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МУАЛЛИФДАН

Жамият ривожланишининг хозирги боскичида ёш спортчи- 
ларни тайёрлаш масалалари алохида ахамият касб этиб бормокда. 
Мамлакатимиз хамда чет эл мутахассисларининг катор тадкикот- 
лари жисмоний тайёргарлик муаммоларига багишланган. Уларнинг 
купчилиги асосан катта ёшли спортчиларда жисмоний сифатларни 
(куч, тезкорлик, чидамлик ва б.) тарбиялаш конуниятлари юзага 
чикаришга йуналтиришади. Мазкур кулланма ёш спортчиларда 
жисмоний кобилиятларни ривожлантириш муаммоларини очиб 
беришга каратилган.

Ушбу укув кулланмасида ёш спортчиларни тайёрлаш буйича 
хозирги замон илм ва амалиёт ютукларига таянадиган замонавий 
билимлар умумлаштирилгаи. Муагтлиф \ар  бир бобни баён этишда уз 
билим ва тажрибасига асосланади. Укув кулланмасида жисмоний 
тарбиянинг таркибий кием и булмиш спортга таъриф берилган. 
Асосий диккат эътибор ёш .спортчиларни жисмонан тайёрлаш, 
жисмоний кобилиятларни шакллантиришга каратилган. Биринчи 
бобда спорт машгулотларининг мохияти, улар максади, вазифалари, 
восита ва тамойиллари очиб берилган. Июсинчи бобда ёш 
спортчиларнинг жисмоний тайёргарлиги баён этилган. Бу ерда 
жисмоний тайёргарликнинг ахамияти, турлари, вазифа хамда 
воситалари батафеил куриб чикилган. Жисмоний кобилиятларни 
ривожлантиришнинг асосий конуниятлари ва тамойилларига хдм 
етарлича урин ажратигйган. Ёш спортчилар жисмоний кобилият- 
ларининг ёшига боглик равишда ривожланиши масалалари хам 
чукур тадкик этилган. Шундан сунг куч, тезлик харакатларини 
мувофиклаш кобилятларини, эгилувчанлик ва чидамлилик хусусида 
суз юритилиб, уларни ривожлантириш усулияглари курсатилган. 
Спорт фаолиятида жарохатланиш тез-тез учраб чурадиган ходиса, 
шунинг учун муаллиф ёш спортчиларни жисмонан тайёрлаш 
жараёнида жарохатларнинг олдини олишга дойр материалларни хам 
такдим этади. Жарохатлар юзага келишиниг айрим сабаблари 
курсатилиб, уларини бартараф этиш буйича усулий тавсиялар 
берилган.

Укув кулланмани яратишда энг сунгги илмий тадкикотлар 
натижасида тупланган маълумотлардан фойдаланилади. •Илгор спорт 
амалиёти тажрибалари ёритилган булиб, уларнинг умумлашмаси 
мазкур китобнинг мазмунини ташкил этувчи сохага окУЙкупгина

3



муаммо.парни мутлако янги нуктаи назардан куриб чикиш имконини 
беради. Укув кулланмаси материали таркибига жисмоний тарбия 
назарияси ва усулияти сохасидаги умумлаи1ган тажрибалар билан 
бир каторда унинг айрим масалалари буйича шахсий ишланмалар 
киради.

Ушбу китобни тайёрлашда якиндан ёрдам берган кишиларга 
муаплиф чу кур миннатдорчилик билдиради. Энг аввало, уни у;ар 
тарафлама цуллаб-цувватлаб турган, цимматли маслахатларини 
аямагаи ва бунда юксак даражадаги касбий мах,оратни намотай 
этган олим педагогика фанлари доктори, профессор, академик, 
Маданияп' ва спорт ишлари вазирлигининг Спорт таълим 
муассасалари ва фан бошцармаси бошлиги — Ф.А. Кергшовга чексиз 
ташаккур билдиради. Шунингдек, муаллиф китобнинг юзага 
келишида катта ёрдам берган физика-математика фанлар номзоди
О.Парпиенга \ам  алохида рах,матлар айтади.

Муаплиф у3 карашлари ва илмий фаолиятининг шаклла- 
нишига таъсир курсатган хурматли профессорлар: Ю.Ф. Курамшин, 
Ю.В. Верхошанский, Д.Д. Донском. Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов,
A.A. Новиков ва X. Тунеманга, чу кур миннатдорчилик изхор этади.

Мазкур китобни узбек тилига угиришда ёрдам берганлиги учун 
муаллиф М.С. Айходжаевага алохида ташаккур билдиради.

К н т о б  м у а л л н ф н  о л д н г а  к у й г а н  в а зн ф а н и  кай д а р а ж а д а
муваффакият билан бажара олганлиги хусусида узи холис мулохаза 
юритиши кийин, албатта, шунинг учун у билдирган хар бир 
танкидий фикр, истак ёки таклифни самимий мамнуният билан кабул 
килиб, уларни келажакдаги ишларида албагта зътиборга олган булур 
эди. E-mail: olenka.5@ mail, ru
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I БОБ. СПОРТ МАШГУЛОТЛАРИНИНГ МАКСАДИ, 
ВАЗИФАЛАРИ, ВОСИТАЛАРИ, УСУЛ ВА ТАМОЙИЛЛАРИ

1.1. Спорт машгулотларининг максад ва вазифалари

Спорт маш гулоти  -  бу тапланган спорт турида юцори спорт 
натижаларига эришишга йуналтирилган педагогпк ихтисослаш- 
тирилган спорт такомиллашуви жараёкидир.

Спорт маш гулотларининг максадм мазкур спортчи учун 
мумкин булган энг юкори' тайёргарлик даражасига эришиш хамда 
мусобака фаолиятида юксак натижаларни намойиш этишдан 
иборатдир.

Машгулот жараёнида куйидаги асосий вазифалар хал этилади:
]) танланган спорт турининг техника ва тактикаси. чукур 

узл аштирилад и;
2) жисмоний кобилиятлар ривожининг зарур даражаси таъ- 

дакланади;
3) спортчилар организдакинг функционал имкониятлари ку- 

чаяди ва соглиги мустах,камланади;
4) машгулот ва мусобакалар вактида спортчи хдракатларининг 

юкори даражада жамланиши ва сафарбар этилишини таъминловчи 
рух,ий, ахлокий — иродавий сифатлар максадли раиишда тарбиялаб 
борилади;

5) спортчи тайёргарлигининг эришилган даражасини юзага 
чикариш кобилиятини мажмуапи тарзда такомиллаштириш ва уни 
мусобака фаолиятида намойиш этиш амалга оширилади;

6) машк ва мусобака фаолиятини муваффак пятли олиб бориш 
учун зарур назарий билимлар хамда амадий тажриба эгалланади.

Машгулотнинг санаб утилган вазифалари мувозий (параллел) 
равишда бажарилади. Бирон машгулотнинг асосий вазифалари 
тайёргарликнинг давр ва боскичлари, спортчиларнинг машкланган- 
лик даражаси, алохида хусусиятлари, махорати, спорт тури хусу- 
сиятлари ва к;атор бошка омилларга караб батафсил текширилади.

Машгулот вазифаларининг хар бири изчил тарзда, яъни 
спортчиларга куйиладиган ва тобора ортиб борадиган талаблар 
шароитида хал этилади. Мазкур в;1зифаларни хал этиш натижасида 
спортчи тайёргарлигининг мувофик даражаси таъминланадики, бу 
унинг юкори спорт натижаларига тайёрлигини курсатади.

Спорт машгулотларининг айрим хусусиятлари мавжуд:
г



♦ т£1нланган спорт тури буйича муайян спортчининг энг юкори 
натижага эришишга йуналтирилганлиги;

♦ v[aшFyлoтлapнинг каътий чегараланган муддати ва мунта- 
замлиги;

♦ маълум конуниятларга мувофик куп йиллик режалаштириш;
♦ машгулот юкламаларининг изчил равишда ошириб борили-

ши;
♦ спортчининг етарлича мустакиллиги хамда машгулот жара- 

ёнига ижодий ёндашуви шароитида тренернинг рахбарлик роли;
♦ спортчининг бутун хаёт йулига фаол таъсир курсатиш (кун 

тартиби; шахсий хаётга, касб танланишига таъсир).

1.2. Спорт машгулоти воситалари

Спорт машгулоти воситалари — бу танланган спорт тури- 
нинг хусусиятларини х,исобга олган у;олда шаклланадиган х,ар хил 
жисмоний маищпар булиб, улар турт асосий гуру^га булинади: 
умумтайёрловчи, ёрдамчи, махсус тайёрловчи ва мусобаца машк,- 
лари. Улар ёрдамида спортчиларнинг спорт махорати даражасини 
кутариш мумкин.

Жисмоний машклар жисмоний тарбиянинг асосий воситаси 
исобланиб, улар ёрдамида спортчи организмига аник, маце ад ли  

таъсир курсатилади, шунингдек, улар ёрдамида укув-маилц 
дарсларпни са.иарали ташкил этиш х,амда утказиш учун шароит 
яратшади, бу жараёнда согломлаштирувчи, таълим ва тарбияга 
оид вазнфалар х;ал этилади. Спорт машгулотларининг ёрдамчи 
воситаларига: табиий мухитга боглик, тиббий-биологик, рухий ва 
моддий-техник воситалар киради.

У  м  у м т а й б р л о в ч и  >1 Л1н к . ш р  « п о р т ч н  о р г а н н з д а к и н г  х а р

томоклама функционал ривожланишига ёрдам беради. Улар тан­
ланган спорт тури хусусиятларига мос булиши ва айни вактда у 
билан муайян зиддиятда булиб, хар томонлама, уйгун жисмоний 
ривожланиш муаммоларинигина хал килиши мумкин.

Умумривожлантирувчи машклар таркибига: спорт гимнас- 
тикасид£1Н (кул, оёкларнинг турли харакатлари, предмет билан, 
предмете из, шерик билан ва шериксиз, турган жойда ва харакатда), 
енгил аглетикадан, спорт уйинларидан, акробатикадан олинган 
машклар кириши мумкин. Булар спортчига турли йуналишда таъсир 
курсатувчи, жисмоний сифатлар мажмуасининг ривожига ёрдам
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берувчи, шунингдек, турли малака ва куникмаларни шакллантирувчи 
харакатлардир. Улар каторига куйидагилар киради:

1. Уз спорт турига хос булган, лекин ундан организм фаолияти 
режими, харакатларни бажариш йуллари хамда шароитлари билан 
фарк килувчи машклар. Масалан: сузувчида — мусобака усулини ва 
мусобака режимини кулламаган холда сузиш, сакровчида хар хил 
йуллар билан бажариладиган сакрашлар.

2. Бошка спорг турларига хос машклар.
Умумтайёрловчи машклар доираси анча кенг ва хилма-хил. 

Уларни танлашда ушбу талабларга риоя килиш керак: а) машклар 
спортчининг хар томонлама ривожланишини таъминлаши; б) шу 
билан бирга, улар спорт ихтисослиги хусусиятларини акс птириши 
лозим.

Illy билан боглик холда умумтайёрловчи машклар спорт- 
чиНинг махсус хусусиятларини шакллантиришга билвосита таъсир 
курсатадиган сифат хамда куникмаларнинг ривожланишига ижобий 
таъсир килиши керак. Бошкача айтганда, улар ёрдамида у ёки бу 
спорт фаолиятини такомиллаштириш учун пойдевор яратилиши 
зарур.

Спорт амалиёгида умумтайёрловчи машклар:
1)спортчининг спорт нуктаи назаридан такомиллашувида ёр- 

дамчи ахамиятга эга булган малака ва куникмаларни шакллантириш, 
мустахкамлаш ёки тиклаш учун;

2) спортчининг ишчанлик кобилияти умумий даражасини 
кутариш ёки бир меъёрда саклаб туриш учун;

3) жисмоний сифатларни ихтисослаштириб ривожлантириш 
максадида функционая пойдевор яратиш учун;

4) фаол дам олиш, харакат юкламаларида спортчининг орга- 
низмидаги тикланиш жараёнларини тезлаштириш, машгулотнинг бир 
меъёрдалигини бартараф этиш учун кулланилади.

Умумтайёрловчи машклар спортчини умумий тайёрлаш  
воситасидир. Бу ёрдамчи воситалари кам булган, машгулотлари 
маълум маънода бу 'меъёрли (гимнастика, огир атлетика, югуриш), 
яъни мусобака машклари асосий машгулот восичалари хисобланган 
спорт турларида алохида ахамиятга эга.

Ердамчи машк^шр у ёки бу спорт фаолиятида ксйинчалик 
такомиллашиш учун махсус пойдевор яратувчи харакат ка фао- 
лиятларни уз ичига олади. Бу машклар гурухига спортчининг 
тренажер ва бошка курилмаларда ишлаш вактида гезл^к -  куч
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сифатларининг ривожланишига ёрдам берадиган воситалар киради. 
Бошка спорт турларидан олинган хамда спортчининг аэроб ва 
анаэроб имкониятларини оширишга йуналтирилган воситалар (кросс 
югуриш, эшкак эшиш ва б.).

М ахсус тайёрловчи м аш клар  малакали спортчиларнинг 
маштулотлари тизимида марказий уринни эгаллайди. Булар хара- 
катларнинг мувофиклаш тузилиши. маконий, макон — вакт, ритм 
хамда энергетик тавсифларга, асаб -  мушак зурикишлари, жисмоний 
кобилиятларнинг купрок намоён булиши жихатларидан мусобака 
маш кларига анча ухшаш булган харакатлардир. Масалан, 
югурувчининг махсус тайёрловчи машклари кагор и га танланган 
масофанинг кесмалари буйича югуриш; гимнастикачиларда — мусо­
бака комбинацияларининг элемент ва богламларини бажариш; 
штангачиларда штангани тортиш ёки у билан у г а р и б - т у р и ш л а р г а  

ухшаш машклар; футболчиларда туп билан ва тупсиз алохида, гурух 
хамда жамоали харакатлар ва комбинациялар киради.

Махсус тайёрловчи машкларни танлаб олиш танланган спорт 
турининг хусусиятлари билан белгиланади, шунинг учун бундай 
машклар доираси, одатда, нисбатан чекланган булади.

Ш у н и  н а э а р д а  т у т и ш  к е р а к к и , м а х с у с  т а й ё р л о в м н  м а ш к л а р
танланган спорт тури билан бир хил эмас -  акс холда уларни кул- 
лашдан маъно чикмас эди. Уларни танлаш шундай хисоб — китоб 
билан амалга о ширил ад и к и. улар спортчи учун зарур булган махсус 
жисмоний кобилиятлар ва харакатлар техникасига максадли ва 
табакадаштириб таъсир курсатишни таъминлаши зарур.

Махсус тайёрловчи машкларни вазифасига караб куйидаги 
турларга ажратадилар: а) хозирловчи — асосан харакатлар техника- 
сини узлаштиришга каратилган; б) ривожлантирувчи -  купрок жис­
моний ва рухий кобилиятларни ривожлантиришга йуналтирилган; в) 
аралаш (комбинациялаштирилган) — айни бир вактда хам сифат- 
ларни, хам харакатлар техникасини ривожлантиришга йуналти­
рилган машклар. Бундай таснифлар, албатта, маълум даражада 
шартлидир, чунки харакат фаолиятининг шакли ва мазмуни ягона. 
Лекин бунда маъно хам йук эмас, негаки хозирловчи машклар 
шаклан танланган спорт турининг техникасига якин туради, ривож­
лантирувчи машклар эса, одатда, анча жиддий машгулот юклама- 
лари билан богливдир.

Мусобака ва махсус тайёрлов машклари спортчининг махсус 
тайёргарлиги воситалари саналади.



Мусобаца машкдари  бу танланган спорт турлари буйича 
мусобака шароитида кулланиладиган таркибда мусобака беллашув- 
ини олиб бориш воситаси сифатида хизмат киладиган яхлиг фаолият 
ёки харакатлар йигиндисидир. Масалан, енгил атлетикада уларга 
машкларнинг хар кил турлари: найза, лаппак, боскон улоктириш; 
эшкак эшишда: академик, байдарка ва каноэда муайан маеофаларга 
эшкак эшиш, эшкакли слалом; огир атлетикада: штангачи икки 
курашининг алохида машклари — даст ва силтаб кутариш киради. Illy 
маьнода «мусобака машкдари» тушунчаси «спорт тури» тушунчаси 
билан боглик-

Усулий маънода: а) мазкур спорт тури учун белгиланган 
мусобака коидаларига тула мувофик холда хакикий спорт белла- 
шуви шароитида бажариладиган айни мусобака машклари; б) 
фаолият таркиби ва умумий йуналишига кура мусобака машклари 
билан бир хил булган, лекин улардан режим хусусиятлари ва 
фаолият шакли жихатидан фаркланадиган мусобака машкларининг 
машгулотга хос шакллари ажратилади. Булар мусобака машклари- 
нинг модель шаклларидир.

Табиий мух<ит воситалари деб аталадиган машгулот гуру- 
хига куёш радиацияси, сув ва хаво муолажалари, урта баландлик- 
даги ва баланд тог худудларида булиш кабилар киради. Улар 
организмнинг совуклик, иссиклик, кислород етишмаслиги таъсирига 
чидамлилигини ошириш, яъни епортчини чини1<гириш хамда 
саломатлигини муста\камлаш учун кулланилади. Урта баландлик- 
даги ва баланд тогли худуддаги ( 1400-2800-3200м) машгулотлар 
текислик шароитида спортчилар ишчанлик кобилиятинин!' уеишига 
ва спорт натижаларининг яхшиланишига кучли таъсир курсатади.

Одатда, тогли худудлардаги машгулотлар уртача 14-) 8 кун 
давом этади. Шу билан бирга, спорт амалиётида бундан кискарок 
муддат -  7-10 кун тогли худудларда машгулот у гхази1лдан хам 
фойдаланилади. Масалан, Россия. Швейцария, Германия енгил 
атлетикачилари машгулотларнинг куйидаги тартибини куллайдилар: 
10 кун тогда машгулот утказиш, 1 хафта текисликда, кейин яна. 10 
кун тогда (Ф.П. Суслов).

Тогдаги машгулотлар тугаганидан кейин дасглабки икки хафта 
давомида ишчанлик кобилияти ва спорт натижалари аник 
ифодаланган тулкинсимон хусусият касб этади. Спорт натижалари 
усишининг биринчи тулкини (кзо-арилиши) 3-6 -  кунга, иккинчиси
1 4 -2 5  — к у н г а  ва у ч н н ч н с н  3 6 - 4 5  — к у н г а  т у г р и  к е л а д и . Б у  а л о х и д а
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органлар ва тизимларнинг гекислик иклимига ёки мусобака ёхуд 
кейинги машгулотлар утказила 1̂иган жойнинг муайян иклимига 
кайта куникиши (иклимга кайта мослашуви) билан боглик.

Спорт амалиётининг курсатишича, купгина миллий, китьа ва 
жахон рекордлари тогдаги гайёргарликдан кейин текисликда 3-25 
кун орасида урнатплган.

Спорт машгулотининг тиббий  -  биологик воситалари  сира- 
сига: спортчининг окилона суткалик режими ва шахсий гигиенаси, 
машгулот утказиладиган жойни гигиеник таъминлаш, спорт жихоз- 
лари ва асбоб-ускуналарининг гигиеник холаги; биологик киммати 
юкори озик-овкатлардан (оксилли препаратлар, спорт ичимликлари, 
кислородли коктейллар ва х.к) фойдаланиб окилона овкатланиш; 
кислороддан нафас олиш, сунъий ионлаштирилган хаводан нафас 
олиш (аэроионизация); сув муолажалари (душ, ванна, хаммом); 
физиомуолажалар (ультрабинафша нурлари олиш, ёруглик 
(иссиклик) таъсири, ультратовуш, киска тулкинли диатермия); бо- 
сим, кислород микдори, хдроратни улчаб узгартириладиган баро­
камера ва термокамерада булиш, электр таъсир угказиш (электр 
уйку, асаб-мушак тизимига электр таъсир курсатиш, тананинг 
биологик фаол нукталарига электр таъсир к^фсатиш — электро­
пунктуация); укалаш ва уз-узини укалашнинг хар хил турлари (кул 
билаи, асбоблар билан — вибрацияли (титратиб), пневмоукалаш, 
сувли укалаш ва х.к.).

Рух;ий таъсир курсатиш воситалари анча хилма-хил. 
Уларнинг энг мухимлари куйидагилардир: идеомотор машклар 
(харакат фаолиятини бажаришдан аввал унинг хал килувчи боскич- 
ларига алохида диккат килган холда тасаввурда амалга ошириш); 
ишонтиришга асосланаган уйку -  хорд и к; мушак релаксацияси; 
аутоген рухий-мушак машклари; мусика (одалдаги, рангли мусика); 
яширин титрли фильмларни томоша килиш; турмуш ва буш вактни 
ташкил этиш («рухий енгиллик бериш» хонапарини яратиш); рухий 
гигиена коидаларига риоя килиш.

М оддий-техника воситаларига спорт тренажёрлари, ихти- 
сослаштирилган асбоб-ускуналар, назорат ва ахборот аппаратлари 
киради. Уларни вазифасига кура шартли равишда куйидаги гурух- 
ларга таксимлаш мумкин:

1. Бажарилган харакатлар тугрисида ахборот берадиган техник 
воситалар. Уларга мисол тарикасида «тезкор ахборот» асбобларини 
келтириш мумкинки, бундай асбоблар жуда куп микдорда
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В.С.Фарфель ташаббуси ва рахбарлиги остида ишлаб чикилган эди. 
Улар машкни бажариш давомида ёки ундан кейии гавданинг холати, 
харакат тезлиги, сурьати ва ритми, кучланиш катталиги хакида 
ахборот олиш учун кулланилади. Спортчининг назорат килинаётган 
харакатлари улчами тугрисидаги ахборот улар онгига харакат- 
ларнинг микдорий ва сифат хусусиятларини етказиш хамда уларга 
хатто энг тажрибали тренер томонидан нутк ахборотларини 
етказишнинг оддий усулларида мумкин булмаган аник. тахрирлар  
киритиш имконини беради.

2. Спортчи харакатларини, узини тутишини ёки шугулланув- 
чилар организмидаги режалаштирилган физиологик силжишларни 
дастурлаштириш буйича техник воситалар. Булар, хусусан, товуш, 
ёруглик, авто ва кардиолидерларга ухшаш турли режалаштириш 
курилмалари булиб, улар спортчига ташки (те'шик, сурьат, машк 
бажариш муддати) ёки ички гоклама катгаликлари (ЮК^С нинг 
муайян суръати); спорт уйинлари ва яккакураш спорт турларида 
уйин ёки жанг вазиятлари хамда жавоб харакатларини моделловчи 
техник курилмалардир.

3. Асосан: а) харакатлар техникаси ва тактик куникмаларни 
урганиш, такомиллаштириш учун; б) мусобака машкига якин хара­
кат фаолияти тузилишида махсус жисмоний тайёргарликни тако­
миллаштириш учун мулжалланган тренажёр курипмалар. Масалан, 
сакровчи ва улоктирувчилар учун тебранма ва маятниксимои тре- 
нажёрлар. сузувчиларнинг куч тайёргарлиги учун изокинетик тре- 
нажёрлар, каршиликни улчаб беришга мослаштирилган эшкаксимон 
тренажёрлар ва х.к.

Юкорида санаб утилган воситалардан мажмуали фойдаланиш 
ёш спортчиларнинг спорт машгулотлари жараёнидаги вазифаларни 
самарали хал килишнинг зарурий шартидир.

1.3. «Усул», «усулий йул», «усулият», «усулий ёндашув», 
«усулий йуналиш» каби дастлабки тушу н чал ар.

Спорт машгулоти усуллари

Машк жараёнининг асосий вазифаси -  бу юксак спорт нати- 
жаларига эришиш, шунинг учун уни хал этиш максадида асосан 
спортчининг жисмоний кобилиятларини ривожлантириш ва функ­
ционал имкониятларини оширишга йуналтирилган усуллардан 
фойдаланилади.
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• Усул — бу спортчиларни тайёрлспи билан боглщ  муайян вази- 
фаларни х,ал э тиш учун машгулот воситаларидан оцилона 
фойдалан иш йулидир. Спорт фаолиятида «усул» тушинчасидан 
ташкари «усулий йул» деган атама хдм кулланилади. «Усулий Пул» 
деганда машгулот утказиш жараёнларини %исобга олган %олда
лгуайпп педаеогик ваэифа/гарни этиш уиуи йуиалтирил2аи ванипш

ва усуллар йигиндиси тушунилади.
М ашгулот усулият и атамаси машгулотнинг муайян вази- 

фаларини у,ал этиш .\аш)а энг юксак машгулот самарасига 
эришишги йуналтирилгап воситачар, усуллар ва усулий йуллар 
бирлигини ифодачайди

Адаоиётларда купинча «усулий гндашув» ва «усулий йуналиш» 
каби тушунчалар учрайди. Усулий ёндашув — тренернинг спорт- 
чига таъсир курсатиш йуллари бирлигини билдириб, бу йулларнинг 
танланииш муайян илмий концепция, ташкил этиш маит щ и %амда 
ургатиш, тарбия ва ривожлантириш жараёнининг амагга оши- 
рилиши билан боглщ.

Усулий йуналиш  — цуйилган вазифани бирор устувор омил- 
нинг таъсири щ собига %ач этиш имконини берадиган бир турли, бир 
типдаги топишрицлар, усул ва усулий йуллардан фойдаланишга 
цуналтиради.

