 

Металлургия, машинасозлик ; гишт заводлари ва бошка корхоналарнинг 
иссик, цехларидаги мехнат жар'аёнлари купинча катта жисмоний нагрузка 
хамда ишловчиларнинг организмига юксак х.арорат таъсири билан боглик. 
булади. 

Пулат куювчилар_ смена давомида иш вактининг 46 процентгача булган 
вак.тни огир жисмоний мех.нат ва интенсив иссиклик нурланиши билан 6OF-

-лщ булган операцияларга сарф зтадилар. Асосий нагрузка уларнинг юрак-
кон томир, мускул системаларига ва хароратни муътадиллашга хизмат к.и-
лувчи аъзоларига тушади. Прокат цехларида иссик. прокат станоклари ол-
дидаги х.авонинг харорати ёз вактида, 45—50 °С га етади. Иш жараёнида 
к.айнок. металл парчаларини бир жойдан иккинчи жойга олиб куйиш керак. 
Бу! операцияларни зур дик.к.ат-эътибор билан бажаришга мажбур этади. 
Асосий ошрлик кул, елка х,амда бел мускулларига тушади. Оёк. мускулла-
рига катта статик кучланиш тушади. 

Иссик. цехлардаги мбх.натнинг узига хос хусусиятлари ишчиларни амалий 
жисмоний тайёрлашда куйидаги вазифалар х.ал этилишини такозо этади: 

куч-кувватни, айникса; кул, елка ва гавда мускуллари кучини ривож-
лантириш; 

умумий чидамлилик, х.аракат махорати х.амда реакция тезлигини ривож-
лантириш; 

организмнинг кизиб кетишга х_амда бирдан узгарадиган х.арорат таъси
рига нисбатан чидамлилигини юксалтириш. 

Бу фазилатларни куйидаги в о с пт аларнп кудла т орк.али тарбияла-
нади: 

куч-кувватни оширадиган машклар (штанга мапщи, классик ва эркин 
кураш ва бошк.алар); 

анчагина иссик.лик ажраши билан боглик. машклар (узок, вакт югуриш, 
чанги ва конькида интенсив х.аракат килиш, баскетбол,- футбол, кул тупи, хок
кей ва боищалар); 

юрак кон-томир ва нафас олиш системаларини мустахкамлаш, упка фао-
•лиятини яхшилаш учун бажариладиган машклар (пиёда ва сув туризми, 
к.айик. ^айдаш, сузиш, югуриш, чангида юриш, спорт уйинлари); 

юксак ташк.и ^арорат шароитида бажариладиган машклар. 
Бундай амалий жисмоний тайёргарлик профессионал-техника билим 

юртларида утказилади. Махсус машк. курганлик даражасини бундан ташк.ари 
ишлаб чик.ариШ физкультура коллективларидаги секция машгулотлари ёр-
дамида саклаб туриш мумкин. Бунда танланган спорт тури касб хусуснят-
ларига мое келиши керак. 

Машгулот формаси сифатида комплекс дарелардан, махсус машгулот-
-лардан, мусобак.алардан, туристик походлардан( фойдаланиш мумкин. 

Цишлок. хужалик механизаторларининг жисмоний тайёргарлиги 

Клинлок. механизаторларининг мехнати кам х.аракатли ва турли оби х.аво 
- шароитларда утади. Иш пайтида гавда холати бир хил ва узок, муддатли 
статик кучланишлар билан боглик. булади. Клинлок. хужалик техникасини 
бошк.ариш мураккаб ^аракат малакаларини талаб к.илади. 

* Мазкур булимда махсус укув юртларидаги амалий жисмоний тайёргар
лик учун асос булган умумий жисмоний тайёргарликнинг мазмуни ёритилмай-
ди. Унинг мазмуни жисмоний тарбия программаларида белгилаб берилган 
ва мазкур курснинг бошк.а хусусий булимларида акс эттирилган (дарелик-
нннг II томига к.аранг). 
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