УРГАТИШ  УСУ Л Л АРИ  ТАС Н И Ф И
1. Билимларни узлаштиришга 
йуналтирилган усуллар

2. Харакат
малака ва
куникмалари-
нинг узлаш-
тирилишига
йуналтирилган
усуллар

3. Харакат 
куникмаларини 
таком иллаштириш 
ва жисмоний 
кобилиятларни 
р ивожл ангир и ш га 
йуналтирилган 
усуллар

Суздан
фойдаланадиган
усуллар

Кургазмали
узлаштириш
усуллари

Амалий усуллар

Хикоя (СИЛИШ, 

тасвирлаш, 
сухбат, гушунти- 
риш,
тахлил. к$рсатма, 
хлсоблаб чикиш

Курсатиш, 
плакат, 
кинограмма, 
видео ёзувлар 
намойиш  
килиш, овозли 
ва ёругликли 
намойиш

Кдтъий 
чегараланган 
машк усул и, 
кисмларга 
булиб урганиш, 
яхлит урганиш

Кисман
чегараланган машк 
усуллари, уйин, 
мусобака усуллари
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X, ара кат фаолиятини аник максадга йуналтириб ургатиш 
тренердан ургатиш усуллари тавсифларини билишни талаб этади. 
Барча усуллар шартли равишда уч асосий гурух,га булинади: суздан 
фойдаланиш усуллари (огзаки), кургазмали тарбия усуллари (кур- 
газмали) ва амалий усуллар. Уз навбатида, уч гурухнинг хлр бири 
таркибига яна бир неча усул ки^ади.

Б ил IV» згаллашга йуналт ирилган усуллар. Билим эгаллашга 
йуналтирилган усуллар гурухини билимларни 01заки тарзда хикоя 
килиш, тасвирлаш, сухбат, тушунтириш ва иутк оркали таъсир 
курсатишнинг бошка шаклларидаги усуллар ташкил этади. Тренер 
томонидан кулланадиган суздан фойдаланиладиган усуллар бутун 
ургатиш жараёнини фаоллаштиради, хдракат фаолиятлари тугри- 
сида яна хдм тула ва аник тасаввурлар шаклланишига ёрдам беради. 
Мазкур усуллар ёрдамида тренер укув -  машк материалини узлаш- 
тириш натижаларини тахлил этади ва бах,олайди.

Бу усуллар гурухи ахборогни сезги органлари воситасида 
узатиш ва кабул килиш асосига курилган (перцет ив усуллар). Бунда 
вестибуляр анализатор, кинестезик анализатор, куриш, эшитиш ва 
бошка сезиб кабул килиш тармоклари мухим роль уйнайди. 
Урганилаётган харакатларнинг сезгилар асосидаги шакл-шамойи- 
лини яратишда кургазмали узлаштириш усуллари кулланилади. 
Кургазмали усул материал ни жуда тез, чукур ва мустахкам узлаш- 
тиришга ёрдам беради, урганилаетган хдракатларга кизикишни 
ошириб, диккатни фаоллаштиради.

Олдинда турган х,аракат фаолиятлари у мумий тасвирини яра- 
тиш учун спортчилар узига айтиб туриш ва идеомотор усулчаридан 
кенг фойдаланадилар. Уларнинг мох,ияти шундаки, мураккаб хдракат 
фаолиятини, масалан, волейболдаги хужум зарбаси ёки гимнасти- 
кадаги таяниб сакрашни бажаришдан авват спортчи ушбу 
машкларнинг техникасини хаёлан тасаввур килади (идеомотор усул), 
харакатларни хаёлан бажариш давомида харакатпииг бажарилаётган 
элеменгларини ё овоз чикариб, ё «ичида» узига айтиб туради. Бу 
усуллар хдракат фаолиятини тез узлаштириш х.амда такомиллаш- 
тиришга имкон беради, натижада ургатиш сифати ошади. Х,аракаг 
фаолиятларини бажариш вактида ички нуткни куллашга асосланган 
усулларни суз билап узини бошцарши усуллари дейилади. Улар 
анчайин турли-туман булиб, уз-узига буйр>/к бериш, узини 
ишонтириш, узига сингдириш ва х.к гарзида амалга оширилади. 
Масалан, уз-узига буйрук бериш узича шундай буйрукларни
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талаффуз килишни назарда тутади: «мен масофани тезроц югуриб 
утишим ]серак», «мен беллашувда кучлироц булишим керак», «мен 
уйин майдончасида жонлироц булишим зарур» ва б. Ички нугкни уз 
харакатларини бошкариш сирасига киритиш укитиш-ургатиш 
жараёнипи интеллектуаллаштиради.

Харакат куникма ва мал а ка. I а ри н и узлаштцришга 
йуналтирилган усуллар. Амалий усуллар слортчиларнинг уз фаол
^ а р а к а т л г р и г а  а с о о о н г а н . У л а р  ш а р т л и  р а п и ш д а  2  гу р у к ,га  б у л и п а д и :
катьий ш  кисман чегарапанган машклар усули. Улар харакат 
фаолиягини харакатлар шакли, юклама хажми, унинг ошиб бориши 
ва дам олиш билан навбатлаш ва б. ни катьий чегаралаган холда куп 
маротаба такрорлашга асосланади, бунинг натижасида алохида 
харакатларни танлаб узлаштириш, зарур харакат фаолиятларини 
изчил равишда шакллантириш имконияти пайдо булади. Машгу- 
лотнинг асосий умумий захирасини катьий чегарапанган машк 
усуллари тизими ташкил этади (Л.П. Матвеев, 1991). Харакат фао- 
лиятлари ти ургатишда булар яхлит ва таксимланган усуллардир.

К,исмларга булиб ёки тацсшьчаб ургатши усули харакат 
фаолиятининг алохида кисмларини дастлаб ургатиб, кейин зарур 
яхлит ха]эакатни тиклашни кузда тутади. Мазкур усул куп сонли 
элементлардан ташкил топган мураккаб мувофиндашли харакат 
фаолиятига ургатишда кулланилади. Х,аракат фаолиятларини так- 
симлаб ургатиш усули асосида ургатишда айрим коидаларга риоя 
килиш лозим:

♦ таксимлаш мазкур фаолиятнинг тузилишини тубдан узгар- 
тириб юбормаслиги керак;

♦ таксимлашда урганилаётган фаолият тузилишининг хусу- 
сиятларини, шунингдек, шугулланувчиларнинг харакат тажри- 
басини эг.тиборга олиш зарур;

♦ таксимлашда урганилаётган машкнинг барча боскичлари 
камраб олиниши лозим.

Тула ургатиш ёки яхлит ургатиш усули харакат фаолиятини 
ургатишнинг якуний вазифаси кандай куринишда булса, шундай 
урганиш! и назарда тутади. Бу усулдан купинча оддийрок, усулий 
жихатдан кисмларга булиб ургатиш максадга мувофик булмаган 
машкдарпи ва айрим содда харакатларни узлаштиришда фойда- 
ланилади Яхлит ургатиш усули максад килиб куйилган машкка 
тузилиш жихатдан кардош булган, аммо узлаштирилиши осонрок
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махсус, тайёрловчи ва етиштирувчи машкларни куллашни кузда 
тутади.

К,исман чегараланган мспщ усуллари шугулланувчиларнинг уз 
олдига куйган вазифаларни ечиш учун фаолиятни нисбатан эркин 
танлаши имкониятини беради.

Харакат куникмаларини ривожлантиришга йуналтирил- 
ган усуллар. Урганилаётган харакат фаолиятларини такомиллаш- 
тиришда жисмоний сифатларни харакат тузилишини узгартирмай, 
узаро боглик таъсир деб аталмиш йул билан (В.М.Дьячков буйича), 
яъни узаро боглщ  машц усули билан рагбатлантиришга имкон 
берадиган кушимча юкламали шароитда фаолиятнинг яхлит 
бошкарилиши билан тавсифланадиган усуллар етакчи хисобланади. 
Масалан, курашда асосий турит холатидаги ошириб ташлашларни 
такомиллаштиришда анча огир вазн тоифаларидаги шерик танла- 
нади, бунда ошириб ташлашни бажариш техникаси бенуксон булиши 
шарт. Бу тезлик-куч кобилиятларини ошириб ташлаш техникаси ни 
яхшилаш билан биргаликда ривожлантиришга ëpдa^ беради 
(Ф.А.Керимов, 2001).

Харакат куникмаларини такомиллаштириш хамда жисмоний 
кобилиятларни йуналтириб ривожлантириш билан боглик у ёки бу 
усулнинг мох.ияти юкламанинг х,ар бир улчами: шиддати, даво- 
мийлиги, машкларни такрорлашлар сони, дам олишлар орасидаги 
муддат ва дам олиш хусусиятини бошкариш хамда улчаб бериш-нинг 
танланган йули билан муайян даражада боглик булади.

Бир меъёрОаги усулнинг хусусияти шундайки, уни куллашда 
шугулланувчилар жисмоний машкни узлуксиз равишда, нисбатан 
доимий шиддат билан, харкатланиш тезлиги, иш суръати, х,ара- 
катлар катталиги ва амплитудасини сакдаб колишга интилган х,олда 
бажарадилар. Мазкур усулнинг 2 варианти бор: узок, муддагпли бир 
меъёрдаги магигулот (чидамлиликнинг аэроб таркибий кисдаки 
такомиллаштиришга ёрдам беради) ва циск,а муддатли бир 
меъёрдаги магигулот (чидамлиликнинг аэроб-анаэроб таркибий 
кисдаки ривожлантиришда кулланилади). Бир меъёрдаги усулдан 
асосан циклик машкларда (югуриш, сузиш, велосипедда учиш) 
фойдаланилади. Бу усул ёрдамида куйидаги вазифалар ха.1 этилади: 
умумий ва махсус чидамлилик, хдракатлар тежамкорлигини ошириш, 
иродавий сифатларни тарбиялаш.

Бир меъёрдаги усулнинг устунлиги шундаки, у катта кажмли 
иш бажариш имконини беради, харакат куникмасининг баркарор-
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лашувига кумаклашади, юрак фаолияти кувватини оширади, му- 
шаклардаги марказий ва периферик кон айланишини, ташки нафас 
аппарати куввати хамда нафас олиш мушаклари чидамкорлигини 
яхшилайди, ички аъзолар ва мушаклар фаолияти мувофиклигининг 
такомиллашувига кумаклашади.

Узок муддатли ва нисбатан муътадил фаолият организмдаги 
турли функцияларнинг иш жараёнига уйгун равишда аста-секин 
мослашиши учун егарлича кулай шароит яратади,

Бир меъёрдаги усулнинг камчиликлари унга организмнинг тез 
куникиб колиши булиб, натижада, машкланиш самараси пасаяди. 
Мунтазам шиддатли ишнинг узлуксиз давом этиши вакти билан 
харакатларнинг одатий тургун суръати юзага келишига сабаб булади.

Танлаш — йуналтириш маищлари усули асосан организмнинг 
алохида харакат сифатлари ёки морфофункционал хусусиятларини 
такомиллаштиришга йуналтирилганлиги билан тавсифланади. 
Масапан, кул кучини ривожлантиришга йуналтирилган огирликлар 
билан бажариладиган машклар шулар сирасига киради.

Х,аракат к>никмаларини такомиллаштириш, функционал 
имкониятларни кенгайтириш ва шу даражада саклаб колиш учун 
усулларнинг 2 гурухи: стандарт-такрорий маищ х,сш да вариантли 
<узгарувчан) маищ усуллари кулланилади. Стандарт-такрорий машк 
усуллари берилган харакат ёки алохида машкларни уларнинг 
тузилишини хамда юкламанинг ташки улчамларини узгартирмаган 
холда куп бор такрорлаш билан тавсифланади. Мазкур уеуллар 
харакат фаолиятини мустахкамлаш, шунингдек, организмнинг 
муайян фаолиятга мослашувига ёрдам беради.

Вариантли (узгарувчан) машк, усули машкни узлуксиз бажа- 
риш давомида харакат тезлигини, суръатини, ритмнинг даво- 
мийлигини, харакатлар амплитудасини, кучланиш катталикларини 
узгаргириш, харакатлар техникасини алмаштириш, дам олиш 
ораликларини турли вариантларда куллаш йули ва бошкалар билан 
тавсифланади.

Стандарт-такрорий ва вариантли (узгарувчан) машк, усул­
лари, уз навбатида, машклар*ни баясариш чогидаги юкламалар хамда 
дам олишнинг уйгунлашуви билан боглик тарзда 2 та гурухчага 
булинади: узлуксиз (я-хлит) юклама режимидаги машц. усули ва 
оралицли юклама режимидаги маищ усули. Биринчи холатда 
берилаётган машгулот юкламаси дам олиш ораликлари билан узилиб
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колмаслиги керак. Юклама умуман тугаганидан кейингина дам олиш 
кузда тутилган.

Оралицлиусул гакрорийга ухшаб кетади. Уларнинг чар иккиси 
машкнинг муайян дам олиш ораликлари билан куп маротабалаб 
такрорланиши асосига курилади. Лекин, агар такрорий усулда 
юкламанинг организмга таъсир курсатиш хусусияти мутлако 
машкнинг узи билан аникланса (давомийлиги ва шиддати билан), у 
холда ораликли усулда дам олиш ораликлари хам катта машгулот 
таъсирига эга булади.

Муайян машгулотга бирлаштирилган машк усуллгрининг 
турлича уйгунлаштирилиши «айланма машгулот» деб аталади. 
«Айланма машгулот»нинг асосини маълум бир тартиблончи схемага 
мувофик равишда танлаб, битта мажмуага бирлаштирилган бир 
нечга турдаги жисмоний машкларнинг серияли (яхлит ёки оралик 
танаффуслар билан) такрорланиши ташкил этади. Айланма усул 
ташкилий — усулий иш шакли булиб, куч, тезлик, чидамкорлик ва 
уларнинг мажмуали шакллари — куч чидамлилиги, тезлик чидам- 
лилиги ва тезлик кучининг ривожланиши хамда таком иллашу вига 
ёрдам берувчи махсус танлаб олинган жисмоний машклар мажмуа-
с и п п п г  и з ч и л  б ги к а р и л и ш и п и  к у з д а  т у т а д и . « А й л в н а м а  м а ш г у л о т »

деган ном шартли куйилган. Шугулланувчилар снаряддан снарядга 
утиб, бир жойдан бошкасига кучиб, гуё айлана буйлаб харакат- 
ланадилар. Айланма машгулотни утказиш учун аввалдан машклар 
мажмуаси гузилиб, машклар бажариладиган жойлар («бекатлар») 
белгиланади.

Спортчиларнинг масъулиятли мусобакаларга тайёрланиши 
жараёнида уларнинг кутилаётган мусобака фаолиятига мослашуви 
катта ахамиятга эга. Бунинг учун мусобака машкларининг хусу- 
сиятларини машгулот жараёнида хеч булмаса кисман модел- 
лаштириш зарур. Бунга мусобаца усулидан фойдаланиш оркали 
эришилади. Мусобака усули жисмоний кобилиятлар. иродавий хамда 
маънавий сифатларни ривожлантириш, техник-тактик харакатларни 
такомиллаштириш''учун кулланилади. Мусобака усули махсус 
ташкил этилган мусобака фаолиятини назарда тутади, бу холда у 
укув дарсларининг самарадорлигини ошириш йули хисобланади. 
Мусобака усули спортчилар фаолиятини галабага йуналтиради, у 
кучайтириш хамда рагбатлантириш ёки мусобака коидаларига риоя 
этган холда юксак натижаларга эришиш вариантларидан биридир. 
’акобат омили, шунингдек, мусобакаларни ташкил этиш ва утказиш
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шароитлари бор кучнинг сафарбар этилишига кумаюташиб, 
жисмоний имкониятларнинг мумкин кадар намойиш этилиши учун 
кулай вазиятни юзага келтиради.

Машгулот жараёнида уйин усулининг \ам  ахамияти кам эмас. 
Уйин усули асосини рамзий ёки шартли «вокеа»га (уйин гояси, 
режаси) мос уйин чдракат фаолияти ташкил этиб, унда вазиятнинг 
тез-тез узгариб туриши шароитида хар хил (рухсат этилган) йуллар 
билан муайян максадга эришиш кузда тутилади. Уйин усулидан 
фойд&таниб, бир хил машкларни бажариш вактида кулай хиссий 
икпим яратиш, шунингдек, эпчиллик, тезкорлик, мулжал олиш 
махорати, зийраклик, мустакиллик, ташаббускорлик сингари коби- 
лиятларни такомиллаштириш мумкин. Уйин усулида харакат- 
ларнинг катьий белгиланган тартиби булмайди; уларнинг эхтимо- 
лий бажарилиш шартлари, ижодий фаолиятнинг мустакил намоён 
булиши учун имкониятлари кенг, ма ш гул от л ар да кутаринки кай- 
фият устун буладн. Уйин усулининг камчиликларидан бири хам
н у  « я л т и р и л  г а и  л и  г и , :х.ам 'та-ь'зир д а р а ж а о и  б у й н ч а  ю к л а м в н м  у л н а б

бериш имкониятининг чекланганлигидадир.
Шундай килиб, укув-машк дарсларида барча санаб утилган 

усуллар турлича уйгунлаштирилган тарзда, бунинг устига стандарт 
эмас, балки узгартирилган шаклларда, спорт тайёргарлигининг 
муайян талабларини эътиборга олган холда кулланилади. Усулларни 
танлашда уларнинг белгиланган вазифаларга, умумдидактик 
тамойилларга, шунингдек, спорт машгулотининг махсус тамойил- 
ларига, шугулланунчиларнинг ёш хусусиятлари, уларнинг малакаси 
ва тайёргарлик даражасига катъий мувофиклигига ахамият бериш 
зарур.

1.4. Спорт машгулотининг тамойнллари

Педагогик адабиётларда «тамойил» сузи умумий маънода 
«асос», «дастлабки холат», «талаб» маъносида учратилади. Спорт 
ма1шулоти тамойнли конуниятларнинг инъикоси булиб, тренер 
машгулот ёки спсрт беллашувини ташкил этиш хамда утказиш 
чогида уларга риоя килиши ва асосланиши зарур. Булар бошка- 
рилувчи амалиёт сифатида фойдаланиладиган билимлардир.

Спорт машгулотлари назариясида хар хил таъсир сохалари, у 
ёки бу даражадаги юкори мавхумликка эга булган, спортчилар 
тайёрлашнинг умумий ёки хусусий конуниятларини акс эттирувчи, 
яъни узаро погонали (иерархик) муносабагларда булган турли-туман
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тамойиллардан фойдаланилади. Шундай умумпедагогик тамойиллар 
борки, улар хар кандай таълим-тарбия фаолияти, жум ладан, 
педагогик ташкил этилган жараён сифатидаги спорт машгулотлари 
учун хам тугри хисобланади. Бу ерда ran факат дидактик тамойиллар 
(онглилик ва фаоллик, кургазмалилик, тизимлилик ва х.к.) эмас, 
тарбиявий тамойиллар (шахонинг хар томонлама ривожланиши, 
илмийлик, тарбиянинг хаёт билан богликлиги ва х.к.) устида кетяпти.

Бирок тренерлик фаолиятида риоя килиш керак булган бутун 
тамойиллар тизими шугина эмас. Бу ерда жисмоний кобилиятлар- 
педагогик таъсиротнинг мунтазамлиги, педагогик таъсиротлар 
самарасини устириб боришда куниктирувчи — адекват чеклилик 
хам да усиб бориш ва бошкалар жиддий ахамиятга эга.

Бунда шуни хисобга олиш керакки, мазкур тамойилларнинг 
барчаси спорт машгулотларига нисбатан махсус хисобланмайди. 
Модомики, спортда машк жараёнининг нафакат умумий, балки узига 
хос конунияглари хам объектив мавжуд экан. машгулот-ларнинг 
махсус тамойиллари тизими ишлаб чикиш зарурияти гугилади. Улар 
машгулот таъсири ва унинг самараси орасидаги, спорт маш гул от и 
мазмунининг таркибий цисмлари орасидаги, машк жараёнининг 
боскичлари билан спортчининг машкланганлик даражаси ортиб 
бориши орасидаги ички жихатдан зарур жиддий алокаларни 
белгилайди (Л.П.Матвеев). Бу тамойилларга чукур ихтисослашув ва 
юкори натижаларга йуналтирилганлик бирлиги, спортчининг 
умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги, машгулот жараёнининг 
узлуксизлиги, юкламани ошириб боришнинг тадрижийлиги ва юкори 
юкламаларга йуналиш бирлиги, юкламалар узгаришининг тулкин- 
симон ва вариантлилиги, машгулот жараёнининг цикллилиги киради.

Чукур ихтисослашув ва юкрри натижаларга йунал­
т ирилганлик бирлиги. Мазкур тамойилга кура, спорт машгулот- 
лари якин ва узок истикболни эътиборга олган холда ташкил 
этилиши керак. Истикбол режасида хар бир спортчи ёки жамоа учун 
энг юкори булган спорт натижаси уз аксини топиши зарур. 
Гайёргарликнинг хар бир боскичи уз «максим;1 п» натижасига эга. 
Бошловчи спортчи учун — кейинги спорт разряди меъёрлари, спорт 
устаси учун -  халкаро тоифадаги спорт устаси меъёри ва х.к.

Юкори натижаларга йуналтирилганлик тамойили куп йиллик 
мя" /лотларнинг хар бир боскичида спортчи тайёргарлигига куйи- 

-.диган усиб борувчи талабларда ифодаланади.
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. Юкори спорт натижаларига эришишга рухий хозирликни 
шакллантариш куйидаги омиллар таъсирида амалга оширилади:

1) спортдаги юкори натижаларнинг ижтимоий ахамияти;
2) спорт билан шугулланишнинг шахсий (ички эхтиёж, хохиш) 

асослари (спорт устаси меъёрини бажариш, мамлакат, жахон, 
олимпиада, уйинлари чемпиони булиш);

3) янги муваффакиятга эришиш йулида спортчи ва тренернинг 
ижодий фаоллиги (янги техника, тактика, машгулотнинг самарали 
восита ва усулларини излаш);

4) мазкур мамлакатда спорт харакатининг ривожланиш ва 
ташкил этилиш даражаси (мусобака утказиш, спортдаги ютуклар 
учун ра-баглантириш -  спорт разряди бериш тизими, йирик спорт 
мусобакапари голибларини мукофотлаш, уларга орден ва медаллар 
топшириш ва х-к.).

Спортчининг ум ум ий ва м ах су с тайёргарлиги бирлиги. 
Мазкур тамойил асосида спорт ихтисослашуви билан спортчининг 
хар томоилама умумий ривожланиши орасида узаро алокалар 
мавжудлиги тугрисидаги тасаввурлар ёгади. Спортдаги муваффа- 
киятлар билан спортчининг хар томонлама ривожланиши орасидаги 
богликликни икки конуният оркали изохлаш мумкин:

1. Организм бирлиги, яъни барча аъзолар, тизимлар ва функ- 
цияларнинг фаолияти жараёнидаги узаро богликлиги. Организм 
яхлит бирликдан иборат булганлиги сабабли, бир хил кобилият- 
ларнинг ривожтаниши бошкаларининг ривожидан айри холда юз 
бера олмайди. Хар кандай хусусият, сифат, кобилият айни вактда 
бошка хусусият, сифат, кобилиятларнинг ривожи туфайли яхширок 
ривожланЕ'.ди.

2. Турли харакат куникмалари ва малакаларииинг узаро таъ- 
сири. Тузилишига кура мусобака машкдарига ухшаш куникма ва 
малакалар доираси канчалик кенг булса, янги куникмаларни эгал- 
лаш хамда илгари узлаштирилганларини такомиллаштириш учун 
шароит ш}' кадар кулай булади.

М<13>:ур тамойилни юзага чикаришда куйидаги коидаларга 
таяниш лозим:

а) хар кандай спорт турида машгулот жараёни спортчининг хам 
умумий, хам махсус тайёргарлигини уз ичига олиши керак;

б) спортчининг умумий тайёргарлиги мазмуни куп жихатдан 
унинг спорт ихтисослигига, махсус тайёргарлигининг мазмуни эса 
умумий тайёргарлик яратган шароитга боглик булади;
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в) машгулот жараёнида у мумий ва махсус тайёргарликнииг энг 
макбул нисбатига риоя килиш шарг, чунки уларнинг хар кандай 
нисбати х,ам спортчи учун фойдали булавермайди.

Хар бир муайян холатда умумий ва махсус тайёргарликнииг 
нисбати спортчининг ёшига, спорт махорати даражасига, спорт 
ихтисослигига, алохида хусусиятлари, машклаиганлик даражасига, 
машгулотнинг боскичи ва даврига боглик.

М ашгулот ж араёнининг ухпуксизлиги. Ушбу тамойилнинг уч 
асосий коидаси бор:

1) спорт машгулоти йил давомида олиб бориладиган куп 
йиллик жараён сифатида ташкил этилиб, унинг барча халкалари 
узаро боглик булиши ва энг юкори натижаларга зришиш максадига 
буйсундирилиши лозим;

2) хдр бир кейинги машгулот, микроцикл, боскич, даврнинг 
таъсири аввалги натижаларга куш ил а бориб, улар ни мустахкамлаши 
ва ривожлантириши керак;

3) машгулотлар оралиги шундай чегараланмши керакки, улар 
зарур сифат, кобилият ва куникмаларнинг ривожганишини, умуман, 
спорт натижаларининг огишмай усиб боришини таьминлаши шарт.

Спортчиларнинг машгулотида дарслар орасидаги танаффус- 
ларнинг 3-4 хил варианта кулланиши лозим:

а) навбатдаги даре супепкомпенсаиия боскичига. яъни споот- 
чининг юкори ишчанлик даражаси даврига мос келади;

б) навбатдаги даре ишчанлик тула тикланган боскичга мос 
келади;

в) навбатдаги даре организмнинг ишчанлик кобилияти ва 
айрим функционал курсаткичлари тула тикланмаган, яьни спортчи 
турли даражада толиккан даврга мос келади.

Мазкур коидалар ту'рли ёш ва малакага эга булган спортчи- 
ларни тайёрлаш амалиётида турлича акс этади. Масалан, ёш спорт- 
чиларни тайёрлашда катта юкламали машгулотларни нисбатан кам 
(х,афта давомида 1-2 марта) куллаб, хар куни бир марта даре утказиш 
оркали узлуксизликка эришиш мумкин. Юкори тоифали 
спортчиларни тайёрлашда бундай режимнинг жуда яхши натижа 
бергани — ш >тул л а н 1а ш 1 и к и и н г мавжуд даражаси саклаб гури- 
лишига олиб келишидир: улар билан х.ар куни 2-4 тадан, хафтасига 4- 
7 тадан катта юкламали машгулотлар утказиш зарур. Малакали 
спортчиларнинг машгулотларда пассив дам олиыл кунлари умуман 
йук, узок давом этувчи фаол дам олиш эса шидцатли машгулот-
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лардан кейин тайёргарликнинг навбатдаги б ос кич и юкламаларига 
тайсрланиш воситаси сифатида кулланилади.

Ю кламани ошириб боришнинг таОрижийлиги ва юцори 
юкламаларга йуналиш  бирлиги. Дунёдаги энг кучли спортчи- 
ларнинг тайёргарлик тажрибаси (югурувчилар, сузувчилар, эшкак- 
чилар, велоспедчилар ва б) курсатадики, спортдаги букж ютуклар- 
нинг купчилиги асосида факат юкори даражадаги машгулот ва 
мусобака юкламалари ётади. Демак, спорт юту кдари йулидаги хар 
бир янги кадам машгулот юкламаларининг янги даражасини хам 
кузда тутади.

М аз кур тамойилни руёбга чикаришда куйидаги коидаларга 
риоя килиш зарур:

1. Спорт муваффакиятларининг усиши алохида машгулот- 
ларда, шунингдек, хафта, ой, йил ва бутун куп йиллик машгулотлар 
давомида юкламапар хажми хамда шиддатини огишмай тобора 
орттира бориш гуфайлигина содир булади.

2. Спортчининг функционал имкониятлари жиддий ортишини 
таъминлаи учун унинг шугулланганлик даражаси, алохида хусу- 
сиятлари, танланган спорт турининг узига хос жихатлари, машгулот 
жараёнининг боскичи ва даврига мувофик равишда машгулотга вакт- 
вакти билан энг юкори юкламаларни киритиб турнш лозим.

3. Спортчининг машкланганлик даражаси ортган сайин юкла- 
ма «максимуми» хам ошиб бориши керак, чунки илгари «максимум» 
булган ю)слама энди оддийга айланиб, организмнинг функционал 
кобилиятлари усишига ёрдам бермай куйиши мумкин.

Ю хлама узгариш ларининг тулк,инсимон ва вариантл ил иг и. 
Спорт иатижаларининг усиб бориши бажариладиган юкламанинг 
катталиги ва давомийлигигагина эмас, унинг вариантлилиги, узга- 
рувчанлигига хам богликдир.

Маълумки, бир меъёрли, бир тусли юклама, хатто унча юкори 
даражада булмаса хам, спортчини вариантли юкламага Караганда 
тезрок толиктиради. Шунинг учун машгулот жараёнида машгулот 
юкламаларини, унинг хажми ва шиддати улчамлари динамикасини 
муайян тарзда узгартириб туриш зарур, шунда спортчининг шугул­
ланганлик даражаси мунтазам усиб боради.

Юкламалар динамикасининг куйидаги шакллари, вариантлари 
мавжуд:

1. Юкламапарнинг тулцинсимон узгариши. Бунда юкламалар 
тобора ортиб боради, аввал кескин усиб, кейин камайтирилади,

22



шундан сунг бу «тулкин» яна юкорирок даражада такрорлакади. 
Тулкинсимон тебранишлар юкламанинг хажми узгаришига хам, 
шиддати узгаришига хам бирдек хосдир. Умумий юклама узгариш- 
ларининг х,ар бир «тулкини» бунда гуё \ажм узгариши ва шиддат 
узгариши «тулкин»ларига ажралиб, улар вакт жихатидан бир-бирига 
мое тушмайди.

Дастлаб юклама хажми ортади, бу в акт да шиддат паст 
суръатларда усиб боради, кейин, маълум баркарорлашувдан сунг 
хажм камая боради, шиддат эса ортади. Юкламаларнинг бундай 
узгаришлари машгулот жараёнининг турли боскичлари, даврларида 
учрайди. Бир неча тоифадаги «тулкинлар» ажратилади:

а) кичик тулкинлар, машгулот микроциклларидаги юкламалар 
узгаришини тавсифлайди;

б) уртача тулкинлар, машгулот мезоциклларидаги юкламалар 
узгаришларини ифодалайди;

в) катта тулкинлар, машгулот макроциклларидаги (ярим йил- 
лик, йиллик, куп йиллик) юкламалар узгаришини тавсифлайди.

2. Юкламаларнинг тугри чизик^и — усиб борувчи узгариши. Бу 
холда юкламанинг хажми хам, шиддати хам аста-секин, бир вактнинг 
узида, мувозий (параллел) тарзда ортиб боради. Масалан, машгулот, 
хафта, ой сайин машгулот юкламаси усиб боради. Амалиётнинг 
курсатишича, машгулотларнинг дастлабки йилларида хажмнинг 
йилига 30-45%, шиддатнинг эса 15-20% гача бир меъёрда усиши 
мумкин ва максадга мувофик хисобланади.

3. Юкламаларнинг погонали узгариши. Бунда юкламаларнинг 
усиши уларнинг бир неча машгулот давомида нисбатан баркарор- 
лашуви билан алмашиниб туради. Бу машгулот ишига мослашув 
жараёнлари боришини енгиллаштиради. Бир погонадан иккинчисига 
у! иш чогида юкламалар тугри чизикли усишга Караганда анча кескин 
узгаради. Узгаришларнинг бундай шакли катта юютамаларни хам 
узлаштиришга имкон беради.

4. Юкламаларнинг сакраш Нули билан узгариши. Бу холда юк­
лама машгулотнинг айни боскичи учун имкон даражасида булган 
максимумгача кескин орттирилиб, кейин худди шундай кескин 
тарзда муайян даражага тушади. Юкламаларнинг усишидаги "сак- 
рашлар” организмнинг функционал ва мослашиш имкониятларига 
энг юкори талаблар куяди. Улар машюшнганлик даражасини оши- 
рувчи мухим омил хисобланади. Лекин бундай “сакрашлар” спортчи 
уларга аввапдан тайёрланиб борган булсагина узини оклайди. Акс
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холда юкламаларпи узгаР™Риши,',нг бундай шакли саломатликка, 
спорт натижаларининг усишига салбий таъсир килади.

Юкламаларни узгартиришнинг у ёки бу шаклини куллаш 
машгулот олдига куйилган максадларга, спортчининг ёши ва мала- 
касига, спорт ихтисослиги, машгулотнинг боскичи ва бошкаларга 
боглик.

Машгулот жараёнининг циклпилиги. Цикллилик деганда 
машгулот жараёнининг (дарслар, боскичлар, даврлар) вакт давомида 
навбатма-навбат такрорланадиган алохида халкаларининг нисбатан 
якунланган айланма харакати тушунилади.

Мазкур тамойил машгулотни ташкил этишда амалга ошири- 
лади. Унинг мохияти шундаки, бутун машк жараёни — унинг энг 
оддий халкаларидан (алохида даре) куп йиллик машгулотларнинг 
боскичларигача — чдммаси цикллар шаклида тузилиши керак. Цикл- 
лар куйидагича фаркланади:

1) кичик машгулотлар ёки микроцикллар; уларнинг давомий- 
лиги 2-3 кундан 7-10 кунгача;

2)- уртача машгулотлар ёки мезоцикллар; уларнинг давомий- 
лиги 3 хафтадан 5-6 х,афтагача;

3) катта маигулотлар ёки макроцикллар; уларнинг давомий- 
лиги 3-4 ойдан 12 ойгача ва ундан купрок (масалан, ярим йиллик, 
йиллик ва турт йиллик (олимпиада) цикллари).

Хао бир янги цикл аввалгисининг давоми. ривожи хисобла- 
нади. Цикллар машгулотнинг вазифалари, восита ва усуллари, маш­
гулот ва му собака юкламасининг катталикларини тизимлашти- 
ришга, машк жараёнини энг макбул тарзда таъминлашга имкон бе- 
ради.

Уз-узин и текшириш учуй савол ва топшириклар.
1. Спорт машгулотлари нима?
2. Спорт машгулотларининг максад ва вазифалари, узига
хос хусусиятлари нималардан иборат?
3. Спорт машгулотларининг воситалари деганда нима 

тушунилади?
4. Спорт машгулотларининг кандай воситалари мавжуд?
5. Спорт машгулотлари воситаларининг хар бирига таъриф 

беринг.
6. Куйидаги тушунчаларнинг хар бирига тавсиф беринг: “усул”, 

“усулий йул”, “усулий ёндашув”, усулий йуналиш”, “усулият” .
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7. Укитиш (ургатиш) усуллари таснифини очиб беринг.
8. Спорт м а шгул от лар и да кандай усуллар кулланилади?
9. Катьий чегараланган машк усулларини очиб беринг.
10. Айланма машгулот, мусобака ва уйин усулларининг бир- 

биридан фарки нимада?
11. Спорт машгулоти тамойилларининг ачамиятини очиб 

беринг. *
12. Спорт машгулотининг х,ар бир гамойилига таъриф беринг.
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II БОБ. ЁШ  С П О РТЧ И Л А РН И  Ж И С М О Н И Й  ТАЙ ЁРЛ АШ

2Л. Ёш спортчиларни жисмоний тайёрлаш тушунчасн, унинг 
ахамияти, турлари, вазифалари ва воситаларн

Ёш спортчиларни жисмоний тайёрлаш спорт машгулот- 
ларининг энг мухим таркибий кисмларидан хисобланиб, организмни 
хар томонлама ривожлантириш, согликни мустахкамлаш, жисмоний 
кобилиятларни такомиллаштириш ва тайёргарликнинг барча бошка 
турлари учун мустахкам функционал база яратишга йуналтирилган 
жараён сифатида тушунилади.

Замонавий спорт спортчиларнинг жисмоний тайёргарлигига 
юксак талаблар куяди. Буни куйидаги омиллар билан изохлаш 
мумкин:

1) Спортдаги ютукдарнинг усиб бориши хар доим спортчидан 
жисмоний кобилиятлар ривожининг янги даражасини талаб килади;

2) Жисмоний тайёргарликнинг юкори даражаси машгулот ва 
мусобака юкламаларини оширишнинг зарурий шарти

Кулланиладиган воситаларнинг таъсир курсатиш хусусияти ва 
йуналишига кура жисмоний тайёргарликни умумий жисмоний 
тайёргарлик (УЖТ), ёрдамчи хамда махсус жисмоний тайёргарлик 
(МЖТ) турларига булиб урганилади.

Ёш спортчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги (УЖТ) 
юксак натижаларга эришиш учун пойдевор, зарур асос хисобланади. 
У куйидаги вазифаларни хал этишга каратилган:

1) ёш спортчилар организдакинг функционал имкониятларини 
ошириш;

2) жисмоний сифатлар — куч, тезкорлик, чидамкорлик, эпчил- 
лик ва эгилувчанликни ривожлантириш;

3) ёш спортчилар организдакинг жисмоний ривожланишидаги 
нуксонларни йук килиш.

УЖТ таркибига нихоятда турли-туман воситалар ки эади; улар 
сирасида снарядлар' билан бажариладиган, шерикликда, махсус 
курилмаларда амалга ошириладиган машклар, хар хил спэрт турла­
ри -  акробатика, енгил атлетика, спорт уйинлари. сузиш ва бошка- 
ларга хос умумривожлантирувчи машклар бор.

Ёш спортчиларнинг ёрдамчи жисмоний тайёргарлиги махсус 
жисмоний кобилиятларни ривожлантиришга йуналтирилган самара- 
ли фаолият учун зарур булган функционал асосни юзага келтиришга



мулжалланади. У махсус йунапишга эга булиб, куйидаги вазифа- 
ларни хал этишга каратилгап:

1) спортчининг танланган спорт турига хос харакат фаолият- 
ларида намоён буладиган функционал имкониятларини ривож­
лантириш;

2) организмнинг юкори даражадаги махсус кжламаларга чи- 
дамлилиги кобилиятини такомиллаштириш;

3) тикланиш жараёнларининг кечиш шидвдтини орттириш.
Ёш спортчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги (МЖТ) 

танланган спорт тури буйича мусобака фаолиятининг хусусиятлари 
куядиган талабларга катъий риоя килган холда жисмоний кобилият- 
ларни ривожлантиришга каратилгап. Ёш спортчиларни махсус жис­
моний тайёрлаш куйидаги вазифаларни хат этади:

1) танланган спорт тури учун хос булган жисмоний кобилият- 
ларни такомиллаштириш;

2) танланган спорт тури буйича муваффакиятли техник-тактик 
такомиллашув учун зарур булган харакат куникмапарини чукур- 
лаштмриб ривожлантириш;

3) ихтисослаштирилган машкларни бажаришда купрок кат- 
нашадиган алохидг. мушак гурухларини танлаб ривожлантириш.

Ёш спортчиларнинг МЖТ харакат куникмалари тизимидаги энг 
мухим харакат сифатларини ривожлантиришга йуналтирилади. 
Шунинг учун махсус жисмоний тайёргарликнинг асосий воситалари 
сифатида мусобака маш мари уларнинг спортчи организмига 
таъсирини кучайтирувчи хар турли мураккаблаштирувчи унсурлар 
билан биргаликда кулланилади.

Жисмоний тайёргарликнинг барча турлари муайян ухшаш- 
ликларга эга. Ёш спортчиларнинг жисмоний тайёргарлиги спорт 
ихтисослиги билап чамбарчас боглик. Машк жараёнида жисмоний 
тайёргарликнинг бирор турига етарлича бахо бермаслик охир-окибат 
спорт махоратининг кучайишига гускинлик килади. Ёш спортчи­
ларнинг машгулогларида УЖТ ва МЖТ воситалари нисбати 
куйиладиган вазифатар, спортчиларнинг ёши, малакаси, уларнинг 
алохида хусусиятлари, машгулот жараёнининг боскич ва даврлари, 
организмнинг айни ггайтдаги холатидан келиб чикиб узгартирилади.
С п о р т ч и н и н г  м а л ^ к а сн  о ш н б  б о р а р  э к а н , М Ж Т  в о о н т а л а р н н н н г
хиссаси ортиб, УЖТ воситаларининг хажми шунга мувофик тарзда 
камайиб боради.
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2.2. Жисмоний кобилия гларнынг умуми й тавсифи.
Жисмоний кобилиятлар хакида тушунча, улар намоён 

буладиган асосий шакллар

Шахснинг жисмоний маданиятини шакллантириш жараёнида 
шугулланувчияар харакатларни ва улар билан боги и к билимларни 
узлаштирибгина колмай, уз жисмоний кобилиятларини хам ривож- 
лантирадилар.

Хрзирги вактда инсоннинг харакат имкониятларини тавсиф- 
лаш учун “жисмоний кобилиятлар” ва “жисмоний сифатлар” атама- 
ларидан фойдаланилади. Бу туииунчалар маълум маънода ухшаш 
булсаларда, лекин бир хил эмаслар.

Афсуски, адабиетларда мазкур ту ш у н чалг1рнинг таърифи ва 
узаро алокаси хакида бирмунча карама — карши фикрларни учратиш 
мумкин.

Масагтан, бир холатда жисмоний кобилиятлар организмнинг 
харакат фаолиятида иштирок этаётган хамда унинг таъсирини 
белгилайдиган функционал тизимлар лаёкатининг намоён булиш 
шакллари сифатида тушунилади (Г.Г. Наталов. 1977), бошкасида 
хаётда, айникса, харакат фаолиятида амалга ошириладиган ва 
асосини жисмоний сифатлар ташкил этадиган инсонга хос имко- 
ниятлар назарда тутилади (А.П. Матвеев, 1991); учинчисида коби­
лиятлар деганда, организмнинг рухий — физиологик ва морфолигик 
хусусиятларига асосланувчи ривожланган тугма кобилият нишона- 
лари гушунилади (Е.П. Ильин, Б.В. Евстафьев, 1987).

Жисмоний кобилиятлар — инсоннинг у ёки бу мушак фаолияти 
талабларига жавоб берадиган за унинг самарали бажарилмшини 
таъминлайдиган рухий-физиолог ик хамда морфопогик хусусиятлари 
мажмуасидир.

Инсон харакат имкониятларининг алохида жихатларини ифо- 
далаш учун узок вакт “жисмоний (харакатлантирувчи) сифатлар” 
деган атама кулланилган. Х,озир айрим муаллифлар уни “жисмоний 
сифатлар” тушунчасининг содда формаластик мазмуни туфайли 
илмий муомаладан чикариб юборишни ва уларнинг урнига факат 
‘жисмоний кобилиятлар” атамасини куллашни таклиф килмокдалар. 
Шунга карамай, кундалик нуткда ва илмий-усулий адабиётларда 
мазкур атама анча кенг таркалгаи. Шунинг учун, эхтимол, бу икки 
тушунча орасидаги ухшаш ва фаркли томонларни аниклаш, улардан 
фойдаланиш вазиятларини белгилаб олиш уринлидир.
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Энг аввало, кайд этиб утиш керакки, “сифат” тушунчаси хар 
доим бирон-бир нарсага нисбатан кулланилиб, унинг бошка нар- 
салардан (})арклаб турадиган, мохиятига хос белгисини ифодалайди, 
хусусан, бую м., хом ашё, озик-овкат махсулоти, хаёт сифатлари, 
шахснинг. билимнинг сифати ва хоказо хакида шундай гапирилади. 
Жисмоний тарбия сохасида хам бу атамадан худди шу маънода 
фойдаланиш лозим.

Демак, инсоннинг жисмоний сифатларини унинг харакат им- 
кониятларига хос баъзи хусусиятлар сингари жисмоний кобилият- 
лар намоён буладиган у ёки бу шаклларга нисбатан куллаб текши- 
риш, яъни улар гугрисида амалга ошириб булинган кобилиятлар 
асосида фнкр юритиш мумкин.

И нсии сиф ат ж ихдтидан бир-биридан фарк килувчи турли- 
туман кобилиятлар эгаси булиши мумкин. Айнан шу турли жисмо­
ний кобилиятларнинг сифатий узига хослиги унинг жисмоний 
сифатлари тугрисида гувохлик беради. Турмушда, жисмоний тарбия 
ва спортда инсон кобилиятларининг сифатига хос хусусиятлар 
“кучли”, ‘ тезкор”, “чаккон”, “эгилувчан”деган ибораларда уз аксини 
топган. Бу сифатларнинг хаётдаги ахамияти уларни айириб кур- 
сатиш мезони хисобланган. Аслида, жисмоний сифатлар алохида 
жисмоний кобилиятларнинг эришилган даражаси, уларнинг аник- 
лиги, узига хослиги, ахамияти ифодаси саналади. Масалан, инсон­
нинг куч кобилиятларини олайлик. Улар мушакларнинг зурикиш 
даражаси юкори, кискариш тезлиги эса нисбатан унча катта булма- 
ган куч машкларида намоён булади. Асли куч кобилиятлари “сз'ст 
куч”, “сикувчи куч”, “статик куч” каби куч сифатларини тавсиф- 
лайди. Тезлик-куч кобилиятлари мушакларнинг жиддий зурикиши ва 
уларнинг юкори кискариш тезлигини талаб этувчи машкларда юзага 
чикади. Гезлик-куч кобилиятларининг ривожланиши, энг аввало 
“портловчи” куч деб аталадиган сифатда акс этади.

Юкорида тилга олинган куч сифатлари инсоннинг куч коби­
лиятларини яхлит тарзда аниклаш ва фарклашга имкон беради. 
Худди шундай бошка жисмоний кобилиятларнинг хам сифат тафо- 
вутларини ифодалаш мумкин. Жисмоний кобилиятлар ва сифатлар 
орасида K ÿ n  маъноли богликлик бор. Бир хил кобилият турли жис­
моний сифатларни намоён килиши, турли кобилиятлар эса улардан 
факат бигтасини тавсифлаши мумкин. Масалан, «эпчил» сифати 
асосида купгика кобилиятлар: мувофиклаш, тезкорлик, куч ва бош-
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кал ар ётади. Тезлик-куч кобилиятлари факат «куч» эмас, 
«тезкорлик» сифатида \ам  уз аксини топади.

Шундай килиб, инсоннинг жисмоний сифатлари жисмоний 
кобилиятлари билан узвий боглик булиб, турли хдракатлар чогида 
уларнинг намоён булиш хусусиятлари билан белгилакади, жис­
моний кобилиятларнинг ривожланиш ва намоён булиш даражасига 
бир томондан атроф-мухит омиллари (турмушнинг ижтимоий- 
маиший шароитлари, иклимий ва географик шароит машгулот 
утказиладиган жойларнинг моддий таъдакланганлиги, уларни ривож- 
лантириш усулияти ва хк .), иккинчи томондан эса органйзмнинг 
ту рли тасъирларга узига хос реакцияси билан боглик, булган ирсий 
омиллар («мотор» кобилият нишоналари) таъсир утказади. жисмоний 
кобилият нишоналари сифатида инсон организдакинг анатомик, 
физиологик ва рухий хусусиятлари юзага чикади. Бирор-бир 
фаолиятни бажариш жараёнида “мотор нишоналар” организмнинг 
мослашиш узгаришлари асосида такомиллашиб, тегишли жисмоний 
кобилиятларга айланади.

Таъкидлаш зарурки, “мотор нишоналар” куп функцияли бу­
либ, мушак фаолияти шароитларига караб у ёки бу йуналишда 
ривожланиши ва у ёки бу шаклдаги жисмоний кобилияглар риво- 
жини таъминлаши мумкин. Профессор Ю.В. Верхошгнскийнинг 
фикрича, бундай шакллар харакат фаолияти турлари канча булса, 
шунча куп булиши мумкин, чунки уларнинг хар бирига узига хос 
тузилиш, харакатларнинг максадли йуналтирилганлиги, мушаклар 
мувофиклаши, организм фаолияти режими хамда унинг кувват билан 
таъдакланиши каби хусусиятлар хосдир. Шу сабабли хам орга- 
низмдан чидамлилик ёки харакатлар тезкорлигини ривожлан- 
тиришга жавобгар булган кандайдир алохида механизмлгрни излаш 
бефойда. Уларнинг такомиллашуви асосида инсон организдакинг 
морфофункционал ихтисослашувига олиб келадиган мослашти- 
рувчи таъсир, бутун бир адаптив реакция ётади. Морфофункционал
к.айта к у р и ш л а р  о р и ш и з м н и  т у л а л и г и ч а  к а м р а б  о л а д н . Б и р о к  б у  э н г
куп даражада ва биринчи навбатда асосий иш юкламасини 
кутарадиган мушак гурухлари хамда уларнинг иш кобилиятини 
таъминловчи физиологик тизимларга тааллуклидир. Функционал 
ихтисослашувнинг бундай танлаш хусусияти, асосан, организмнинг 
маълум фаолият шароитидаги иш режимига, унинг яккол намоён 
булиш даражаси эса жисмоний юкламаларнинг шиддати на хажмига 
боглик.
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Хозирги вактда жисмоний кобилиятларни беш асосий турга 
ажиратиш кабул килинган: куч, тезкорлик ва мувофикдаш 
кобилиятлари, чидамкорлик ва эгилувчанлик. Уларнинг \ар  бири 
харакат фаолиятининг х,ар хил турларида хилма хил шаклларда 
намоён булади.

2..3. Жисмоний кобилиятлар ривожланишининг асосий 
конуниятлари

Барча жисмоний кобилиятларнинг йуналтириб ривожланти- 
рилишига хос катор конунияглар мавжуд. Улар таркибига куйида- 
гилар киради:

I. Харакат -  жисмоний кобилиятлар ривожланишининг 
етакчи омили. Кобилиятларнинг шаклланишида хам тугма, хам 
атроф мухит омиллари катга ахамиятга эга. Бирок тенг шароитларда 
жисмоний кобилиятларнинг ривожланишида инсоннинг рухий- 
физиологик табиатини такомиллаштиришга каратилган харакат 
фаоллиги хал килувчи рол уйнайди. Шунинг учун хам жисмоний 
машклар билан шугулланган кишиларда турли аъзолар ва тизим- 
ларнинг морфологик хамда функционал курсаткичлари, х,аракат 
тайёргарлиги умуман юкори булади. Организмнинг функционал ва 
морфологик такомиллашуви учун зарур омил сифатида фаолйят, 
машкнинг ахамиятини биринчи бор Жан Ламарк курсатиб берган 
эди. Узининг “Биринчи конуни” булмиш “машк конунини” тузар 
экан, у ёзган эди; ‘ Бирон-бир аъзодан тез-тез ва сусайтирмай фой- 
даланиш аста-секин шу аъзони мустахкамлайди, ривожлантиради, 
йириклаштиради ва унга канча муддаг фойдаланилса, шунча узокка 
етадиган куч ато этади, аъзодан мунтазам фойдаланмаслик эса уни 
сездирмай заифлаштириб куяди, таназзулга олиб келади,, изчил 
равишда кобилиятларни торайтириб, охир-окибат унинг йуколиб 
кетишига сабаб булади” . Шу тар и ка Жан Ламарк тирик табиатнинг 
умумий конунларидан бирини ифодалаб берди. Бу конуннинг яна
л.ам y p n it '  и-1 и tu in к с й и н ч я л н к  П .A . Л о о г а ф т , A .A .. У х т о м -
ский, И.П. Павлов, Г Ф. Фольборт, H.H. Яковлев ва бошкалар катта 
х,исса кушдилар.

VI. Кобилиятлар ривожининг харакат фаолияти режимига 
богликлиги. Жисмоний кобилиятлар уларнинг намоён булишини- 
гина эмас, уларни бажаришнинг муайян режимини хам талаб кила- 
диган фаолйят жараёнида ривожланади. Режим деганда, бир мащгу-
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лог ёки машгулотлар тизими доирасида кандайдир жисмоний машк- 
ларнинг бажарилиши ва улар орасидаги дам олиш тушунилади. 
Керакли тартибни урнатишда, энг аввало, инсоннинг иш кобилияти- 
даги боскичлар тебраниши мухим ахамиятга эга. Жисмоний машк- 
ларни бажариш жараёнида организмнинг кувват ва функционал 
закиралари сарфи билан боглик холда ишчанлик кобилияти дара- 
жаси пасаяди. ’

Дам олиш чогида (машк тугатилгач) ишчанлик кобилиятининг 
тикланиши юз беради. Инсон организми бу вактда бир неча холат- 
ларни: ишчанлик кобилияти сусайган боскични; ишчанлик кобилия- 
ти тула тикланган боскични ва, нихоят, ута тикланган, яъни ишчан­
лик кобилияти кучайган боскични босиб >пгадн. Санаб утмлган 
боскичларнинг хар бири бошка шароитлардан ташкари, бажарилган
м ш н и н г  х у с у с и я х л а р и , ш и д д а т и  в а  д а в о м и й л и г и г а  б о г л м ц  б у л г а и

муайян узунликка эга булади.
Хар бир кейинги машк дам олишнинг кайси боскичида 

такрорланишига караб, каракат фаоллигининг уч асосий режимини 
ажратиб курсатиш мумкинки, улар жисмоний сифатларнинг 
ривожланишига хар хил таъсир курсатади:

1-режим: бунда дарсдаги хар бир кейинги машк киска 
муддатли дам олиш ораликдари билан, яъни ишчанлик кобилияти 
тула тикланмаган боскичда такрорланади. Ишчанлик кобилиятининг 
барча курсаткичлари мунтазам пасайиб боради. Иш ва дам олишнинг 
бундай навбатлашиш режими чидамлиликнинг ривожланишига 
мосдир.

2-режим: \ар  бир кейинги машк организмнинг бир канча 
функционал курсаткичларини фаолият курсатишдан аввалги дара- 
жага кайтарадиган дам олиш ораликлари билан, яъни ишчанлик 
Кобилияти тула тикланган боскичда такрорланади. Бундай режим 
тезкорлик, куч ва мувофиклаш имкониятларини ривожлантиришга 
йунаптирилган дарсларга хос булади.

3-режим: бунда хар бир кейинги машк ишчанлик кобилияти 
ортиги билан тикланган боскичга мое келувчи анча узок муддатли 
дам олиш ораликлари билан такрорланади. Бундай режимда машк 
такрорлангани сайин инсоннинг харакат имкониятларида хар 
томонлама узгаришлар кузатилади — мушак кучи ва тезкорлик ошиб, 
чидамлилик пасаяди.

III. Жисмоний кобилияглар ривожланишииинг боскичли- 
лиги. Жисмоний кобилиятларни ривожлантириш динамикасида -
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бир хил юкламаларни узок муддат давомида, куп маротаба бажа- 
р и Гида — учта нисбатан мустакил боскични шартли равишда айириб 
курсатиш мумкин:

Ьиринчи -  цобил иятларнинг ривожпаниш даражасини огии-
риш;

Иккинчи — цобилиятларни ривожлантиришда максимал кур- 
саткичларга эришиш;

Учшчи — жисмоний цобилиятларни ривожлантириш курсат- 
кичларининг пасаииши;

Ьиринчи босцичда юклама куллаш натижасида организмда хар 
томонлама мослаштирувчи узгаришлар юз беради, улар харакат 
фаолиятк хусусиятлари билан боглик жисмоний кобилиятларнинг 
усишига ва функционал имкониятларнинг аста-секин кенгайишига 
сабаб булади.

Иккинчи босцичда мослаштирувчи узгаришлар усиб боргани 
сайин стандарт юклама организмда тобора камрок функционал 
силжишларга сабаб булади. Бу мослаштирувчи жараенларнинг тур- 
гун адаптация боскичига утганлигидан дарак берувчи бир белгидир. 
Тегишли кобилиятларнинг намоён булиши асосида ётувчи тана 
аъзолари ва тизимларининг имкониятлари жиддий тарзда кенгайиб 
боради. Уларнинг фаолиятида тежамлилик ва узаро мувофиклашув 
кучаяди. Буларнинг барчаси кобилиятларнинг максимал даражада 
намоён булиши учун шароит яратади.

Учи.ччи босцичда мазкур юклама организмдаги функционал 
имкониятларнинг кенгайиши туфайли мослаштирувчи силжишлар- 
ни юзага келтирмай куяди, яъни унинг ривожлантирувчи таъсири ё 
пасаяди, ёки умуман йуколади. Кобилиятлар ривожи яна давом 
этиши учун кулланиладиган юкламаларнинг хусусиятлари ва маз- 
мунини узгартириш (бошка машклар танлаш, иш шиддатини оши- 
риш, унинг давомийлиги ёки машкларни бажариш шароитларини 
узгартириш), шу тарика жисмоний кобилиятлар учун янги, юкори- 
рок тала(>лар куйиш зарур. Бошкача айтганда, кобилиятлар ривожи- 
ни гуёки биринчи боскичга утказиш керак.

IV. Кобилиятлар ривожининг нотекис ва гетерохронлиги 
(турли вактга мансублиги). Ривожланишнинг нотекислиги бир 
боскичдаги жисмоний кобилият курсаткичларининг усиш даражаси 
бошкалардагига Караганда анча жиддий булиши мумкинлигини 
билдиради. Бу унча катта булмаган вакт кесмалари (масатан, бир 
неча хафга, ойлик дарслар) учун хам, умуман ривожлантириш жара-
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ёни учун хам (айтайлик, бир неча йиллик машгулотлар учун) тугри 
була олади. Одатда, жисмоний кобилиятларнинг энг куп усиши 
жисмоний машклар билан шугулданишнинг бошлангич даврида 
кузатилади. Бйрон — бир кобилиятнинг ривожланиш даражаси кута- 
рила борар экан, унинг усиш суръати пасаяди. Жисмоний коби- 
лиятлар ривожи уларнинг усиш суръати пасайцши билан боглик 
экан, зарур силжишларга эришиш учун ривожланишнинг хар бир 
кейинги боскичида тобора куп вакт керак булаверади.

Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиш курсаткичлари 
узгаришларида (усищида) гетерохронлик (турли вактга мансублик) 
ходисаси кузатилади. У алохида жисмоний кобилиятларнинг шид- 
датли уса бошлашига мос келадиган лахзаларнинг вакт нуктаи наза- 
ридан узаро мувофик келмаслигида намоён булади. Махсус тадки- 
котлар ва амалий тажриба шуни курсатадики, инсон хаётининг 
муайян ёш даврида, кобилиятлар ривожига таъсир курсагадиган 
кулай имкониятлар мавжуд булади, чунки улардан айримлгрининг 
усиш суръатлари бошка ёш даврларидагига нисбатан анча юкори 
булади. Бу даврларни одатда сенситив (хиссий) ёки критик деб 
атайдилар, чунки улар организмнинг ривожланишида алохида аха­
ми ятга эга.

Айрим кобилиятларнинг ривожланишида жисмоний гарбия- 
нинг энг кучли таъсири уларнинг жадал суръатда табиий ривожла- 
ниши даврига мос келиши аникланган. Бошка ёш даврларица мазкур 
кобилиятга педагогик таъсир курсатишнинг самарадорлиги нейтрал 
ёки хатто салбий булиши хам мумкин. Шунинг учун муайян 
жисмоний кобилиятларни такомиллаштиришда энг кулай ёш 
даврларини утказиб юбормаслик жуда мухим, чунки кейинрок буни 
амалга ошириш анча кийин кечади.

Болаларда алохида жисмоний кобилиятларнинг жадал ривож­
ланиш даврлари расмда курсатилган. Куриниб турибдики, уларнинг 
хар бири уз сенситив даврига эга. Бу даврларнинг вакт чегаралари 
угил ва киз болаларда бир хил эмас. Одатда, купгина кобилиятлар­
нинг жадал ривожлана бошлаши вакти нуктаи назаридан кизлар 
усмир болалардан 1-2 йилга олдинда борадилар.

Таъкидлаш зарурки. турли муаплифларнинг илмий усулий 
адабиётларида у ёки бу кобилият ривожланишининг хар хил сенти- 
тив даврлари курсатилганлигига дуч келиш мумкин. Бундай тафо- 
вутларнинг бир неча сабаби булади:
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1.Бирон-бир кобилиятни улчаш учун бир хил булмаган тест- 
лардан фойдаланиш.

2. Жисмоний кобилиятлар курсаткичларининг усиш суръат- 
ларини аниклаш учун турли ёндашув ва формулаларни куллаш.

3. Текшириш учун танлаб олинган синалувчиларнинг бир тур­
ли эмаслиги (текширилаётган кишилар сонининг турличалиги, 
уларнинг жисмоний ривожланиши, тайёргарлик даражаси, у мумий 
фаолият режими ва бошкаларнинг бир хил эмаслиги).

V. Кобилиятлар ривожлавиш курсаткичларининг кайга- 
рилувчанлиги. Жисмоний машклар билан мунтазам шугуЛланиш 
натижасида эришлладиган функционал ва тузилишга хос узгариш- 
лар кайтарилувчан булиб, улар тескари ривожланиши хам мумкин. 
Шугулланишда нисбатан кискагина узилиш булса кифоя, шу захоти 
функционал имкониятлар даражаси пасая бошлайди, тузилишга хос 
белгилар тескари томонга ривожлана боради ва окибатда жисмоний 
кобилиятларнинг курсаткичлари хам пасаяди. Биринчи навбатда, 
тезлик кобилиятлари, кейинрок куч ва охирида узок муддатли фао- 
лиятга чидамлилик кобилиятлари сусаяди. Спортчиларни кузатиш 
шуни курсатадики, 5 ой давом этган машгулотларни тухтатиш хдра- 
катлар максимал суръатининг дастлабки даражасига 4-6 ойдан сунг, 
мушак кучи максимал суръатининг дастлабки даражасига 18 ойдан 
сунг, чидамлиликнинг худди шундай курсаткичига эса 2-3 йилдан 
сунг олиб келади.

VI. Жисмоний кобилиятларнинг кучиш и. Турли жисмоний 
кобилиятлар бир-бирлари билан чамбарчас алокада ривожланади. 
Бир кобилиятнинг ривожланиш даражасидаги йуналтирилган узга- 
риш бошкасининг ривожланиш даражасида узгаришлар содир були- 
шига олиб келади. Бу ходиса “жисмоний кобилиятларнинг кучиши” 
деб аталади.

Кучиш ижобий ва салбий булиши мумкин. Ижобий кучишда бир 
кобилиятнинг ривож ланиш и бош касининг такамиллаш уьига таъсир  
курсатади. Масалан, “портловчи” кучнинг ортиши — харакатлар 
тезлигига. Салбий кучишнинг хусусияти шуки, бир кобилиятнинг 
ривожланиши иккинчисининг усишини секинлаштиради ёки унинг 
ривожланиш даражасини пасайтиради.

Кучиш бир таркибли ва %ар хил таркибли булади. Бир таркибли 
кучишда бир хил кобилият даражасининг кулланилаётган ва 
кулланилмаётган машклар оркали ортиши кузатилади. Масалан, 
осилиб турган холда кулларни букиб-ёзиш оркали куч чидамлилиги
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ортади; худди шу кобилият кулга таянган холда уларни букиб-ёзиш 
чогида хам ривожланади. Х,ар хил таркибли кучишда бир кобилият- 
нинг ривожланишига олиб келадиган машгулот худди ил. кагори 
бошка жисмоний кобилиятлар даражасининг \ам  узгаришига олиб 
келади. Масалан, блокли курилмада шугулланганда кул бу- 
кувчиларининг изометрик кучи ортар экан, бу куч чидамлилигининг 
хам ошишини таъминлайди.

Кучиш яна икки томонлама (масалан, агар куч кобилиятлари 
ривожлантирилганда, тезлик кобилиятлари хам такомиллашса, тез- 
лик кобилиятлари такомиллаштирилганда эса куч кобилиятлари хам 
ривожланиб боради) ва бир томонлама (масалан, харакат тезкор- 
лиги ривожлантирилганда, реакция вакти хам такомиллашади, лекин 
реакция вактини яхшилашга йуналтирилган машклар харакат 
тезкорлиги ривожига мутлако таъсир курсатмайди) булади.

Нихоят тугридан тугри ва билвосита кучиш турлари ажрати- 
лади. Тугридан -  тугри кучишда бир кобилиятнинг ривоясланиш да- 
ражаси к^тарилса, бу бошка кобилиятнинг ривожида бевосита акс 
этади. Масалан, киска масофаларга югурувчилар оёк мушаклари- 
нинг тезлик — куч тайёргарлиги даражаси ортса, югуриш тезлиги хам 
кучаяди. Билвосита кучишда кобилиятнинг такомиллашуви учун 
факат шароит яратилади. Масалан, спринтер оёкларининг максимал 
кучи тезкор югуриш натижаси билан хеч кандай т^гридан-тугри 
алокага эга эмас.

Лекин унинг сакраш машклари билан богликлиги борки, 
уларнинг натижатари, у3 навбатида, тезкор югуриш билан анча 
мустахкам алокада хисобланади. Шунинг учун оёкдарнинг мак­
симал кучини ривожлантиришга йуналтирилган дарслар тезлик-куч 
кобилиятлари учун функционал база яратишга ёрдам беради, улар 
эса пировард натижада югуриш тезлигини белгилайди. Кучиш 
турларининг таъсири купгина спорт турларида махсус ва умумий
ж и с м о н и й  р и в о ж л а н т и р и ш  в а э и ф а л а р м н и  х,ал э т м ш д а  к у л л а н и л а д н .

Бир хил кобнлиятларнинг бошкаларига курсатадиган таъсир 
кучи ва хусусиятлари куп жи\атдан куйидаги омилларга боглик:

1. Педагогик таъсиротнинг устун йуналишлари ва уларни ри- 
вожлантириб навбатлашга (масалан, тезлик ва куч, чидамлилик 
кобилиятларини баробар талаб килувчи машклардан иборат даре 
улардан факат биттасини хатто икки баробар оширилган юклама 
билан ривожлантиришга каратилган машгулотдан кура яхширок 
натижа беради).
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2. Шугулланувчиларнинг жисмоний тайёрлик даражасига 
(жисмоний тайёрлик даражаси паст булганда, бир кобилиятнинг 
ривожпаниши одатда бошкаларининг хам ривожланиш даражаси 
ортишига олиб келади, бирок кейипчалик кобилиятларнинг бундай 
мувозий тарзда усиши тухтаб колади).

Жисмоний кобилиятларнинг “ кучиши” жиддий педагогик ахд- 
миятга эга. Шу ходиса туфайли жисмоний машкларнинг нисбатан 
тор доираси билан шугулланган холда харакат фаолиятининг хар 
кандай турини муваффакиятли узлаштириб олиш мумкин. Бу имко- 
ният жисмоний тарбия амалиётида кишиларни мехнат, спорт фао- 
лиятига, харбий ишга тайёрлашда кулланилади.

VII. Х,аракат малакалари ва жисмоний кобилиятларнинг 
узаро алокаси ва &ирлиги. Жисмоний кобилиятлар фаолият чогида 
намоён булар экан, уларни харакат малака ва куникмаларидан айри 
холда тасаввур этиб булмайди. Инсоннинг у ёки бу харакат 
фаолиятини кай даражада узлаштириб олганига караб тегишли 
жисмоний кобилиятларини юзага чикариш даражаси хам узгаради.

2.4. Жисмоний кобилиятларни ривожлантнриш тамойиллари

Х,аракатга ургатиш ва жисмоний кобилиятларни ривожлан- 
тириш жараёнлари, уларнинг таъсир объекти битта — жисмоний 
машкларни бажараётган муайян одам булишига карамай, турли 
конуниятларга буйсунади. Конуниятларнинг узига хослиги уларни 
руёбга чикариш учун тегишли педагогик (усулий) амалларни талаб 
килади: харакатларга ургатиш учун -  бир хил педагогик тамойил- 
лар, жисмоний кобилиятларни ривожлантириш учун бошкалари. 
Айтмокчи, харакат фаолиятларини узлаштиришда бу педагогик 
жараённинг алохида хусусиятларидан хисобланади.

Жисмоний тарбия сохасида педагогик жараённи олиб борувчи
к и ш и  у н и  фак,ат  т а ъ л и м  в а  т а р б и л  т а м о й и л л а р и г а  э м а с ,  ж и с м о н и й
кобилиятларни ривожлантириш тамойилларига мувофик равишда 
куриши керак булади. Бунда шуни хисобга олиш лозимки, жисмо­
ний машкларга ургатиш тамойиллари ягона талабларни узида акс 
эттиради: хар кандай педагогик жараён онглилик, фаоллик ва бошка 
тамойиллар асосига курилиши зарур. Аммо мазкур тамойилларнинг 
аник руёбга чикарилиши (яъни восита хамда усулларнинг танла- 
ниши) хал этиладиган вазифаларга (ё ургатишнинг, ёки жисмоний 
кобилиятларни ривожлантиришнинг вазифаларига) мувофик були-
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ши шарт. Дейлик, харакат фаолиятини ургатишда тадрижийлик 
гамойили хозирловчи машклар тизими куриш оркали, жисмоний 
кобилиятларни ривожлантиришда эса жисмоний юклама тизими 
куриш оркали амалга оширилади.

Демак, жисмоний кобилиятларни ривожлантиришнинг кар 
кандай усулияти дидактик тамойилларнинг узига хос тарзда амалга 
оширилишини кузда тутиши лвзим. Х,аракатларга ургатиш урганув- 
чига берилаётган жисмоний юкламаларнинг таъсирига боглик экан, 
организмнинг тахмин килинаётган юкламалар|'а жавоб таъсири 
конуниятларини хисобга олиш эхтиёжи пайдо булади. Шунинг учун 
хам инсоннинг холати билан жисмоний юкламаларнинг уларни вакт 
нуктаи назаридан ташкил этиш билан боглик тарздаги алокалари 
конуниятларини ифодаловчи алохида, узига хос гамойиллар мав- 
жуд.

1.ПеОагогик таъсиритпипс лгучтазалигиги тшноймли.
Мазкур тамойил инсоннинг жисмоний кобилиятларни и ри- 

вожлантириш учун жисмоний машклар билан мунтазам шугул- 
ланиши заруриятини кузда тутади. Чунки кобилиятлар, аввало, уз- 
лари намоён буладиган фаолият жараёнида ривожланадилар ва 
такомиллашадилар. Мазкур тамойил асосида шундай конуниягглар 
ётадики, улар инсон организмида харакат хамда фаолиятларнинг 
такрорий таъсири, ишчанлик кобилияти тикланишининг хар бир 
боскичида иш ва дам олишнинг гурлича навбатлашуви кандай акс 
этишини, шунингдек, машгулотлар орасида узин и окламайдиган 
даражадаги узок муддатли танаффуслар юз берганда, кобилиятлар 
ривожининг кайтарилувчанлигини тавсифлайди.

Жисмоний кобилиятларни ривожпантиришда таъсиротларнинг 
мустакиллиги алохида даре доирасида у ёки бу машкларни зарур 
тартибда бажариш, шунингдек, маълум вакт мобайнида (хафта, ой, 
чорак, йил ва х.к.) даре ва улар орасидаги дам олиш ораликларини 
тугри навбатлаш оркали таъминланади. Алохида дарсда харакат 
фаолиятини куп маротабалаб бажариш хамда дарсларнинг узини 
такрорлаш натижасида инсон организмида функционал силжиш юз 
бериб, улар тегишли таъсирни тавсифлайди. Хар бир машкни 
бажаргандан сунг ёки даре якунида организмда содир буладиган 
узгаришларни тез муддатли (яцш) таьсир сифатида белгилайдилар. 
Бу таъсир дархол йук булмайди, у маълум муддат сакланиб туради. 
Аввалги даре тугаганидан кейинги даре бошлангунига кадар 
организмнинг холатида кузатиладиган барча узгаришлар четга
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сурилган еки шаклиузгартирилгап таъсир деб аталади. Агар дарслар 
орасида хаддан ташкари узок танаффус булса, бу таъсир умуман 
йуколиб кетиши мумкин, бу эса жисмоний кобилиятлар ривожида 
жиддий тарзда акс этмайди. Шунинг учун жисмоний кобилиятлар 
курсаткичларида ижобий узгаришлар булиши ёки уларнинг 
эришилган даражасини саклаб колиш учун танаффусларга йул 
куймаслик керак, улар дарсларнинг ижобий таъсирини йукка 
чикаради. Бошкача айтганда, педагог педагогик жараённи шундай 
куриши керакки, \ар  бир аввалги дарснинг “излари” кейинги дарс- 
нинг таьсири устига “копланиши” (унга кушилиши) зарур. Бундай 
иш олиб бориш натижасида жамгарилувчи (тупланувчи) таъсир 
юзага келади, организмда мослашиш билан боглик чукур кайта 
куришлар амалга ошиб, улар тана аъзолари ва тузилмаларнинг сифат
ж нк,атндаь» я н гн  ф у н к ц и о н а л  д а р а ж а г а  5̂ г н ш н г а  э р н ш н ш  н м к о н н я н
беради.

Демак, мунтазамлик тамойилини амалга жорий этишда 
жисмоний кобилиятлар ривожланишининг асосини ташкил этувчи 
функционал \ам да тузилишга оид мослашув жараёнларининг узлук- 
сизлиги, яъни доимийлигини таъминлаш лозим. Бунга, энг аввало, 
хар бир к.обилиятни такомиллаштириш учун энг макбул саналган 
харакат фаоллиги режимига риоя килиш оркали эришилади, унинг 
асосида эса, маълумки, иш ва дам олишни у ёки бу тарзда навбат- 
лаш тартиэлари ётади.

2. Педагогик таъсиротлар нат ш касини устиришда юксал- 
т ириб бориш ва мослаштирув — адекват чегаравийлиги  
тамойили. Мазкур тамойил жисмоний кобилиятлар ривожлани­
шининг боскичма-боскичлиги ва бир текисда бормаслиги кону- 
ниятларига асосланади. Бу тамойилга кура, жисмоний кобилият- 
ларни такомиллаштириш жараёнида иккита, бир карашда узаро зид 
йуналишларни уйгунлаштириш зарур булади.

Аста-секин, даражама-даража, яъни тадрижий равишда юк- 
ламани хам алохида бир машгулотда, хам катор машгулотлар даво- 
мида ошириб бориш инсон организдакинг уларга мослашишини 
осонлаштиради, содир булаётган мослашув жараёнларини чукур- 
лаштиради ва мустахкамлайди, шу тарика Юкламаларнинг янги, 
юкорирок ‘ даражасига утиш учун шароит яратишга ёрдам беради. 
Организмдаги аъзолар ва тизимларнинг жисмоний имкониятларига 
мос келмг.йдиган, хаддан ташкари баланд талаблар куйиш, жисмо­
ний кобилиятларни тез устиришга уриниш (жадаллаштирилган
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машгулотлар) тескари таъсир курсатиб, саломатлик учун зарарли 
булиши хам мумкин.

Шуни ёдда тутиш керакки, юклама таъсирида организмдаги 
турли аъзолар, тизим ва функцияларнинг морфологик такомил- 
лашуви суръатлари бир хил булмайди. Демак, шугуллани и  жараё- 
нида турли йуналишдаги машкларни куллаш хар бир холатда 
юкламанинг узига хос тарзда ошириб борилишини талаб килади. 
Масалан, “шпагат” машки учун бугимлардаги харакатчанликни 
оширишда жиддий ютукларга 3 ойлик машгулотлар давомида эри- 
шиш мумкин, харакат аппаратининг бир неча мушак гурухлари- 
дагина хджмни сезиларли катталаштириш учун камида 6 ой зарур 
булади. Айни вактда юрак-кон томир ва нафас тизимлари фаолия- 
тини яхшилаш максадида 10-12 ой давомида мунтазам шугулланиш 
керак. Жисмоний кобилиятлар хусусида суз борганда, бу тафовут- 
ларни содда килиб куйидагича ифодалаш мумкин: эгилувчанлик кун 
сайин ортиб боради; куч -  хдфта сайин; тезкорлих -  ой сайин; 
чидамлилик эса йил сайин.

Юкламаларни ошириб боришдаги тадрижийлик чегаравий 
(максимал) юкламаларнинг кулланилишини истисно этмайци, балки 
кузда тугади. Бундай юкламалар муайян шароитларда жисмоний 
кобилиятларнинг ривожланиш даражасида жуда юкори ижобий 
узгаришларга сабаб була олади. Чегаравий юклама деганда, инсон 
организдакинг функционал захираларини тула сафарбар этадиган, 
лекин унинг мослашиш имкониятлари чегарасидан чик;майдиган 
юклама тушунилади. У организмнинг меъёрида фаолият курсати- 
шига зарар келтирмайди, унинг хаддан зиёд зурикишига сабаб бул­
майди. “Чегаравий” юклама тушунчаси нисбий маънога эга: тайёр- 
ликнинг бир даражасида чегаравий хисобланган юклама бошкасида 
бундай саналмайди. Шу тарика мунтазам машгулотлар ^<араёнида 
организмнинг функционал имкониятлари ортиб борар экан, илгари 
максимал булган юклама одатдагига айланиб боради.

Шундай килиб, максимал юкламанинг хакикий курсаткич- 
л а р н н н  н н о о н н н н г  м у а й я н  ж н с м о и и й  х,олатига нмсбатангина аник- 
лаш мумкин.

Албатта, жисмоний кобилиятларни ривожлантиришда макси­
мал юкламаларни шугулланувчиларда тегишли тайёргарл! к мавжуд 
булганда, уларнинг ёшини, алохида хусусиятларини, шунингдек, 
юкламаларнинг хам узига хос жи\атларини эътиборга олган, бошка 
тамойилларга риоя килган холда куллаш зарур.
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Жисмоний юкламанинг катгалиги унинг хажми ва шиддати 
билан тавсифланади. Шунга кура, юклама иш хажмини ошириш ёки 
уни бажариш шиддатини кучайтириш ёхуд бир вактнинг узида хар 
иккала курсаткични узгартириш хисобига амалга оширилади. 
Амалиётда юкламани тадрижий равишда орттириб боришнинг турли 
шакдларидан фойдатанилади: тугри чизикли, кучарилувчи, погонали, 
тулкинсимон ва сакровчан равишда ортгириии.

3. Тур.чи хусусият ли педагогии таъсиротларни еак,т мобайнида  
ок,илона такримлаш ва уш унлаш т ириш  тамойили.

Бу тамойил бир машгулот доирасида хам, машгулотлар серия- 
си доирасида хам катталиги ва йуналиши жихатидан турлича юкла- 
маларнинг узаро алокаси хамда навбатлашув тартибининг окилона 
асосланиши, м а к с з д г а  мувофиклигига риоя килинишини талаб э.та- 
ди. Уни жорий этиш учун иш ва дам олишни навбатлаш негизида 
ётувчи конуниятларни хамда жисмоний кобилиятларнинг “кучиши” 
конуниятларини хисобга олиш мухим ахамиятга эга.

Жисмоний кобилиятларни ривожлантириш жараёнида купрок 
танлаб таъсир килувчи ва мажмуали тавсифдаги, хар хил — кагга, 
урта ва кичик юкламалардан фойдаланиш мумкин. Биринчи тилга 
олинган юкламалар асосан алохида кобилиятларни, масалан, тез- 
корлик ва куч кобилиятларини, кейингилари эса гурли фаолият 
чогида тезкорлик ва чидамлилик имкониятларини изчил ёки муво- 
зий тарзда (айни бир вактда) такомиллаштиришни кузда тутади.

Алохида машгулот ёки машгулотлар серияси давомида маъ- 
лум бир кобилиятни ривожлантирншда бир хил йуналишдаги юкла­
малардан фойдаланиш инсон организмига мажмуали юкламаларга 
Караганда анча чу ку р, лекин чегараланган таъсир курсатиши исбот- 
ланган. Амалиётда танлаб таъсир курсатувчи юкламаларнинг турли 
уйгунликдаги вариантлари куп учрайди. Масалан, бир машгулот 
мобайнида чангичи-пойгачининг аэроб чидамлилигини ривожлан­
тириш учун факат моторли чангиларда харакатланишдан фойдала-
н н ш  м у м к и н . Л о к и н  б у  м а ш ц н и  т у р л и  у с у л л а р  р с ж и м и д а  б а ж а р и ш
лозим: дастлаб ораликли, кейин эса бир меъёрли усул кулланилади 
ёки, аксинча, бир усулдаги машгулот тузилишида бир йуналишли 
хар хил воситалар мажмуасидан фойдаланиш мумкин.

Мажмуали йуналишдаги юклама организмга анча кенг, аммо 
юзакирок таъсир курсатади. Турли кобилиятларни ривожланти- 
ришга каратилган мажмуали йунапишдаги юкламаларни куллашда, 
биринчи навбатда, куйидагиларга эътибор бериш зарур:
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1) окилона изчилликни, яъни хар хил кобилиятларни ривож- 
лантиришга кумаклашадиган юкламаларни машгулотга киритиш 
тартиби ва кетма-кетлигини аниклаб олиш;

2) юкламалар хажми ва шиддатининг охилона нисбатини 
танлаш.

Маълумки, тезкорлик хуцусиятига эга булган юкламалар чи- 
дамлиликнинг купрок, намоён этилишини талаб киладиган юкла­
малар учун кулай физиологик шароит яратади. Улар эса узидан 
кейин бир неча соат мобайнида (агар жиддий усиш юз берган булса), 
тезкорлик машкларининг бажарилишига салбий таъсир курсатадиган 
“из” колдириб кетади. Я на шу хам аникдан ганки, тезкорлик 
юкламалари куч хусусиятларига эга булган таъсиротлар билан яхши
у й г у п л а ш о д и , б у н д а  пукобпп д а в о м л п  т а ь с и р  м атэлум  ш а р о и т д а . л ъ п п
куч машклари тезкорлик машкларидан аввал бажарилгандаги 
холатда хам, уларнинг тескари кегма-кетлиги холатида хам амал 
килиши му/мкин.

Шунинг учун мажмуали машп/л o t j  i ар да юкламанинг энг 
макбул кетма-кетлигини танлашда уларнинг асосий йуналишига 
караб куйидаги тартибда куллаш мумкин:

КУЧ => ТЕЗЛИК => ЧИДАМЛИЛИК
ёки

ТЕЗЛИК => Ю Ч  => ЧИДАМЛИЛИК

Бу тартиб алохида машгулот ичидаги машкдар кетма-кетлиги 
учун хам, хафталик ёки унга давомийлиги жихатидан яцин 
цикллардаги машгулотлар кетма-кетлиги учун хам тугри х,исоб- 
ланади. Албатта, курсатилган тартиб жисмоний тарбия ва спорт 
амалиётида ягона эмас. Бир кдтор омилларга (шугулланувчиларнинг 
тайёрлиги, кулланилаётган юкпамаларнинг кагталиги ва усиб-уз- 
гаришлари, машгулотларнинг умумий йуналиши ва х-к.) боглик 
равишда уйгунлаштиришнинг бошкача тартиблари хам учраши 
мумкин.

Х,ар бир муайян холатда юкламаларнинг хажми ва шиддати 
тугрисидаги масала уларнинг хусусиятлари, йуналиши ва куллани- 
шидаги изчиллигини, шугулланувчиларнинг функционал холати, 
узига хос алохида жихатларини эътиборга олиб хал этилади. 
Юкламаларни мажмуали -  мувозий тарзда ташкил этишга хос хусу- 
сиятлардан бири тайёргарликнинг кандайдир боскичида бир 
вактнинг узида асосан хар хил йуналишдаги юкламалар таъси-
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ротидан фойдаланишдир. Бундай ташкил этиш тизими, иш хажми 
ёки шиддати ортишига карамай, организмга бир меъёрли, ялпи 
таъсир курсатади. Бунда юкламанинг махсус таркибий кисмларига 
организмяинг табакалаштирилган мослашув реакциялари суст 
ифодаланади, чунки ундаги мослашиш жараёнлари умумлашти- 
рувчи хусусиятга эга. Натижада юкламанинг ривожлантирувчи 
таъсири тезгина йуколиб, мослашув жараёни секинлашади, жис- 
моний кобилиятнинг ривожланиш даражаси баркарорлашади ёки 
хатто пасаяди.

4. Таъсиротларнинг макрадга йуналт ирилганлиги ва мослашув  
адекватлиги т аяойили.

Жисмоний кобилиятларнинг шаклланиши ва такомиллашуви 
асосида инсон организдакинг харакат фаолияти шароитларига узок 
муддатли мослашуви механизмлари ётади. К,обилиятларнинг изчил 
кучайиб боришига жавобгар булган орган ва тизимлардаги мос­
лашув у згаРишлаРининг фойдалилиги улар жисмоний юкламага 
канчалик адекват булса. шунчалик юкори булади. Юклама туфайли 
организмда биокимёвий, морфологик, физиологик ва рухий у:!га- 
ришлар иэз беради, улар муайян ривожлантирувчи таъсир курсатади. 
Жисмоний тарбия жараёнида юзага келадиган купгина таъсир- 
ларнинг организм томонидан изчил тарзда тупланиши окибатида 
кобилиятларнинг тадрижий, узлуксиз усиши таъминланади.

Бирок фаолиятлар ривожланиш даражасининг бундай усиб 
бориши машгулот гаъсирининг максадга йуналтирилганлиги хамда 
(куйилга 1 максадга мувофик) адекватлиги таъдаклангандагина юз 
беради. Шунга кура жисмоний кобилиятларни ривожлантиришда 
жисмоний фаолликнинг энг макбул режими танланар экан, аввало, 
жисмоний юкламанинг йуналиши ва катталигини, унинг хажми 
хамда шиддатини тугри белгилаб олиш; бир машгулот доирасида 
хам, м ш  гулотлар тизимида хам куч, тезлик, мувофиклаш билан бог- 
лик юкламаларни дам олиш билан окилона навбатлаш учун шароит 
яратиш; муайян вакт давомида юкламаларни оширишнинг тегишли 
шаклларини хамда уларни алмашлаб куллаш тартибини кузда тутиш 
зарур.

5. Педагогии таъсиротнинг ёш адекватлиги тамойили.
Бу тамойилга кура педагог шугулланувчиларнинг кобилият- 

ларини шакллантиришда уларнинг ёшига мувофик хусусиятларни, 
яъни онтогенезнинг табиий равишда алмашиниб турадиган давр- 
ларини ;с.исобга олиб иш куриши зарур. Албагга, бу организмдаги
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турли аъзо ва тизимларда конуний тарзда кечадиган узгаришлар 
кетидан кур-курона эргашишни билдирмайди. Бу ер да ran мазкур 
узгаришларни эътиборга олган холда куп йиллик машгулотлар 
давомида тегишли рухий-физиологик функциялар, хусусиятларга уз 
вактида танлаб таъсир курсатилишини таъминлаш устида кстяпти.

Организм вояга етаётган, яъни етилаётган йилларда у ёки бу 
кобилиятнинг шаклланишидаги кризисли давр бошланганлигини 
биладиган педагог уларнинг ривожланиш даражасига максадга 
мувофик тарзда, самарали таъсир курсатиши, организмнинг яширин 
имкониятларидан тула фойдаланиши мумкин. Кекса ва катта ёш- 
лилар организмига инволюцион узгаришлар хос булиб, бу даврда 
жисмоний тайёргарлик даражасини ошира бориш эмас, балки имкон 
кадар кобилиятлар ривожидаги ортга кайтиш узгаришларига карши 
туриш лозим.

6. Ж исмоний крбилият ларни ривож лантиришда узиб  борувчи  
таъсиротлар тамойили.

Унинг мохияти шундаки, фойдаланиладиган педагогик таъси­
ротлар (воситалар, усуллар ва шакллар) шахснинг шу кобилиятлари 
ривожланиш даражасига мувофик булиши керак. Бирок б)' муво- 
фиклик мутлак булмаслиги лозим.

Жисмоний кобилиятларни узлуксиз ривожлантириб туриш 
учун ташки таъсирлар муайян кобилиятнинг ички ривожланишидан 
узиб бориши керак. Агар ташки таъсирларнинг ички ривожланиш- 
лардан бирмунча узиб борувчи бундай мувофиклиги булмаса, унда 
Кобилиятлар ривожида тухташ, котиб колиш (тургунлик) юзага 
келади. Кобилиятлар ривожланишидаги тургунлик, одатда, колипга 
айланган усулиятнинг, узиб борувчи мувофиклик тамойили амал 
килмаётганлигининг, усулий йуллардан фойдаланишнинг кобили­
ятлар ривожидан ортда колишининг натижасидир.
7. К^обилиятларни ривож лант ириш да мутаносиблик тамойили.

Инсон хаётииинг хар бир ёшига хос ривожланиш боскичида 
кобилиятлар даражасидаги энг макбул нисбатга риоя килинишини 
кузда тутади. У ёки бу кобилиятларнинг энг муваффакиятли м>та- 
носиблиги алохида машкларда натижаларнинг янада юкори дара­
жасини таъминлайди.

Машгулотлар жараёнида тайёргарликнинг турли воситаларини 
тугри таксимлаш хисобига алохида кобилиятлар ривожида зарур 
мутаносибликка эришиш мумкин.

8. Узаро боглик, х;олда таъсир курсатиш тамойили.
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Бу тамойил жисмоний кобилиятларни ривожлантириш ва хд- 
ракат куникмаларини шакллантириш жараёнларининг узаро узвий 
алокаси хамда уни бошкариш имкониятига асосланади. Бу тамо- 
чилга кура, машгулотлар таъсири зарур кобилиятларни ривож- 
лантиришгина эмгс, уларни муайян машкнинг харакат тузилмасида 
куллаш малакасига хам мое булиши зарур. Бунга бир вактнинг узида 
куч, чидамлилик за бошка кобилиятларни, харакат куникмасининг 
алохида элементларини ёки бугун бир куникмани шакллантиришга 
йуналтирилган махсус машкдарни танлаб олиш йули билан эришиш 
мумкин. Сузишда куллар хдракати тузилмасида улардаги мушак 
кучини ривожлантириш учун шерикни шатакка олиб ёки резина 
тасма билан унинг каршютигини енгиб кул билан сузиш тавсия 
этилади; енгил аглетикада огирлаштирилган белбог таккан холда 
сакраш машклари, баландликка ва узунликка сакрашлар бажарилади.
9. Ж исмоний цобгтиятларни ривож лантришда ёш хусусиятлари

Ёш спортчиларни тайёрлаш ишини муваффакиятли амалга 
ошириш учун ривожланишнинг ёш хусусиятларини, тайёргарлик 
даражасини, танланган спорт тури хусусиятларини, жисмоний 
сифатлар ривожининг узига хос жихатларини, харакат куникма ва 
мал акал ари ни н г шаклланишини синчиклаб хисобга олиш зарурдир.

Тренернинг ёш зоналарини билиши кун йиллик машк жараё- 
нини яхширок тизимлаштиришга имкон беради. Бирок ёш куп 
йиллик машгулотнинг окилона тизими куришда эътиборга олиш 
зарур булган ягоиа омил эмас. Спортчиларнинг алохида жисмоний 
кобилиятларини, жисмоний сифатларни тарбиялаш учун энг кулай 
даврларни, шунингдек, техник-тактик фаолиятларни сифатли уз- 
лаштириш учун мойилликни хам чукур урганиш лозим. Ёшлик 
даврида барча жисмоний кобилиятлар захираси мавжуд булади. 
Бунинг учун окилона ва мунтазам педагогик таъсиротлар таъдак- 
ланган булиши керак. Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилият­
ларини ривожлантиришга каратилган педагогик таъсирот ёшга мос 
ривожланиш жараёнининг у ёки бу погонасида усиши энг ёркин 
ифодаланган кобилиятларнинг тула намоён булишига ёрдам беради.
2-жадвалда маетаб ёшидаги болалар харакат фаол и ятл ар и н и н г 
ривожланышмдаги с е з г и  б о с к м ч л а р и  топограф ияси беригтгян

Юкоридаги каторда угил болаларда харакат фаолияти ривож- 
ланишининг сезгирлик боскичлари, пастки каторда эса кизлардаги 
худди шундай боскичлар курсатилган. Мазкур маълумотларнинг

46



хисобга олиниши тренерга у ёки бу жисмоний кобилиятларнинг 
усишидаги тухтаб колишларга бархдм бериш имкониятини яратади.

Жисмоний кобилиятлар тушунчасига айнан харакат фаолия- 
тининг намоён булиши билан бирга бу намоён булишнинг узига 
хослигини белгиловчи рухий -  физиологик хусусиятлар хам киради.

Кучнинг микдорий улчами сифатида мушак зурикишмнинг 
катгалиги хизмат килади; тезкорликнинг улчами — мушак киска- 
ришлари тезлиги, унинг яширин даври, шунингдек, муайян масофа 
кесмасида харакатланиш тезлиги; чидамкорликннки — мушак иши-
м и н г  б а ж и р п л и ш  д п в о м и й л и г и д и р . П ер и ф ер и и : л ,аракат л п п а р а т и ,
ички органлар фаолиятининг холати, биокимёвий жараёнлар хар бир 
жисмоний сифатнинг намоён булишида узига хос хусусиятларга эга 
булади. Жисмоний сифатларнинг таком иллашу вида онгли иродавий 
назорат катта ахамият касб этади. Маълумки, тезлик чндамли- 
лигининг намоён булиши билан боглиц иш жараёнида танг холатни 
енгиб утиш малакаси 400-1500 м  га югуришдаги муваффакиятни 
жиддий даражада олдиндан белгилаб беради.

Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг тузилишга хос 
асослари таянч-харакат аппарати, марказий ва периферик асаб 
тизими, ички аъзолардаги ижобий морфологик \ам да биокимёвий 
узгаришлар билан боглик,- Демак, жисмоний сифатларнинг ривгож- 
ланиш даражаси соматик хамда вегетатив фаолиятларнинг муво- 
фиклигига тугридан -  гугри алокадор экан.

Чидамлилик. У мумий чидамлилик кенг мушак гурухларининг 
иштироки билан кечадиган аэроб хусусиятли мушак фаолиятини 
узок муддат давомида бажариш кобилиятидир (масалан, югуриш, 
чангида харакатланиш, сузиш кабилар;. Умумим чидамлиликнинг 
ривожланиш даражаси асаб ва эндокрин тизимларининг функционал 
имкониятлари, юрак унумдорлиги, харакат хамда вегетатив 
аппаратлар ишининг созланганлиги билан белгилаиади.

Мактабгача ёшдаёк болалар чидамлиликни ривожлантиришга 
йуналтирилган аэроб хусусиятли нисбатан узок муддатли ишларни 
бажариш кобилиятига эга буладилар. 5-6 ёшли болалар бир даре 
давомида 1,5 км масофани, бир йил мунтазам шугулланганда эса 2,5 
км гача масофани югуриб босиб ута оладилар.

Кичик мактаб ёшида аэроб йуналишдаги юкламалар афзалрок 
саналади. Улар юрак кон томир ва нафас тизимларининг макбул 
тарзда ишлаши учун шароит яратади. Бундай маиау1арнинг самара- 
дорлиги машгулотларнинг дастлабки йилларида юкори шиддатли
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махсус юкламалар бериладиган вактдагидан паст булмайди. Демак, 
паст шиддатли аэроб юкламаларни куллаш билан физиологик 
фаолиятларнинг хаддан зиёд зурикишига олиб келадиган ута шид­
датли юкламалар ёрдамида эришиладиган натижаларга организм 
учун макбул воситалар ёрдамида х.ам эришиш мумкин. Чидам- 
лиликни ривожлантирадиган суст шиддатли машклар таъсирига, 
айникса, 8-10 ёшли болалар сезгир булади. 12 дан 15 ёшгача бу 
машкларнинг самадорлиги камайиб, чидамлилик баркарорлашади
ё к н  б н р м у н ч а  гш сая дн .

Болалар ва усмирлар чидамлилигини ривожлантирувчи фи­
зиологик жихатдан асосланган воситалар сирасига организмнинг 
аэроб унумдорлигини оширувчи циклик машкларнинг хар хил тур- 
лари киради. Бу жихатдан давомийлиги аста-секин ошириб бори- 
ладиган муътадил кувватли (максималнинг тахминан 60% и 
чегарасида) бир меъёрли югуришнинг бошка машкларга нисбаган 
афзал эканлиги маьлум булди. Шу максадда машгулотларга хара- 
катли уйинлар ва уйин машкларини киритиш тавсия этилади.

Максимапнинг 75% даражасидаги тезлик билан юриш даво­
мийлиги буйича тестлар угказилганда, угил болаларда 13-14 ёшда, 
кизларда эса 10-13 ёшда чидамлиликнинг энг катта усиши кузати- 
лади. S,cмиpJIик даврида паст шиддатли югуриш билан бир каторда 
тезлиги узгарувчан югуриш, 400-500 м  га (угил болалар учун) ва 200- 
300 м  га (киз болалар учун ) тез суръатли югуриш кулланилади. 
Югуришнинг хдфталик хажми 35-45 км гача оширилади.

Болалик ва усмирлик ёшларида умумий чидамлиликни ривож- 
лантиряшга йуналтирилган жисмоний машкларга куйиладиган 
асосий талаб -  юкори хиссий кутаринкилик заминида машгулот- 
ларнинг юмшок, эхтиётловчи режимини яратишдир. Бу талабнинг 
бажарилиши ёш спортчиларда машгулотларга булган кизикишни 
куллаб-кЗ'вватлаш хамда кейинги ихтисослашув учун шароитни 
юзага келтиришнинг зарур шарти хисобланади. Усмирлик давригача 
мактаб спорт тугараклари шароитида махсус чидамлиликни тарбия- 
лаш уч;ун физиологик пойдевор пайдо булади.

Чидамлиликни устиришга каратилган жисмоний юкламаларга 
уртача жисмоний ривожланиш даражасига эга булган болалар ва 
усмирлар тезрок мослашадилар. Жисмоний ривожланиш даражаси 
юкори булган мактаб укувчиларида тезлик ва тезкорлик-куч машк­
ларини бажариш чогидаги ишчанлик уларнинг жисмоний ривож­
ланиш даражаси уртача ёки паст булган тенгдошларидагига нйсбатан
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юкорирок булади. Жисмоний ривожланиш курсаткичлари паст 
булган болалар ва усмирлар у мумий чидамлиликда булганидек, 
махсус чидамлилик жихатидан хам тенгдошларидан анча оркада 
буладилар. Жисмоний ишчанлик кобилиятининг энг макбул 
курсаткичлари нуктаи назаридан жисмоний ривожи уртача булган 
болалар ажралиб гурадилар. Жусмоний ривожланиш курсаткичлари 
паст ёки ута юкори булганларда юрак-кон томир тизими, таянч- 
харакат аппаратига хос функционал носозликла]) купрок учрайди. 
Спорт билан мунтазам шугулланишнинг алохида жисмоний ривож­
ланиш курсаткичларига таъсири доим хам бир хил эмас. Х(екин, 
шубхасиз, жисмоний машклар организмнинг шакллари ва фаолия- 
тини такомиллаштиришга ёрдам беради.

Тезкорлик. Тезкорлик инсоннинг ташки таъеирларга бир зумда 
жавоб кайтариш хамда тез харакатлар бажара олиш кобилиятидир. 
Спорт амгшиётида тезкорлик тезлик-куч сифатларининг узига хос 
шаклларида намоён булади. Асаб жараёнларининг харакатчанлиги, 
мушакка берилган асаб импульсининг амалга ошиш тезлиги ва 
самарадорлиги тезкорликнинг физиологик шг.ртлари сан ал ад и. 
Тезкорлик сифатининг намоён булиши АТФ кискаришлар н;увват 
манбаининг ресинтезини таъминловчи биокимёвий реакциялар 
тезлигига хам боглик. Катта тезлик билан харакатланишда 
инсоннинг факат функционал хусусиятлари эмас, морфологик си- 
фатлари: буйи, тана огирлиги хам катга ахамиятга эга.

Тезкорликни тарбиялашда кулланиладиган жисмоний машк­
лар тузилишига кура махсус харакат куникмаларига якин булиши 
лозим. Бошкача айтганда, спорт ихтисослашуви доирасида тезкор­
ликни риЕожлантириш учун самарали воситалар сифатида техник 
жихатдан мукаммал харакат шаклларини тилга олиш зарур булиб, 
улар максимал тезликда бажарилиши мумкин. ?С,ар бир машкнинг 
давомийлиги шундай булиши керакки, охирига бориб унинг тезлиги 
пасаймасин. Тезлик пасайгач, машкни такроран бажариш уз маъ- 
носини йукотади: тезлик кутарилмайди. Толикиш асоратлари булган 
холда тезлик машкларини такрорлаш тезлик чидамлилнгини 
ривожлантириш воситаси саналади. Болалик ва усмирлик даврида 
тезкорликни тарбиялаш воситалари турлича. Булар юкори тезликда 
бажариладиган умумривожлантирувчи машклар, у й и н л а р ,  уйин 
машкпари. киска масофаларга югуриш ва бошкалар.

Кичик мактаб ёшидаги болапарда 1 5 м  дан 30 м  гача булган 
масофаларга толиктирмайдиган киска муддатли тез югуриш тезлик-

4<)



куч.сифатларини ривожлантирувчи самарали восига хисобланади. Бу 
воситадан фойдаланганда, риоя килиш зарур буган асосий шартлар -  
югуришнинг табиий шаклларидан узок булган юкори суръатли 
харакатларни амалга ошириш, юкори хиссий кутаринкиликни пайдо 
килиш. 1(1-11 ёшли укувчиларда тезкор фаолиягни бир неча бор 
бажариш I киска масофаларга такроран югуриш) кобилияти кучаяди. 
13-14 ёшли усмирларда югуриш тезлиги ва тана узунлиги орасида 
чамбарас алока кузатилади: баланд буйли усмирлар паст буйли 
тенгдошлари олдида шубхасиз устунликка эга. 10-11 ёшли болаларда 
бундай богликдик йук: баланд буйлилар хам, паст буйлилар хам бир 
хил тезликда югурадилар. Демак, жисмоний етилиш даврида тезлик 
сифатларк намоён булишида бундай етилиш даражаси хамда у билан 
боглик жнсмоний ривожланиш савияси хал килувчи ахамият касб 
этади. Мактаб ёшидаги болалар киска муддатли тезлик-куч 
юкламапа]эига яхши чидайдилар. Улар билан маш^улот утказганда, 
сакраш, а<робагика машклари, гимнастика, снарядлардаги динамик  
машклар кенг кулланилади.

Шу билаи бирга, болалар нафасини катъий назорат килган 
холда тургун вазиятларни саклаб туришни билишлари керак. Машк- 
ларни ба^каришда тугри холатни тутиб туриш эхтиёжи туфайли 
тургунлик машкдарини куллаш зарурияти юзага келади. Бу ёшда 
кад-коматни шакллантириш учун тургунлик машкларининг узига хос 
урни бор. Кад-комат оркадаги мушакларнинг тургунлик чидам- 
лилиги бклан чамбарчас боглик. Шунинг учун уни ривожлантириш 
комат буз глишининг олдини оладиган восита хисобланади.

11-12 ёшли болаларда тезлик-куч сифатларининг шиддатли 
усиши кузатилади. Тезлик-куч сифатларини ривожлантиришда 
портлаш хусусиятига эга булган динамик машкларга устунлик 
берилади. Чукурликка сакрашдан сунг юкорига сакраб чикишнинг 
самарадорлиги жуда юкори. 12-14 ёшлар орасида асосан гезлик-куч 
сифатларининг ривожпаниши хисобига харакатланиш тезлиги хам 
жадал суръатлар билан усиб боради. Шунинг учун тезлик-куч 
машкдаридан кенг фойдаланиш мазкур сифатнинг кучайишига кулай 
шароит яратади.

Усмирлик даврида тез югуриш технологиясини у р г а н и ш  учун 
физиологик имкониятлар пайдо булади. Тезкорликни ривожлан­
тириш воситалари сирасига имкон чегарасидаги ёки чегара олди 
тезлик билан 20 м дан 60 м гача югуриш, майда кадамлаб югуриб, 
кейин тезлашиш, шунингдек, мушакларнинг зурикишига кура бир-
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бирига зид машклар киради. 14-15 ёшларга бориб, тезкорлик 
асосидаги ёш билан боглик функционал ва морфологик кайта 
куришларнинг суръатлари сусаяди. Шу сабабли тезлик ва тезлик-куч 
машкларининг самарадорлиги хам пасаяди. 15 ёшдан кейин факат 
машклар ёрдамидагина тезлик-куч сифатларининг ижобий 
узгаришларига эришиш мумкин.

М уш ак кучи. Мушак кучи мушакнинг зурикиш даражаси, 
шунингдек, ташки каршилик ёки огирликка карши харакатлар 
катгалиги билан тавсифланади. Мушак кучиниг морфологик асоси 
мушак толасидаги кискартирувчи оксил микдори, мушак толалари- 
нинг йугонлиги хисобланади. Куч сифатининг максимал намоён 
булишида натижага рухий хозирлик куриш, ирода хал килувчи 
ахамият касб этади.

Мушак кучининг намоён булиши, шунингдек, мушак толала- 
рининг тезкор ёки суст турига хам боглик. Агар мушакларда тезкор 
толалар купрок булса, инсон юкори суръатли тезлик-куч харакат- 
ларида максимал кувватни ривожлантиришга, портлаш хусусиятига 
эга булган фаолиятни бажаришга кодир булади. Суст мотор бир- 
ликларининг купрок булиши узок муддат мобайнида мушак зурики- 
шини саклаб туриш имконини беради. Бундай кишиларда куч чи- 
дамлилиги портлаш типидаги кишиларникига Караганда анча баланд 
булади.

Мунтазам машгулотларда максимал мушак кучи мушак- 
ларнинг мутлак (анатомик) кундаланг улчами усишига, шунинг дек, 
фаолиятга жалб килинган асаб-мушак (мотор) бирликларининг са- 
фарбар этиладиган физиологик захиралари хисобига ортнб боради. 
Турли огирликлар (максимал, катта, у рта, кичик) билан ишлашнинг 
динамик режимида ривожлантириладиган зурикиш максималдан 
камрок булади. Демак, динамик кучнинг мутлок киймаглари уни 
улчаш мумкин булган шароитларда хар доим максималдан бир- 
мунча кичикрок булади.

Асаб-мушак бирликлари максимал микдорининг И)Х1ЧИ хола- 
тини таъминлаш учун чегаравий ёки чегара олди дарамсасидаги 
огирликлар зарур. Улар кучни нисбатан кам кувват capфJ аб' ривож- 
лантириш учун шароит яратади. Чегаравий булмаган огирликлардан 
фойдаланиш мушак кучини оширишда у кадар самарали эиас, бирок 
улар мушак массасини устириш учун кулай имконият тугдиради. Ёш 
спортчи иродасининг максимал даражада намоён этилиши талаб 
килинадиган мусобака вазиятлари максимал кучнинг ривож-
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ланишида катга натижа беради, аммо бу ута кескир куролдан унинг 
тайёрлигини катъий индивидуаллаштириб бахолашда фойдаланиш 
керак. Кичик огирликлар (максимал вазннинг 10% дан кам) кучни 
ривожлантиришда максадга мувофик эмас. Улар мушак кучи ни орт- 
тириш учун зарур шароит яратмайди, бу холатда меъёридан ортик 
тикланиш таьсири (эффекти) жуда кичик.

Кучни ривожлантириш учун кулай морфологик хдмда функ­
ционал шароит 9-10 ёшларда юзага келади. Угил болаларда динамик 
куч машкларига юкори сезгирлик 2 даврдан иборат булади: 9 ёшдан 
10-12 ёшгача ва 14 дан 17 ёшгача. Киз болаларда 11 ёшга келиб куч 
чидамлилиги 15-16 ёшли кизларнинг курсаткичларига етиб олади. 7- 
10 ёшли укувчиларда тургун кучланишлар толикишнинг тез 
ривожланиши билан кечади.

Мактабларда 5-8-синфларнинг жисмоний тарбия дарсларида 
кичик огирликлар (1-2 кг) билан динамик куч машклари, арконга 
чикиш, юк ташиш, чуян туп иргитиш кабилардан муваффакият би­
лан фойдаланилмокда. 15-16 ёшда куч чидамлилигининг ортиши 
муносабати билан 2-3 кг ли огирликлар билан утказиладиган машк- 
лар сони купаяди, арконга вактга караб чикиш, кураш элементлари 
кулланилади. Бу ёшдаги кизларда куч машклари нисбий мушак 
кучининг камайиши туфайли чегараланади. Усмирлар билан ути~ 
ладиган машгулотларда тургун вазиятларни, дастлабки холатларни, 
осилиб, таяниб туришларни талаб этувчи машклардан фойдаланиш 
лозим.

Бблаларни максимал кучнинг намойиш этилиши билан боглик 
спорт турларига эрга жалб этиш узини окламайди.

Э пчиллик ва эгилувчанлик. Эпчиллик мувофиклаш нуктаи 
назаридан мураккаб харакатларни бажариш, улар ни тез узлаш- 
тириш, юзага келган вазиятга караб х,аракатларни узгартира олиш 
кобилияти билан т а в с и ф л а н а д и . Эпчилликни ривож лантириш  учун  
харакатларни факат окилона ва тез узлаштириш эмас, уларни узга- 
рувчан вазиятларда максадга мувофик тарзда куллаш каби усуллар 
физиологик асосланган саналади. Кичик мактаб ёшидаги болаларда 
бунинг учун хдракатли уйинлар, спорт уйинлари элементлари 
(масалан, мини-футбол), уйин машклар, эстафетадан фойдалани- 
лади.

Эпчилликни тарбиялашда хдракат куникмалари захирасини 
муттасил янгилаб туришга алохида эътибор бериш керак. Бу янги 
каракатларнинг шаклланишида мия пустлоги “ижодий” фаоллиги-
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нинг юкори даражасини таъминлайди. Усмирлик даврида асосан 
алохида спорт турларига хос булган жисмоний машклар эпчилликни 
тарбиялаш воситалари саналади. Масалан, баскетболда эпчилликни 
тарбиялаш учун спортчини техник усуллар хамда тактик харакатлар 
билан яхши “куроллантириш” керак.

Бирок маълум даражада умумий хусусиятларга эга булган 
эпчилликни тарбиялаш усулларй хам бор. Масалан, бушашиш мала- 
каси барчага зарур сифат — эпчилликнинг намоён булиш шарти 
саналади. Кутилмаган кузгатувчи учун жавоб гаъсирига барфла- 
надиган вакт вазият узгарганда харакатлар тезкорлигини ифода- 
лайди. Тусатдан берилган сигналга харакат жаиобини рагбатлан- 
тириш йули билан максадли равишда уни кискартириш эпчилликни 
тарбиялашнинг физиологик асосланган усули хисобланади.

Эпчилликни тарбиялашда маконда мулжал олишни, шунинг- 
дек, харакатнинг маконий ва вакт билан боглик хусусиятларини 
тахлил этишни такомиллаштириш мучим ахамиятга эга булади. 
Эпчилликни ривожлантириш усули хамда узига хос таъсир сифа- 
гида берилган баланлликка юкорига сакраш, турган жойдан узун- 
ликка (муайян шартлар билан чегаралаб) сакраш, ‘"бумеранг1' хамда 
“слалом” гипида югуриш (мураккаб шакллар тизимида) каби машк- 
лар кулланилади. Эпчилликни мажмуали тарзда ривожлантириш- 
нинг энг самарали воситалари спорт ва харакагли уйинлардир. 
Уларда бу сифатни такомиллаштирувчи элементлар энг мутаносиб 
тарзда жамланган.

Эгилувчанлик бугимлар харакатчанлиги даражасини курсата- 
ди. Х,аракатчанликнинг миадорий ифодаси -  харакатлар амплиту- 
даси. Эгилувчанлик улоктиришларда, айрим сакраш турларида, 
гимнастик, хамда акробатик машкларда, янги харакат шаклларини 
янада самарали эгаллашда шиддат натижаларининг кутарилишига 
кумаклашади.

Кичик мактаб ёшида эгилувчакликни шакллантириш учун 
кулай шароит мавжуд. Бу, энг аввало, таянч-харакаг аппаратининг 
морфологик хусусиятларига боглик ва мушакларнинг юкори чузи- 
лувчанлиги, умуртка погонасининг харакатчанлиги демакдир. 7-10 
ёшли болаларда эгилувчанликнинг ривоясланиш суръатлари табиий 
равишда жуда юкори эканлиги кузатилади. 1 1-11) ёшли кизларда ва 
13-15 ёшли угил болаларда фаол эгилувчанлик максимал катта- 
ликларга эришади.
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7 дан 10 ёшгача булган давр хдракатлар эпчиллигининг 
ривожланиш суръатлари юкорилиги билан тавсифланади. Бунга 
МАТ нин г (марказий асаб тизими) мослашувчанлиги, харакат ана- 
лизаторииинг шиддатли такомиллашуви ёрдам беради, у хусусан, 
харакатнинг маконий хам да вакт хусусиятларида ифодаланади.

Мактабдаги жисмоний тарбия дарсида юзага келган уйин 
вазиятига караб фаолиятни куккисдан узгартиришни талаб кила- 
диган уйинларни куллаш, турли анжомлар билан машклар бажариш, 
шунингдек, тананинг алохида кисмлари билан мувофикдашган 
харакатларни бажариш каби мураккаблаштирилган топширикдар 
бериш эпчиллик сифатининг такомиллашувига ёрдам беради.

Усмирлик даврида эгилувчанликни таком иллаштириш учун 
чузилишга оид махсус машклар, тула амплитудали ва шерик билан 
бажариладиган машклар куп кулланилади. Бу ёшда маълум спорт 
турига хос жисмоний машклар эгилувчанликни тарбиялашнинг асо- 
сий воситалари саналади.

Жуда эрга гудаклик давриданок тугри кад-коматни Тарбия- 
лашга качта ахамият бериш керак. Физиологик жихатдан тугри ко- 
мат нафас; олиш, кон айланиш, овкат хазм килиш тизимлари, таянч- 
харакат аппаратининг энг макбул фаолиятини таъминлайди. Тугри 
комат хдракатлар мувофиклигини енгиллаштиради. Купгина спорт 
машкларини (масалан, гимнастикада) нотугри ривожланган комат 
билан балсариб булмайди.

Тугри коматни шакллантириш учун унинг бузилиши олдини 
оладиган чораларни куллаш зарур. Булар каторига, энг аввало, бир 
турли, узок муддат саклаб туриладиган вазиятларга бархам бериш, 
бир кулда юк кутармаслик, юмшок уринда ухламаслик кабилар 
киради.

К^омат бузилганда, умуртка бурмаларининг шакли узгаради, 
бош эгиллб, елкалар бир-бирига якинлашади. Куракларнинг асим- 
метриклиг и кузга ташланади. Нафас олиш, кон айланиши, овкат хазм 
килиниши, хдракатлар мувофиклиги ва, умуман, ташки курии и ш 
ёмонлашади.

К,омат бузилишининг энг кенг таркалган турлари -  эгилиб ёки 
шалвираб юриш ва умуртканинг кийшайиши. Агар дастлабки икки 
турда махсус тахрирловчи машкларга хожат булмаса, умуртка кий- 
шайишида албатта махсус даволовчи жисмоний тарбия билан шу­
гу л лани ш зарур.
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Тугри коматни саклаб туришга йуналтирилган жисмоний 
машкларни шундай танлаш керакки, бунда бош, елкалар, гавданинг 
\олати тугри булиши, гавда ва буйин, кул-оёк мушаьла.рининг 
кучини ривожлантириш лозим. Бошда хар хил буюмларии тутиб 
туриш, таянч юзасини кичрайтирган холда машклар бажариш, 
мувофиклашни тугри ушлаш, тургунлик машклари тугри комат 
рефлексини мустахкамлашга кумаклашади. Машкларни бажараёт- 
ганда доимо тана холатини тахрир килиш, болада тугри' комат 
(айникса, унинг бузилиши билан юзага келадиган нохуш асоратлар) 
гугрисида аник тасаввурлар хосил килиш, коматни нотугри тутиб 
туришдан нокулайлик хис этишга ургатиш керак. Бу утирганда хам. 
юрганда хам, жисмоний машклар билан шугулланганда хам тугри 
холатни саклашга имкон беради.

Коматни мунтазам назорат килиб боришни, уй вазифаси учун 
машкларни тугри танлашни жисмоний тарбия укилувчиси амалга 
ошириши лозим.

Тугри коматни шакллантирувчи хамда тахрирловчи машк­
ларни бажариш жисмоний тарбия дарслари вактида ха1л, уйдаги 
мустакил машгулотларда хам укувчиларнинг эхтиёжига айланиши 
зарур.

Ешлик давридаги жисмоний тайёргарлик таркибига гугри кад- 
коматни, харакат куникмаларини шакллантириш, хар томонлама 
жисмоний ривожлаииш, техник харакатларни узгартириш уч>н зарур 
булган жисмоний сифатларни ривожлантириш ва бош кал ар киради.

12-14 ёшларда тезкорлик, эпчиллик хамда эгилувча'нликни
р н а ож лан т м р и ш  м ацоадга м ув оф н к д н р . 15-16 ё ш лн  куч
ривожланиб, тезлик-куч машкларини бажариш кобилиятлари пайдо 
була бошлайди. 16-18 ёшларда куч ва тезликни талаб этувчи машк­
ларни узлаштириш осон булади. Чидамлиликни такомиллаштириш 
учун шароит пайдо булади. Чидамлиликни бошка жисмоний сифат- 
лар билан бир вактнинг узида ривожлантириш керак. Профессор
В.П.Филин (1980) ‘'Бу ёшда чидамлиликка каратилган узок муддатли 
ва бир томонлама машгулотларда ёшларга хос булган тезлик 
юкламаларига мосланганлик даражаси пасаяди”, -  деб огохлан- 
тирган эди.

12-15 ёшларда кучни ривожлантириш, асосан, шугулланувчи- 
нинг уз тана массаси, тулдирма туплар, гантеллар, гимнастика 
снарядларида бажариладиган машклар ёрдамида амалга оширилади.
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Огирликлар сифатида .хдр хил огирликдаги тошлар хамда штанга 
кулланилади.

Профессор В.П. Филиннинг гадкикотлари шуни курсатдики, 13 
ёшдан бошлаб бугимлардаги харакатчанликда усиш бошланади, 15 
ёшда у энг юкори даражага эришади, 16-17 ёшларда курсаткичлар 
пасаяди. Шунга кура, успиРинлик даврида эгилувчанлик ва 
бугимлардаги харакатчанликни оширадиган машкларни куллаш 
шарт.

12-13 ёшларда эгилувчанлик хамда бугимлардаги харакатчан­
ликни анжомларсиз ва кичик огирликдаги анжомлар (гимнастика 
таёги, гантеллар, тулдирма туплар) ёки шерик билан утказиладиган, 
таъсирни кучайтирувчи ва шу тарика аста-секин харакатлар амп- 
литудасини оширио борадиган фаол — суст хусусиятли машклар ри- 
вожлантиради. Шуниш дек, катталарга Караганда купрок коматни 
шакллантирувчи машклар кулланилади.

Шундай килиб, турли-туман воситалар хар томонлама жис- 
моний тайёргарликни таъминлайди.

Уз - уз и ни текш ириш  учун савол ва топш ириклар.
1. Жисмоний тайёргарлик деганда нима тушунилади?
2. Жисмоний тайёргарликнинг кандай турларини биласиз?
3. “Жисмоний кобилиятлар”, “жисмоний сифатлар” тушунча- 

ларига тавсиф беринг.
4. Жисмоний хобилиятларнинг ривожланишидаги кандай ко- 

нуниятларни билас из?
5. Жисмоний кобилиятни ривожлангириш конуниятларининг 

хар бирига тавсиф беринг.
6 . Ж и с м о н и й  к о б и л и я г л а р н и  ривожланТИрИШ ИИНГ КанДЙЙ ТЭ- 

мойиллари сизга маълум?
7. Жисмоний сифатларни ривожлантириш тамойилларининг 

хар бирига тавсиф беринг.
8. Жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг ёш хусусият- 

лари ахамиятини очиб беринг. '
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III БОБ. КУЧ КОБИЛИЯТЛАРИ ВА УЛАРНИ 
РИВОЖЛАНТИРИШ УСУЛИЯТИ

ЗЛ. Куч кобилиятлари х.акида тушунча, уларнинг ту рлари. 
Куч кобилиятларининг ривожланиш даражасини на намоён 

булишини белгиловчи омиллар

куч кобилиятлари, уларнинг намоён булиши организмнинг 
таъсирланиши натижасида руй беради, у рух,ий, мушак, мотор, 
вегетатив, гормонал функциялар сифатлари ва организмнинг бошка 
физиологик тизимларининг асосида юз беради. Булардан келиб 
чиккан холда куч кобилиятлари соддалаштирилган «мушаклар кучи» 
тушунчасига боглик булмайди, чунки бу уларнинг факатгина 
кискариш хусусиятларинининг механик тавсифистикаси булар эди 
холос. Мушак кучи хар бир харакат амалининг ривожланувчи 
таркибий кисмидир. У намоён килинаётган тезлик, ташки каршилик 
ва ишнинг давомийлигига боглик холда сифат тавсифи эга булиши 
мумкин (1-расм).

Мушак кучи инсоннинг жисмоний имкониятчарини тавсиф- 
ловчи курсаткич сифатида -  бу мушаклар кучланиши оцибатида 
ташци к,аршиликни енгиш ёки унга царшилик курсатиш цобипия- 
тидир.

Куч кобилиятлари фаол спорт йуналишида ривомсланаётган 
холларда, машгулот самараси максимум сарфланаётган куч ва унинг 
намоён булиш вактига богликлигини эътиборга олиш лозим. Куч 
кобилиятларини ривожлантиришда машгулот зурикишини куллаш 
технологияси куйидаги турли имкониятларнинг намоён булишига 
асосланиши мумкин: бир марталик, кайтарма, даврий ёки нодаврий 
ишда; кичик ёки катта ташки каршиликка карши; машгулот 
машкларининг жа,гдал ёки суст тезлиги; тушакларнинг турли бош- 
лангич — бушашган ёки таранглашган холатларидан.

Мушак кучини белгиловчи мухим жихатлардан бири бу 
муш акпарнинг иш лаш  тартибидир. Харакат амалларини бажариш 
жараёнида мушаклар кучини намоён килиши мумкин:

♦ уз узунлигини камайтирганда (енгиб утувчи, яъни миомет- 
рик тартиб, масалан штангани ётган холда кутариш);

♦ унинг чузилишида (ён берувчи, яъни плиометрик тартиб, 
масалан елкада ёки кукракда штанга билан утириб туриш);
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♦ узунлигини узгартирмасдан (ушлаб турувчи, яъни изометрик 
тартиб, масалан 4-6 с давомида эгилган холда чузилган кулларда 
гантелларни ушлаб туриш);

♦ узунликиинг узгариши Еа мушакларнинг таранглашуви 
(аралаш, яъни ауксотоник тартиб, масалан, хдлкаларга тиралган 
холда кутарилиш, тиралган холда кулларни чузиш («крест») ва 
«крест»ни ушлаб г/риш).

Биринчи иккита тартиб мушакларнинг динамик, учинчиси — 
стати к, туртинчиси — статодинамик ишига тааллуклидир. Мушак 
ишларининг бу тартиблари «динамик куч» ва «статик куч» атамас- 
лари билан белгилг.нади.

Кучнинг эн г юкори катгалиги кунувчи ишлашда намоён 
булади, айрим холларда изометрик курсаткичлардан икки баравар 
юкори булади.

Мушаклар ишлатилишининг хар кайси тартибида куч секин ва 
тез намоён булиши мумкин. Бу уларнинг ишлаш тавсифидир. 
Кунувчи тартибда хар хил харакатларда намоён булааиган куч 
харакат тезлигига боглик ва тезлик катта булган сари куч хам катта 
булади.

Изометрик шароитларда куч нолга тенг. Бундаги куч плио- 
метрик тартибидаги куч катталигидан анча камрок- Мушаклар статик 
ва кунувчи тартибларга нисбатан камрок кучни енгувчи тартибда 
ривожлантиради. Харакатлар тезлигининг кучайиши билан намоён 
булаётган кучнинг кaттaJ^иги камаяди.

Сует харакатларда, яъни харакат тезлиги нолга якин келса, 
изометрик шароитларда куч катталиги куч курсаткичларидан фарк 
килмайди.

Баъзи вактларда ишлашнинг изометрик тартиби ён берувчи 
харакатларда мушаклар узунлигини зурлаб узайтириш холлари 
кузатилади. Бу масалан, амортизанион боскичларда юкори баланд- 
ликдан ерга сакраганда, хамда тушаётган жиемнинг кинестик куъва- 
тини учириш зарур булган бошка сакрашларда намоён булади.

Ён берувчи тартиб доирасида мушаклар узунлигини зурлаб 
узайтириш холларида ишлашнинг изометрик тартибида намоён 
буладиган кучдан анча каттарок (1,5-2) куч намоён булиши мумкин.

Енгувчи т&ртибда мушак кучларининг намоён килиш 
имкониятлари изо метрик ва кунувчи тартибларга кура камрокдир. 
Шунн ёппя саклаш лозимки. мушаклар кискаришининг тезпиги канча 
катта булса. камрок намоён буладиган ва аксинча яъни намоён



булаётган куч хамда мушакларнинг кискариши кучи уртасида 
гескари пропорционап богликлик булади.

Кучни ривожлантириш технологиясида изометрик шароит- 
ларда намоён буладига максимал куч хамда огирликлар билан 
утказиладиган машклардаги куч ва тезлик уртас идаги муносабат- 
ларнинг узига хос хусусиятларини инобатга олиш лозим. Куйидаги 
коида мавжуд -  юклатилмаган мушак, максимал тезлик билан кис- 
каради. Агар огирлик ёки каршилик кучи аста-секин катталашса, 
кагталашувига мое холда (огирлик массаси ёки каршилик катталиги 
булишидан катъий назар) мушаклар кучи усади, лекин маълум бир 
вактгача. Бу холаг огирлик ёки каршилик катгалашганда ишлаб 
турган мушакларнинг кучини купайтирмай колганда келади.

Мисол тарикасида резина копток ва 0,5-1 кг ли темир шарни 
келтиришимиз мумкин. Резина коптокни отишдаги куч темир шарни 
отишдаги кучдан камрок булади. Копток огирлигини аста-секин 
огирлаштириб бор и ш да жисмга таъсир киладиган куч копток 
огирлигига боглик булмай колади ва бугимлардаги изометрик куч 
ривожланиши даражаси билан белгиланадиган пайт келади.

Мушаклар ишлашининг изотопик тартиби доимий кучланиш 
ёки ташки юклама таъсирида мушакнинг кискариши билан 
тавсифланади. Бу тартибда, юклама канча кам булса., мушак киска- 
ришининг тезлиги купрок булади ёки акси булиши мумкин.

Бу тартиб ташки каршиликни енгиш буйича маипслар учун 
хосдир (гантеллар, штангалар, кадокдошлар, блок курил малардаги 
огирликлар).

Изотоник тартибдаги машкларнинг узига хос хусусияти 
шундан иборатки, снарядга куйиладиган куч катталиги траектория 
буйича узгаради.

Ташки огирлик билан амалга ошириладиган машкларни 
бажаришда шуни унутмаслик керакки, юкори тезлик билан гантел 
ёки штангада бажариладиган машкларда харакат бошидаги мушак- 
нинг максимал кучайиши снарядга тезлик беради. Кейинги иш эса 
асосан снаряд харакатининг пайдо булган инерцияси фонида бажа- 
рилади. Шу муносабат билан огирлаштиришнинг бундай туридаги 
теридаги машклар тезлик, динамик кучни ривожлантириш учун 
хутилаётган самарани бермайди. Агар бу машклар бир маромда 
секин ёки урта суръатда бажарилса, шунингдек огирлик: микдори 
инобатга олинса, мушак массасининг максимал кучи ва усиши 
самарали ривожланади. Умуман олганда, гантеллар ва хпангалар
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билан бажариладиган машклар хаммага кулай булганлиги учун 
уларни бажариш осон, шу жумладан умумий жисмоний ривожла- 
нишга жуда фойдали

Берилган режимларга ва мушак фаолиятининг хусусиятига мос 
равишда инсоннинг куч кобилиятлари икки турга ажратилади;

1. Статик ва суст харакатлар шароитларида намоён буладиган 
ш ахсий куч  кобилиятлари.

2. Енгувчи ва ён берувчи хусусиятли тез харакатларни 
бажаришда ёки кунувчи ишдан енгувчи ишга тез утишда намоён 
буладиган т езлик  -  куч кобилиятлари.

Инсоннинг шахсий куч кобилият лари  маълум бир вакт 
давомида меъёрга етган огирликни мушакларнинг максимал куча- 
йиши билан ушлаб туришда (ишнинг статик хусусияти) ёки катта 
огирликдаги жисмларни силжитишда намоён булади.

Охирги холда тезликнинг деярли ахамияти йук, харакатлар эса 
максимал даражага етади. (ишнинг хусусияти спорт атамасологияси 
буйича суст, динамик). Ишнинг бу хусусиятига мос равишда мушак 
кучи статик ва суст динамик булиши мумкин.

Т алик-куч  кобилияпыари  куч билан бир каторда харакат 
тезлиги хам зарур булган х.олатларда намоён булади.

Бунда, ташки огирлаштириш канча юкори булса, харакат кучли 
тавсифга эга булади, огирлик канча кам булса, харакат шунча тез 
булади.

Тезлик-куч кобилиятларининг намоён булиш шакллари у ёки 
бу харакатдаги мушак кучайишининг тавсифига боглик. Бу характер 
хар-хил харакатлардаги кувват кучайишида, уни каттали1ида ва 
давомийлигини ривожлантириш тезлигида намоён булади.

Тезлик-куч кобилиятларининг мухим тури «портлаш» кучи- 
дир. «Портлаш» ,кучи -  кучнинг юкори курсаткичларини к^м вакт 
ичида намоён этиш кобилиятларидир.

У спринтер югуришдаги стартда, огишларда, боксда ва бошка 
турларда ахамияти катта.

Куриниб туэибдики, спорт устасида нафакат куч намоён 
булишининг юкори даражаси мавжуд булиб, балки энг мухи ми. у 
кучнинг максимал катталигига жуда киска вакт ичида эришади.

Портлаш харакатининг таркибий кисмлари учта булиб, асаб- 
мушак фаолиятинннг куйидаги хусусиятлари билан белгиланади:

Мушакларнинг максимал кучи, мушаклар кучайишининг 
бошланишида ташки харакатни тез намойиш этиш кобилияти (старт
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кучи), кузгалаётган массанинг тезлашуви жараёнида ишчи хдра- 
катни устириш кобилняги — тезлаштирувчи куч. /Ыикданганидек, бу
ху су си л -глар  у  спи б у  д арп ж о д а  п ар  5 н р  и н о он га  у н н н г  ё ш н . ж н н о н ,

спорт бйлан шугулланиши, харакат фаолиятининг туридан катьий 
назар тааплуклидир.

«Портлаш» кучининг ривожланиш даражасини куйидаги 
формула ёрдамида хисобланадиган тезлик -  куч индекси ёрдамида 
аниклаш мумкин:

J= F  шах /  / max,
Бунда: J — тезлик-куч индекси;
F max -  берилган харакатда курсатилган кучнинг максимал 

курсаткичи;
t max -  максимал кучга эришиш вакти.
Кучни бирданига намоён этиш мумкин эмас. Максимал кучни 

курсатиш учун мушакларга вакг керак. Аникланганидек, тахдакан 
харакат бошланишидан 0,3 сония утгандан сунг мушак максимум 
90% га тенг к}чни намоён этади. Шу билан б ирга спортда 0,3 
сониядан камрок вактда бажарадиган харакатлар куп. Масалан, энг 
кучли спринтерларда югуриш олдидаги итарилишга 100-60 мс, 
узунликка сакрашда 150 мс  «фосбюри-флоп» усулида баландликка 
сакрашда 180 мс, чанги трамплинида 200-180 мс, найзани отишда 
тахдакан 150 мс.

Бу холларда инсон максимгш кучни курсатишга улгурмайди. 
Шунинг з'чун куч кобилиягларини етакчи омили намоён булаётган 
кучнинг катталиги эмас, балки унинг усжш тезлиги, яъни куч 
градиентидир.

Спортчиларнинг малакаси ошгани сари найзани отишдаги 
харакатларда, ядрони итаришда, югуришда, еакрашдаги итари- 
лишларга сарф этиладиган вакт камайиши бунга исбот була олади.

Шундай килиб, тезлик-куч машхларида максимал кучнинг 
ошиши натижани яхшилашга олиб келмаслиги мумкин. Демак, куч 
курсаткичлари паст, лекин юкори гридиент курсаткичларига эга 
булган С'портчилар, каттарок куч имкониятларига эга булган 
ракибини ютиш мумкин.

Замонавий тадкикотлар нагижасида куч кобилиятларининг яна 
бир намоён булиши кузатилади ва мушакларнинг кайишкок 
деформация энергиясини туплаш хамда ку-"лаш кобилияти «реактив 
кобилият» деб номланади. Бу кобилият мушакларнинг интенсив 
механик чузилишидан кейин, яъни уларнинг динамик юкламаси
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максимал ривожланаётган шароитларда кунувчи ишдан енгувчига тез 
утй’Шдаги кучли харакат пайдо булиши билан тавсифланади.

Дастлабки чузилиш мушакларнинг кайишкок деформациясини 
келтириб чикаради ва уларда маълум кучланиш потенциалини 
(нометаболик энергия) туплашни таъминлайди.

Аникланганидек, амортизация боскичсида мушаклар чузи- 
лиши канча кескин булса, мушаклар кунувчи ишлашдан енгувчи 
ишлашга шунча тез утади, уларнинг кискариш кучи ва тезлиги хам 
шунча юкори булади. Мушакларнинг кейинги кайишкок энергия- 
сини саклаб колиш учун, югуришда, сакрашда ва бошка харакат- 
ларда юксри тежамкорлик натижасини таъминлайди.

Масалан, гимнастикачиларда кунувчи ишдан енгувчига утиш 
вакти сакраш даражаси билан кескин боглик.

Ижтимоий тарбия амалиётида инсоннинг мутлок ва нисбий 
мушак кучини хам фарклайдилар.

Мупглок, куч инсон кучи потенциалини тавсифлайди ва 
изометрик тартибда чекланмаган вацтда максимал эркин мушак 
%аракатининг каттапиги билан ёки кутарилган юкнинг энг юцори 
огирлиги билан улчанади.

Н исбий куч мутлок, куч каттшигининг жисм массасига нис- 
батан муносабати билан, яъни жисмнинг бир кило огирлигига тугри 
келадиган куч каттапиги билан ба^оланади. Бу курсаткич %ар хил 
вазндаги инсонларнинг тайёргарлигини тащослаш учун кулай.

гг - „ М аксимал куч
Нисоиикуч  = —---------------------

ж исм  огирлиги

Лаппак, боскон улоктирувчилар ядро итарувчилар, катта вазн­
даги штангачилар учун мутлок куч курсаткичлари катта ахамиятга 
эга. Жисм огирлиги ва куч уртасида маълум бир богликлик мавжуд: 
катта вазндаги инсонлар каттарок огирликни кутаришлари мумкин ва 
купрок к>ч курсатиш мумкин. Шунинг учун штангачилар,огир вазн 
тоифаларидаги курашчилар уз вазнини купайтириш оркали мутлок 
кучини оширишга интиладилар.

Жисмоний машкларнинг куп кисмига эса мутлок куч эмас, 
нисбий куч курсаткичлари мухимрокдир.

Куч кобилиятларининг ривожланиши ва намоён булиши куп 
омилларга боглик- Энг аввало, уларга мушаклар жисмоний кун- 
далангининг катталиги таъсир этади. У канча калин булса, шунча
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бошкд тенг шароитларда мушаклар харакатини ривомслантириш 
мумкин. Мушакларнинг ишчи гипертрофиясида мушак толалари 
миофибриллари сони ва хажми купаяди, шунингдек, саркоплазматик 
оксиллар концентрацией ошади. Бунда мушакларнинг ташки хджми 
кам микдорда катталашиши мумкин, чунки биринчида, зичлиги 
катталашади, иккинчидан, машк килинаётган мушаклар устидаги 
тери ёгининг катлами камаяди.

Инсон кучи мушак толаларининг таркибига боглик. «Сует» ва 
«тез» мушак толалари бир-бири билан фаркланади. «Сует» мушак 
кучайиши тез толаларга нисбатан уч баробар камрок те л и к  билан 
кучни ривожлантиради. «Тез» мушак кучайиши асосан, тез ва кучли 
кискаришларни амалга оширади. Катта огирлик ва кам такрорлашлар 
сони билан бажариладиган кувват машклари «тез» мушак голаларини 
сафарбар килади. Кам огирлик ва куп сонли такрорлашлар билан 
бажариладиган машгулотлар эса хам «тез», хам «суст» толаларни 
фаоллаштиради. Жисмнинг турли толаларида «суст» ва «тез» 
толаларнинг фоизи бир хил эмас ва хдр хил инсонларда кгекин фарк 
килади. Демак, ирсий нуктаи назардан уларнинг кувват ишига 
нисбатан кар хил имкониятлари мавжуд.

Мушак кискаришларйга уларнинг эгилувчанлик хуеусиятлари, 
ёпишкоклиги, анатомик тузилиши, мушак толаларининг тузилиши ва 
кимёвий таркиби таъсир этади.

Санаб утилган омиллар мушак ичидаги мувофиклашни 
тавсифлайди. Шу билан бирга куч кобилиятларини намойиш этишда 
мушаклар ишида карама-карши йуналишлардаги харакатни амалга 
оширадиган синегист ва антогонистларнинг мувофиклашуви хдм 
таъсир этади.

Куч кобилиятларининг намоён булиши мушак ишини кувват 
билан таъминлаш самарадорлигига боглик.

Бунда анаэроб ресинтез АТФ тезлиги ва кучлилиги, креа- 
тинфосфат микдори даражаси, мушак ичидаги ферментлар фаоллиги 
хамда, кондаги гемоглобин микдори ва мушак ту]<имасининг 
имкониятларида муХим рол уйнайди.

Ку'ч дастлабки бадан киздириш ва МАТ нинг кузгалишини 
оптимал даражада кутариш таъсирида купаяди ва аксинча, меъёрдан 
ортик кузгалиш ва чарчаш мушаклар максимал кучини камайтириш 
мумкин.
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Куч имкониятлари шугулланаётганларнинг ёши ва жинси 
шунингдек, яшаш гартиби, харакат фаоллигининг хусусияти, ташки 
мух,ит шароитларига боглик.

Куч курсаткичларининг энг юкори табиий усиши усмирларда
13-14 ва 16-18 ёшда, киз болаларда 10-11 ва 16-17 ёшларда 
кузатилади.

Энг юкори сурьат тана ва оёкларни эгувчи йирик мушак- 
ларнинг куч курсагкичлари кугариладн. Кучнинг ниобий кур- 
саткичлари эса 9-11 ва 16-17 ёшдаги болаларда бир маромда куча- 
рил иб боради. У гил болаларда куч курсаткичлари барча ёш 
гурухларида киз болаларга нисбатан юкори. Куч ривожланишининг 
индивидуал суръатлари балогатга етиш муддатига боглик. Буларнинг 
хаммасини тайёргарлик усулятида инобатга олиш зарур

. ^ ,3 .2 . Куч кобилиятларининг ривожланиши усулия ти.
Куч кобилнятларини ривожлантириш воситалари.

Куч кобилнятларини ривожлатиришда каршилиги юкори 
булган машклардан фойдаланилади. Каршилик мохиятига нисбатан 
улар уч гурухга ажратилади.

1. Ташци царшилик билан боглик, булган магицлар.
2. Уз тана огирпигини енггчи билан боглщ  булган машцпар.
3. Изометрик машцлар.

Ташки каршилик билан боглик булган машкларга 
куйидагилар киради:

♦  о гм р лн к ла р  бнлант а м а л га  о ш н р н л а д н г а н  м аш ц лар  (ш т а н ге ,
гантел, тулдирилма коптоклар, кадоктошлар), шу жумладан 
тренажёрлар хам. Бу машклар универсаллиги ва танланиши билан
кулай;

♦ кайишкок жисмлар кашилиги билан бажариладиган машклар 
(резина амортизаторлари, жгутлар, эспандерлар, блок курилмалари 
ва х.к.)

♦ ташки му,'хит каршилигини енгиш машклари (токка югуриб 
чикиш, кумда, корда, сувда, шамолга карши югуриш ва х к.)

Ташки каршилик машклари кучни ривожлантиришнинг энг 
самарали воситаларидан биридир. Уларни танлаб, юкламани тугри 
аникланса, барча мушак гурухларини ва мушакларни ривожлан- 
тириши мумкин.

66



Изометрик м аш клар ишлаб гурган мушаклар хдракат 
бирликларининг максимал сонини бирданига кучайтириш имко- 
ниятига эга. Улар куйидагиларга булинади:

♦ мушакларнинг суст хдракатидаги машклар (кулларда, елка- 
ларда, белда огирликни ушлаб туриш);

♦ маьлум вакт давомида вр иаълум холатда мушакларнинг фаол 
кучайишидаги машклар (ярим букилган оёкларни гугрилаш.)

Нафасни тухтатиб бажариладиган бундай машклар организмни 
кислород бул маган жуда кийин шароитларда ишлашга ургатади. 
Изометрик машклар билан утказиладиган маш~улотлар кам вакт 
талаб этади ва уларни утказиш учун керак булган жихозлар жуда 
содда. Улар ёрдамида турли хил мушак гурухларига таъсир этиш 
мумкин ва киска вакт ичида махсус жихозлар ёрдамида мухим 
кучланиш яратиш имконини беради.

„. к — анатомик туцгша булиб, асаб импулъслари таъси-
рида цисцарадиган, ку’ндаланг — чщ иш  ёки силлиц мушак туцьмаси- 
йан иборат оулган инсон таиасинипг органы.

Скелет мушаклари -  скелет мускуллари — алоуида бойламлар 
ташкил цилиб, бириктирувчи туцималардан ьопца парда билан 
уралган. Мушаклар пашар орцали суякларга ёпшиади ва инсон 
харакапишниишни таъминлайди.

Тренер, жисмоний тарбия укитувчиси ёки спортчи алохида 
мушак гурухларининг жойланиши ва улар ёрдамида бажариладиган 
харакатларни яхши биладилар. Шунинг учун улар машк дастур- 
ларининг мохиятини ва мазмунини яхширок тушунадилар, мустакил 
равишда машклар мажмуасига зарур булган машкларни танлаб 
оладилар ёки бу машгулотларнинг дастурларини мустакил равишда 
ишлаб чика оладилар.

Буй и н . Кукрак-елка-курак мушаклари буйиннинг олди ва ён 
томонларида жойлашган ва бошни буришдгц эгишда кукрак 
кафасининг кутарилишида катта рол уйнайди. Погонали мушаклар 
буйин ичида жойлашган булиб, умуртка погоиасини харакатлан- 
тиришда ва нафас олганда кукрак кафасини кутаришда ёрдам беради.

Куллар. Дельта куринишдаги мушаклар елка камарини коплаб 
туради. Уч боглам мушакдан иборат: олди, урта ва орка; уларни хар 
бири кулларнинг ёнга харакат килишига ёрдам беради.

^3. М уш аклар хакида кискача маьлумотлар.
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Елканинг икки богини мушаги кулнинг олд томонида тирсакдан 
юкори жойлашган ва тирсак бугимларида кулни букади.

Елканинг уч  дошли мушаги кулнинг орка томонида тирсакдан 
юкорида жойлашган. Тирсак бугимларида кулни букади.

Барзлоцпарни букувчи ва ёзувчи мушакларни елка камаридаги 
мушаклар хдракатлантиради. Елканинг ички томонидаги мушаклар 
бармокларни бу/кади, ташки томондаги мушаклар ёзади.

Кукрак. Катта кукрак мушаги кукрак кафасининг юзасида 
жойлашган. Кулни гавда буйича хдракатлантиради.

Олди тишли мушаклар кукрак кафасининг ён томонларида 
жойлашган. Крвурганинг умуртка погонаси томонга бурилишида 
ёрдам беради. Ковурга орасидаги мушаклар ковургалар орасида 
жойлашади ва нафас олишда ёрдам беради.

Корин. Кориндаги мушаклар бир неча кават булиб, корин 
деворини х,осил килади. Пай тусиклари бу мушакларни турт кисмга 
булиб туради. Корин мушаклари гавдани ростлашга ёрдам беради.

Уроксимон ташки мушаклар кориннинг ён томонида жой­
лашган. Бир томонлама кискарганда гавда айланади, икки томон- 
лама кискарганда эса эгилади.

О рка. Трапеция куринишидаги мушак кукрак кафаси ва 
буйиннинг орка томонида жойлашган. Ковургаларни кугариб туши- 
ради, умуртка погонасига олиб келади, бошни оркага тортади ва бир 
томонлама кискаришда ён томонга букади. Кенгайтирилган мушак­
лар кукрак кафасининг орка томонида жойлашган. Елкани гавда 
томонга кимирлатади ва кулни олдинга, оркага тортади.

Узун мушаклар умуртка погонаси буйлаб жойлашган. Гавдани 
хдр томонга букади, айлантиради.

Оё»;лар. Думба мушаклари тос-сон бугимларида оёкларни 
харакатлангиради ва олдига эгилган гавдани тугирлайди.

Гурт бошли мушак сон кисдакинг олдида жойлашган. Оёк 
тиззаларини букади. Тос-сон бугимларида сонни букади ва айлан­
тиради.

Икки бошли мушак соннинг орка томонида жойлашган. Тиз- 
заларни букади ва тос-сон бугимларидаги сонни букади ва айлан­
тиради.

Икра оёцли мушаклар тиззанинг устида жойлашган. Оёк кафти 
букилиши ва оёкдаги тизза бугимларининг букилишига ёрдам 
беради.
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Камбала куринишидаги мушаклар тиззанинг ичида жойлаш-ган 
оёк кафтини букади.

3.4. Мушаклараро мувофиклаш хакида тушунча.
Мушакларнмнг узаро харакатини белгиловчи омиллар.

Спортда факат битта мушакни ишлатиб харакатларни бажа- 
риш мумкин эмас. Х,ар кандай харакат масаласини ечиш учун куп 
мушаклар ёки мушаклар гурухлари иштирок этади.

Кучнинг салохият базаси асосан кундаланг кесишган мушак 
тукималаридан, мушакларнинг хажмидан, мушакларнигг тузили- 
шидан ва мушак ичидаги мувофиклашлардан иборат булаци. Бу яна 
шуни билдирадики, асаб гизими аник харакат вазифаларини ечиш 
учун мушакларни ишлатишга каратилади.

Х,аракатдаги мушак ва мушаклар гурухининг бу узаро фаол- 
лиги мушакларарс мувофиклаш деб аталади. У доим маълум бир 
харакат тури билан боглик булиб, бир харакатдан иккинчисига 
утмайди.

Антогонист мушаклар бир вактда иккита карама-карши 
йуналишда фаолият курсатади. Синергист мушаклар хамкорликда 
маълум бир харакатни амалга оширади. Синергист ва антого-нистлар 
Узаро фаолият юритадилар.

Тезкорлик ва кучлиликда орка билан ётган холда, кул тутир- 
ланади ва юкори каршилик енгилади, шу билан бир вактда 
импульсларда бирга ишлаётган трицепс ва мушаклар бирлигининг 
имкониятларидаги харакатлар сони максимал тезлашади. Импульс- 
лар сериясида ва кискариш бошланганда блокировка сигнали келади, 
шунингдек, мушак тукималари хеч кандай бошкарувсиз кискариб 
ооради. Двигател бирликларидаги сигнал блокировкалари харакатда 
антогонист бирликлар билан боглик. шунинг учун куч йукотил- 
масдан, х,еч тусикларсиз харакат бажарилади.

Штангани оддий кутаришда мушаклар фаоллигипинг даст- 
лабки портлаши а чал га ошади, чунки синергист мушак кискаради, 
антогонист мушак эса кучсизланади. Бу кул-оёк харакатининг 
тезлашувига олиб келади. Кейин тинч оралик давр келади. Бу даврда 
антагонист кискариши муносабати билан кул-оёк харакати 
секинлашади. Харакат охирида мушак -  антагонистнинг кучайиши 
бу харакатни тухтатиши керак.
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Синергист ва антагонист ишидаги бу келишувчилик мушаклар 
чузилишига боглик. Чузилган мушакларнинг афзаллиги шундаки, 
улар тинчлик холатида бироз кучланган булиб, (уз узунлиги 
мувофиклашининг тахминан 15%) бу дастлабки холатдан катта 
кучини ривожлангиришга кодир булади. Бошка томовдан улар 
харакатларни капа амплитуда билан амалга оширади. Бу эса 
тезлашувнинг узунрок йулини ва кучнинг 1иавжуд потенциалини 
куллаш имкониятини беради. К ап а  амплитуда билан харакатларни 
юмшокрок, эгилувчан ва равон амалга ошириш мумкин, чунки 
антогонистлар уларни кечрок тормозлашни бошлайди.

Хдракатда канча куп мушаклар ёки мушаклар гурухи иштирок 
этса, харакат шунча мураккаблашади, кувват машкларини бажариш 
учун мушаклараро мувофиклаш шунча катта рол уйнайди.

Х,ар хил спорт турларининг машгулотлари амалиётида мурак- 
каб техник харакатлар алохида кисмларга (элементларга) булинади. 
Бундай харакатнинг максади кувват машгулотси оркали мусобака 
фаолиятининг амалга оширишда бевосита иштирок этган мушак 
гурухларини ривожлантиришдир. Бу мушак гурухларини кучайти- 
риш махсус машклар ёрдамида амалга оширилади. Машклари 
тузил и ши мусобака машклар структурасининг бир кисмигагина мос 
келади. Мураккаб булмаган махсус машклар ёрдамида мусобака 
фаолиятида иштирок этаётган мушакларни каттик кучайтириш ва шу 
оркали уларни самаралирок ривожлантириш мумкин.

Мушак гуруэутари махсус машклар ёрдамида яхши мослашади 
ва мустахкамланиб, шу спорт тури учун махсус у кит и ш техникала- 
рини талаб киладн. Агар мушаклар етарлича яхши ривожланмаган, 
уйгунлиги бузилган булса, кийинчиликлар пайдо булади. Масалан, 
ядро улоктириш спортида махсус машклар ёрдамида кул ва оёкдар-
и и н г  м у ш а к  оукы  1 ы 111 ж о й ла р м д я  к уч  к уп эй ти р и ла д и , л е к и н  гя ргта

мушакларига эътибор берилмайди. Бу эса мушаклар мослашувига 
жиддий бузилишига олиб келади.

Агар мушаклар уртасидаги мослшув куйилган талабларни 
бажармаса, мушаиларнинг бошлангич синергисти фаолиятсизлиги- 
дан кейинги тусатдан харакати биоэлектрик кучларни йукотади, яъни 
кучларнинг тормозланиши эртарок уланса, жуда катта куч йукотишга 
тугри келади. Булардан фарк килган холда, мушаклар уртасидаги 
мослашув дара»;аси юкори булиши учун харакат силлик, бир хил 
меъёрда, аник бажарилса, кучлар тежаб колинади. Яна шуни айтиш
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керакки, мушаклар орасидаги узаро харакат ковдага кура, текши- 
рилган харакатларда яхшиланади.

Кучнинг юкори потенциал базасини дастлабки шарт-шароит- 
лар ташкил килади, лекин бунга, яъни харакатни бутун кучи билан 
бажаришга хам ишонч йук. Качонки спортчи узининг потенциал 
кучини маълум максадларда ишлатса, мушаклар орасидаги мос- 
лашув харакатга мос келсагина тушуниб етади.

Спорт билан шугулланган кишиларнинг шугулланмаганлардан 
спортчидан фарки шундаки, унинг нафакат мушаклари куп балки, 
улар спортда юкори натижаларни кулга киритишда уз потенциал 
кучларини тугри ишга соладилар, ва ютукларга эга буладилар.

3.6. Турли муш ак гурухларининг куч кобкшиятларини 
\Л У  ривож лантириш  учун маш клар.

Таклиф этилаётган машклар к а п а  мушак гурухларини ишга 
т у ш и р у в ч и , т а ъ с и р  м а ш г у л о т л а р и , а л о ^ и д а  м у ш а к  в а  м у ш а к л а р

гурухлари учун машгулотларни уз ичига олади. Гангеллар, штан- 
галар, резина ва кул остидаги ясама предметлар спорт анжоми 
сифатида кулланилиши мумкин.

Буйин мушаклар и учун машк,:
♦ бошни олдинга килган холда таяниб, кафгларни билан полга 

тиралиб, буйинни олдга-оркага ва ён томонларга букиш. Кураш 
купригида туриб буйинни олдга-оркага букиш.

♦ деворга бош билан таяниб турган холда бу йинни олдга-оркага 
ва томонларга букиш. Бошни эркин тутиб чалканча ётган холда, 
пешонага огирликлар куйиб буйинни томонларга букиш.

♦ бошни эркин тутиб корин билан ётган холда бошга 
огирликлар куйиб юкорига ва пастга кутариб туш)'риш.

Дул ва елка айланаси учун машклар:
♦ умумий таъсир мспигулоти. Кул лари и юк билан турли 

холларда букиб-ростлаш: кукракдан, туриб, ётиб, утириб ва ёнлама 
тахтада ётиб. Брусларда ёгган холда кулларни букиб-тугрилаш, зарур 
холларда кушимча юклар билан. Яккачупда осилиб тортилиш. 
Арконга оёклар ёрдамисиз кутарилиш.

♦ панжаларни ривожлантириш учуй машгулот. Теннис 
коптогини, кул эспандерини куп марталаб кисиш. Кул панжаларини 
букиш, тугрилаш ва огирликлар билан тирсак бугимида айланма 
харакатлар килиш. Арконда осилиб турган юкни айланувчи грифга
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ураш. Утирган холатда кулларда огирлик билан панжаларни юкорига 
ва 'пасгга букиб тугрилаш. Ётган холда кафт билан таянчини 
панжалар таянчига алмаштириш.

Куп букувчшарини ривожлантириш машгулотлари. Турган 
холатда огирликларни пастдан ва юкоридан ушлаб кулларни букиб 
тугрилаш.Утирган ёки ётган холатда гантелларни кукракка якин- 
лаштириб узокдаштириш. Турган холатда гавдани олдга эгиб штанга 
билан кулларни букиб тугрилаш.

Кул ростловнипарини ривожлантириш машгулопиари. Огир- 
ликларни бош оркасидан, тирсакларни юкорида тутган холда кутариб 
тушириш. Резина тасманинг бир учини оёклар билан ушлаб, 
тирсакларни вертикал ушлаган холда, куллар тугрилангунгача 
резинани юкорига тортиш.

Дельтасимон мушакларни ривожлантириш учун маилгу- 
лотлар. Тугриланган кулларда гантелларни ушлаган холда елка 
сатхигача юкорига ва ён томонларга кутариш. Утирган холатда, 
кулларни бироз букиб, икки гантелни кутгариш.

Кукрак мушакларини ривожлантириш учун машгулотлар. 
Ётган х.охатда тугри кулларда гантел ушлаб, уларни бир-бирига 
якинлаштириш ва узокдаштириш. Махкамланган резинага ён билан 
турган холда, тугри куллар билан уни кукраккача чузиш.

Бел мушаклари учун машкдар.
Елкаларда огирлик билан эгилиш. Товонлар билан гимнастик 

деворга тлралган холда огирлик билан гавдани букиш. Огирлик- 
ларни (ядро, тош, штанга диски) бошдан ошириб иргитиш. Резина- 
нинг бир учини оёклар билан босган холда, бошка учини ушлаб 
гавдани эгиш ва ростлаш.

Корин мушаклари учун машгулотлар.
Ерда ёки ёнлама тахтада ётган холатда, куллар бош ортида. 

огирлик ёки ва уларсиз гавдани кутариш. Яккачупда ёки гимнастик 
деворда осилиб оёкдарни кутариш, худди шу амал ерда ёки ёнлама 
тахтада ётган холда. Оёклар билан кимирламайдиган гаянчга илин- 
ган холда гимнастик скамейкада утириб гавдани букиб тугрилаш. 
Ётган холатда оёклар билан турли харакатларни бажариш: юкорига- 
пастга, то!«юнларга, айлана ва х.к.

Осилган холатда оёклар билан айлана харакатлар бажариш. 
Турган холатда, оёклар елка кенглигида, гавда олдинга эгилган, 
куллар гантеллар билан икки томонга ёзилган — гавда бурилиш- 
ларини б;шариш, кулларни билан чап ва унг оёкларнинг учига
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теккизиш. Гимнастик бурчак х,олатини осилган ёки таянган холда 
саклаб туриш.

Оёц мушаклари учун машгулотлар.
♦ умумий таьсир машцлари. Кукраклар ва елкаларда 

огирликлар билан утириб туриш. Утирган холатдан огирлик билан 
сакраб туриш. Огирликлар билан сакраш.

♦ сопни ростловчи мугиаклар учун машцлар. Бир оёк билан 
олдинга кадам ташлаб, елкаларда огирлик билан угириб туриш, 
оркадаги оёк тиззада бироз букилган. Бир оёкда утириб туриш.

♦ сонни букувчи мушаклар учун машцлар. Коринга ётган х,олда 
шерикнинг каршилигини енгган холда оёкларни букиш. Махкам- 
ланган резинани оёклар билан чузиш.

З.6., Куч кобилнятларини ривоиишнтириш усуллари

мушаклар максимап таранглашгандагина юз бсради. Шунинг учун 
куч тайёргарлиги усулиятининг асосий муаммоси, машгулотлар 
жараёнида мушаклар кучланишининг энг юкори даражасини 
таъминлашдир. Усулий жихдтдан максимап ю^чланишлар х,осил 
килишнинг турли йуллари бор: уга огир юкпарни бир неча марта 
кутариш, катта булмаган огирликдаги юкларни куп марталаб 
кутариш; мушаклар доимий узилган х,олда ташки каршиликларни 
енгиш ва х, к. Келтирилган мушак кучланишларини хосил килишнинг 
куйидаги усуллари мавлсуд:

Гаъкидлаб утиш керакки, усулларнинг бундай номланиши куч 
машгулотлари назарияси ва амалиётида кенг таркалган. Уларнинг 
яхши томони кискалигида. Лекин илмий нуктаи назардан кучни 
ривожлантириш усулларини бундай номлаш жуда хам тугри эмас, 
чунки масалан, максимап изотермик ва изокинетик уринишлар 
усуллари, кайтарма машклар синфига хам киради. Мушакпарнинг 
динамик кискариши нафакат динамик уринишлар усулига, бошка 
куплаб усуллар учун хам хосдир.

кобилиятларининг йуналтирилган ривожланиши факат

]. Максимап уринишлар усу ли
2. Чегаравий булмаган уринишчар усули
3. Изометрик уринишлар усули
4. Изокинетик уринишлар усули
5. Динамик уринишлар усули
6. «Жадал» усу л



М аксимал урипиш лар усули. Мазкур усул машгулотларни 
субмаксимал, максимал ва ута максимал огирликлар билан утказишга 
асосланган. Х,ар бир машк бир неча марта такрорланади. Бир 
уринишда чегаравий ва ута юкори каршиликни енган, яъни огирлик 
100% ва ундан куп булган холда машкларни такрорлашлар сони 1-2, 
купи билан 3 марта булиши мумкин. Уринишлар сони 2-3, 
уринишдаги кайтаришлар орасида дам олиш 3-4 дак., уринишлар 
орасида 2 дан 5 дак.гача. Чегарага якин каршиликлар билан 
машкларни бажаришда (максималдан 90-95% огирлик билан) бир 
уринишдаги харакатлар кайтарилиши сони 5-6, уринишлар сони 2-5. 
машкларни кайтариш орсидаги дам олиш вакти 4-6 дак. Ва 
уринишлар орасида 2-5 дак. Харакатлар суръати -  эркин, тезлик -  энг 
камдан макси мал гача. Амалиётда бу усулнинг турли йуллари бор, 
уларнинг асосида огирликларни оширишнинг турли усуллари ётади.

Назарда тутиш керакки, чегаравий юкламалар харакатлар 
техникаснни назорат килишни кийинлаштиради. жарохдт олиш ва 
куп шугулланиб юбориш хавфини кучайтиради айникса, болаларда 
ва бошлсвчиларда. Шунинг учун у олий малакали спортчиларнинг 
машгулотларида асосий, лекин ягона булмаган усулдир. У хафтасига 
2-3 марта кулланилади. Катга вазнлар, баъзи холларда 7-14 кунда бир 
марта ишлатилади. 100% дан ортик юклар билан машклар шериклар 
ёрдамида ёки махсус мосламаларни куллаш йули билан утказилади. 
16 ёшгача булган болаларга бундай усулни куллаш тавсия 
этилмййди.

К,айтарма максимал уринишлар усули максимал динамик кучни 
мушаклар хажмини сезиларли купайтирмасдан ошириш учун асосий 
хисобланади. Уни куллаш учун спортчи олдиндан тайёргарлик 
курган булиши лозим. Ушбу усул усмирларнинг куч даражасини 
бахолаш учун утказиладиган назорат синовлари асосида ётиши 
мумкин. Назорат учун машклар, масалан, полдан штангани тортиш; 
горизонтал ётган холда штанга кугариш; елкада штанга билан утириб 
туриш.

Такрорий чегаравий булмаган уриниш лар усули. Маъноси- 
4eiapaiiHii булмаган ташки каршиликни то катгик чарчагунча ёки 
«охиригача» такрорлаш.

Хар бир ёндашувда машклар танаффуссиз бажарилади. Бир 
машгуло'.гда 2-6 серия бажарилади. Бир серияда 2-4 ёндашув. 
Машгулоглар орасидаги танаффус 2-8 дак;, сериялар орасидаги 3-5 
дак. Машгулоглар давомида ташки каршиликлар катталиги макси-
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малдан 40-80% ни ташкил килади. Х,аракатлар тезлиги катта эмас. 
Катта огирлик билан кайтаришлар сони кам булганда, асосан 
максимал куч ривожланади ёки бир вактнинг узида кучнинг купа- 
йиши ва мушаклар хажмининг ортиши юз беради. Ва, аксинча, 
кайтаришлар сони куп булиб, огирлик микдори кам булганда асосан, 
чидамлилик сифати ортиб боради.

Бу усулни куллаганда машгулот самарасига машкларни 
такрорлашнинг х,ар бир серияси якунида эришилади. Сунгги 
такрорлашларда ишлаётган харакат бирликлари микдори макси- 
мумгача етади, уларнинг синхронлиги кузатилади, фязиологик 
жараён худди катта каршиликларни енгаётгандай булади.

«Охиригача» усулининг унта асосий Нули мавжуд:
1. Машклар бир машгулотда «охиригача» бажарилади, ёнда- 

шувлар сони хам «охиригача» эмас.
2. Бир неча уринишларда машклар «охиригача» бажарилади, 

ёндашувлар сони «охиригача» эмас.
3. Машклар \ар  бир уринишда «охиригача» бажарилади, 

ёндашувлар сони «охиригача».
«Охиригача» усулида ишлаш энергетик жихатдан кам унумли 

булсада, амапиётда кенг кулланилади. У харакатлар техникасини 
яхширок назорат килиш, жарохатлардан сакланиш, мушаклар 
гипертрофиясига кумаклашиш имконини беради. Ва нихоят, бу усул 
- бошловчиларни тайёрлаш учун ягона булган усул, чункл кучнинг 
ривожланиши каршилик катталигига боглик эмас. Уни хал килувчи 
ролни куч катталиги уйнаган, намоён булиш тезлиги эса катта 
ахамиятга эга булмаган холларда куллаш максадга мувофин;.

Изотермик уриниш лар у  сули. Киска муддатли максимал 
кучланишларни бажариш билан ифодаланади. Изотермик куч- 
ланишлар давомийлиги одатда 5-10 с. Кучланиш каттагтиги мак- 
симумдан 40-50% булиши мумкин ва статистик куч мажмуалари, 
турли мушак гурухдари кучини ривожлантиришга йуналтирилган 5- 
10 машкдан иборат булиши керак. Х,аР бир машк 3-5 марта, 30-60 с 
танаффус билан бажарилади. Навбатдаги машкларни бажаришдан 
олдин дам олиш 1-3 дац. Изотермик машкларни машгулотга 
хафтасига 4 мартагача кушиш мумкин, уларга 10-15 дац. .Лжратилса 
кифоя. Мажмуавий машклар узгармаган холда тахминан 4-6 хафта 
кулланилиши мумкин, сунгра у баьзи бошлангич холатларнинг 
узгариши хисобига янгиланади.
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Изотермик машкларни бажаришда тана холатини ёки бугим- 
ларнинг бурчак катталиги жиддий ахамиятга эга. Елка олди букувчи- 
ларининг бугимларининг катта бурчагида машгулот куч усишини 
кам таъминлайди, лекин машк килинмаётган бугимларга яхши 
таъсир курсатади. Изотермик кучланиш бугим бурчаги 90° да, 120° ва 
150° га нисбатан, гавдани эгувчиларнинг усишига катта таъсир 
курсатади.

И зокинет ик уриниш лар усули. Бу усулнинг узига хослиги у 
Кулланилганда ташки каршилик катталиги эмас, харакатнинг дои- 
мий тезлиги катталиги берилишидадир. Машклар махсус тренажер- 
ларда бажарилади, улар турли тезликларда харакат килишга имкон 
беради. Масалан, 1фоль ёки брасс билан сузишда кулочлаб эшиш- 
нинг бутун амплигудаси буйича. Бу мушакларнинг бутун харакат 
давомида окилона юьшама билан ишлашига имкон беради.

Изокинетик усулда замонавий тренажерларда бажариладиган 
куч машклари бугимларнинг харакат тезлигини 1 секундда 0 дан 200 
тагача у-згартиркш имконини беради. Шунинг учун бу усул куч 
кобилиятларининг хар хил турларини — «суст», «тез», «портлаш» 
кучини ривожлан:гириш учун ишлатилади. Усул сузиш,, енгил 
атлетика, спорт 5'йинларида -  оёк ва куллар билан зарбалар, копток 
иргитиш ва шу кабиларда куч тайёргарлиги жараёнида кенг кулла- 
нилади. Мазкур усулдан фойдаланилганда бадан киздириш машк­
лари шарт эмас ва шу билан огирликлар ёрдамидаги машгулотлар- 
дан фаркланади.

Машкларни оажариш вактида одам узининг натижаларини 
монитор ёки бошка восита оркали куриб ту ради, шу аснода узи билан 
узи ёки бошка шахслар билан беллашиши мумкин.

Д инам ик уриниш  усули. Максимал тезлик ёки суръатда катта 
булмаган огирликлар билан (30% гача) машклар бажарилади. У 
тезлик куч кобилиятларини -  «портлаш» кучини ривожлантириш 
учун кулланилади. Бир ёндашувда такрорлашлар сони 15-25 марта. 
Машклар 3-6 серия билан бажарилади, улар орасидаги танаффус 5
-  8 дац.

Огирлик вазни шундай булиши керакки у харакат техника- 
сннинг бузилишига сабаб булмасин ва харакагни бажариш вактида 
тезликни пасайгирмасин. Масалан, ватерполчиларда отиш кучини 
ривожлантириш учун 2 кг ли медицинбол кулланилганда, энг яхши 
натижалар курсатилди, найза улоктирувчиларда 3 кг.
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«Жадал» усул мушак гурухдарини пастга тушаётган юкдан ёки 
тана огирлигинининг кинетик энергиясидан фойдаланган холда 
жадал рагбатлантиришга асосланган.

Бу усул асосан турли мушак гурухдарининг «амортизация» ва 
«портлаш» кучини ривожлантириш учун хам кулланилади. Мисол 
тарикасида оёкларнинг «портлаш» кучини ривожлантириш учун 
чукурга сакраб тушиш ва сакраб чикиш машкини келтириш мумкин. 
Амортизация ва ундан кейинги ердан итарилиш худци бир бутундай 
бажарилиши керак.

Куйидаги усулият билан утказиладиган бунлай машкнинг катта 
самарадорлиги тасдикланган. Машк 70-80 см баландликдан', бироз 
букилган тиззалар билан «куниш» ва тез, катта куч билан юкорига 
сакрашдан иборат. Сакрашлар серияли бажарилади 2-3 серия, хар 
бирида 8-10 та сакраш. Сериялар орасида дам олиш вакти 3-5 дац. 
Машгулот купи билан хафтасига икки марта утказилади. КУшимча 
огирлик сифатида шахсий вазн ишлатилади. Амортизациядан 
сакрашга утиш жуда тез булиши керак, танаффус машгулот 
самарасини камайтиради.

«Жадал» усулни куллаш бу холларда махсус тайёргарликни 
талаб килади, жумладан, куп хажмда штанга билан сакраш. Катта 
булмаган баландликдан бошлаш керак ва асталик билан зарур 
баландликкача кутарилади. Масалан, гимнастлар учун чукурликка 
50-60 см дан сакраш, тепаликка (матлар уюми) сакраб чикиш ёки 
планкадан думалаб утиш самаралидир. Югурувчилар учун сакраш 
баландлиги 0,75-1, 1-1,5 м.

Сакраш учун куйидаги микдорлар окилона хисобланад;и: 10 
мартадан 4 серия — яхши тайёргарлик куфган спортчилар учун ва 2-3 
серияда 6-8 мартада -  камрок тайёргарлик курганлар учун. Сериялар 
орасидаги дам олиш 6-8 дац. Давомида енгил югуриш ва бушашиш 
учун машкдар бажарилади.

Огирликлар билан «жадал» у'сулда машкдарни бажаришда 
куйидаги коидаларга риоя килиш зарур:

♦ уларни мушакларни киздирувчи махсус машклардан кейин 
куллаш мумкин;

♦ «жадал» харакатлар микдори серияда 5-8 марта такрор- 
лашдан ортмаслиги лозим;

♦ «жадал» таъсир катталиги юк вазни ва ишчи амплитуда 
катталиги билан ифодаланади. Хар бир холда бу курсаткичлар 
жисмоний тайёргарлик даражасига боглик холда аникланади;
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♦ тананинг бошлангич холати машгулотда ривожланти- 
рилаётган ишчи кучланишнинг холатига мос равишдатанланади.

Максимая  кучни ривожлантириш. Максима,! куч -  асаб му- 
шак тизимига мушаклар максимал цисцарганда берилиши мумкин 
булган катта куч. Максимал кучни ривожлантириш асосида иккита 
усул ётади: максимал уринишлар усули ва такрорий -  серияли усу л.

Куч тайёргарлигининг назарияси ва амалиётида максимал 
уринишлар усулининг бир неча йули уз жойини топган.

1-йул. Машклар, максималдан 90-95% огирлик билан, бир 
ёндашувда 2-3 марта бажарилади. Бир машгулотда ёндашувлар 
орасида 3-5 дац. Хррдик билан 2-4 марта бажарилади. Бу жуда 
самарадор машкни мушаклар ишцнинг икки тартибида бажариш 
мумкин. Биринчи тартибда ёндашувда барча харакатлар так- 
рорлашлар орасида мушакпарни бушаштирмасдан бажарилади. 
Масалан, штанга билан угириб туриш буйича ёндашувни бажариш 
вактида штанга доимо елкаларда булади ва мушаклар табиийки 
таранглашган холатда булади. Иккинчи тартибда ёндашувда хар бир 
машк орасида киска муддатга, бир неча секунд мушакпарни 
бушаштириш билан боглик. Бунинг учун, машк амалларини бажариб 
булгандан кейин, юкдан холис булиб (штангани жойига куйиб), 
«ишчи» мушакларни силтаб бушаштириш ва дархол навбатдаги 
харакатни бажаришга киришиш лозим. Иккала тартиб хам ж>да 
самарали. Иккинчи тартиб «портлаш» кучини ва мушакларни 
бушаштириш {дам олдириш) лаёкати фаол намоён булишини 
такомиллаштиришни таъм инлайди.

2-нул. Машгулотлар давомида маълум микдорда ёндашув- 
ларни бажариш керак, улардан: 1) огирлик вазни максималдан 90% -  
3 марта; 2) вази 95% - 1 марта; 3) вазн 97% -  1 марта; 4) 100% плюс
1-2 кг -  1 марта. Турт ёндашув билан чекланиш мумкин, улардан: 1) 
вазн 90% — 2 марта; 2) вазн 95% — 1 марта; 3) вазн 100% — 1 марта; 4) 
100% плюс 1 -2 кг -  1 марта. Иккала машкда хам ёндашувлар орасида 
фаол хордик учун 2-3 с. бушаштирувчи машклар билан танаффус 
килиш керак. Охирги машкни спортчи 100% плюс 1-2 кг юклама 
билан бажара олмаслиги эхтимоли бор, бунда бу ёндашувни 
олдингиларни кайтариш билан алмаштириш максадга мувофик.

3.7. Куч кобилиятларининг турлари ва ула 
ривожлантириш  усуллари
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• и - ЛС* Мактаб ёшидаги болалар царакат фаолиятининг ривожланишида сезги
боскрчлари топографияси (А.А.Гужаловский буиича). 2-жадвал

Жисмоний
сифатлар

Еш даврлари (Йил)
7-8 8-9 . 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17

Куч •  • • • • + 9 99 9 9 9 + 9 + + 99 9

— • • • + 9 99 9 9 9 9 9 9 9 99 9 9 9 9 9 9 9 99

Тезкорлик • • • • • + 99 9 + + + + + +
* * е 9 9 9 + 9 + + + + + +

Тезлик-куч -И + + + + + + + н- +

сифатлари •  • 9 9 9 9 9 9 9 9 9 99 9 99 9 99 9 99 99 9 9 9

Сгатик + 9 9 9 + + + + + + +

чидамлилик

и
9 9 9 + + 9 99 9 9 9 + 9 99

Динамик + 9 9 9 + 9 9 99 + + -Н- + ++
чидамлилик • + 99 9 9 + 9

Умумий + $ + 9 + + + + + +
чидамлилик 9 9 Ч» 9 * 9 + 9 9 9 + 9 9 9 + 9 9 9 4- 99 9

Эгилувчанлик + 1 1,+ + + 9 + 9 9 • + 99

+ : + 9 + + + 9 9 9 + 9 9 9

Мувофиклаш + 9 9 + + + + + + + +

- + < + 9 9 9 + + + + + + +

Шартли белгилар:
+ - Субкритик ва критик даврлар;
•  -  паст сезгирлик боскичи;
•  •  -  уртача сезгирлик боскичи;
•  • •  -  юкори сезгирлик боскичи.
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3-йул. Машгулот давомида 4-5 ёндашувнинг хар бирида бир 
марта 100% вазн билан машк амалга оширилади. Танаффуслар 
давомийлиги навбатдаги ёндашувни бажаришга тайёрлик билан 
аникланади.

4-йул. 3 ёндашув 120-130 % юклама билан амалга оширилади. 
Хар бир ёндашуз 4-5 такрорлашдан ва 3-4 дац. Мушакларни 
бушаштириш учуи танаффуслардан иборат. Штанга ёки бошка 
огирлик бошлангич холатга махсус мосламалар ёрдамида ёки 
шериклар томонидан узатклади.

5-йул. Кучни ривожлантиришнинг барча олдинги йулларида 
мушаклар енгиб угувчи таргибда ишлайди. Таклиф этилаётган йул 
мушакларни ён берувчи ва енгиб утувчи тартибларда навбатлашга 
йуналтирилган. Буига ухшаш куплаб машклар мавжуд. Масапан, 120- 
140% вазнли штанга билан утириб-туриш, бунда штанга елкага 
турган холда мосламадан олинади. Утириб-туришнинг якуний 
боскичида штанга дисклари шериклар томонидан жадал ечиб 
олинади, колган '70-80% вазн билан тез туриш керак. Шундай килиб, 
3 ёндашувни уз ичига олган 2 серия бажарилади, хар бир ёндашувда
2-4 машк ва 3-4 дац. Мушакларни бушаштириш учун танаффус 
булади. Бир машгулот давомида купи билан Зта 5-7 дац лик фаол 
хорд и кии уз ичига олган сериялар бажарилади.

Курсатилган барча меъёрлар догма эмас ва ишга жалб ки- 
линадиган воситалар микдоридан келиб чивдан холда узгариши 
мумкин. Масалан, штанга билан утиРиб туришга ёндашув ва 
сериялар кулларии гантел билан букиб ёзишникидан кам булиши 
керак.

Т акрор -  серияли уриниш лар усули максимал уринишлар 
усулидан шу жихати билан фаркланадики, бунда усишни таъмин- 
лайдиган асосий машгулот омили булиб окилона ва субмаксимал 
огирликлар билан ишлаш чегаравий давомийлиги хизмат килади. 
Усул ёндашув ва такрорлашлар хажмининг куплиги ва улар орасида 
танаффуслар йуклиги билан ажралиб туради. Машкларда барча 
харакат амаллари суст суръатда, такрорлашлар орасида мушакларни 
бушаштирмасдан бажарилиши керак. Сериялар маълум микдорда 
такрорланувчи бир неча ёндашулардан иборат. Такрор-серияли 
уриниш усули куйидаги максадларда кулланилади'

♦ мушаклар хажмини маромида ривожлантириш учун;
♦ мушаклар хажмини кескин купайтириш учун;
♦ инсоннинг кучини ошириш учун.

80



Мушаклар хажмини маромида ривожлангириш максадида 
такрор-серияли усулни куллашнинг бир неча йуллари мавжуд.

1-йул. Максимал огирликнинг 70-80% кулланилади: бир 
ёндашишда машклар 5-6 марта такрорланади. Бир серия 2-3 ёнда- 
шувни уз ичига о л ад и. Ёндашувлар орасида фаол корд и к, 4-5 дак., 
сериялар орасида -  6-8 дак. Машгулотлар 2-4 сериядан иборат.

2-йул. Уч хил турли ёндайлувлардан иборат серия бажарилади: 
1) огирлик максимапдан 80%, ёндашувда машкни 10 марта 
такрорлашга интилиш керак; 2) огирлик 90% -  5 марта; 3) 92-95% -  
2 марта 3-4 дац танаффуслар билан.

3-йул. Турт хил турли ёндашувлар орасида 5 6 бац. Танаффус 
билан бажарилади: 1) вазн 70% -  12 марта такрорланади; 2) вазн 80%
-  10 марта; 3) вазн 85% -  7 марта: 4) 90% -  5 марта. Машгулотда 8-10 
дак. Танаффус билан 21 серия бажарилади.

4-йул. Мушакларнинг статик ва динамик иш тартиби 
уйгунлашуви кузда тутилади. Бунда 75-80% вазн билан ён берувчи 
харакат амаллари бажарилади; куйи холатда 2-3 с. танаффус 
килинади. Сунг максимал тезликда енгиб утувчи амал бажарилади. 
Ёндашувда машк 2-3 марта такрорланади. 2-3 такрорланишли 2 
серияни бажариш максадга мувофик. Ёндашувлар орасида танаффус
4-5 дац, сериялар орасида 6-8 дац.

5-йул. Бундан олдинги йулдаги каби мушакларнинг статоди- 
намик тартибда ишлаши назарда тутилади. Вазн 70-80%. Машцнинг 
биринчи кисмида 40-60% вазн билан бир текис изометрик уринишни 
бажариш лозим, сунг тех енгиб утувчи харакатга у г и ш  керак. Бир 
ёндашувда киска танаффуслар билан 5-6 такрорлашни бажариш тав- 
сия килинади; машгулотда 3-5 ёндашув, орливда 4-5 дац. Танаффус 
билан.

Курсатилган тартиб ва талаблар асосида бажарилган такрор -  
серияли усул ёрдамида мушак хджмининг кескин усиши паст тез­
ликда намоён буладиган максимал кучнинг ривожланишига задак 
яратади. Мазкур усул бошлангич куч тайёргарлигида жуда самарали 
булади.

Мушаклар хажмини ошириш учун такрор -  серияли усул билан 
бажариладиган машкларнинг бир неча турли технологик йуллари 
мавжуд.

1-йул. Вазн 75-80%. 10-12 такрорлашда харакатларни секин, 
катгик чарчаш аломатлари пайдо булгу нга ккадар бажарилади. Жами
2-4 ёндашув, ораликларда 2 дац гача фаол хсрдик билан бажа-
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рилади. Бир машгулотда 2-3 гурух мушакларга таъсир киладиган 
машкларни танлаш максадга мувофик.

2-йул. Вазн 60-70%. ХаР бирида 15-20 марта машк ижро 
этиладиган 3-5 ёндашув бажарилади. Ёндашувлар орасида 2-3 дац. 
Танаффус.

3-йул. Вазн 80%. Бир гурух. мушакларга таъсир этадиган 3-5 
ёндашувда 8-10 тадан такрорлаш бажарилади. Ёндашувлар орасида
2-3 дац. Танаффус. Кдттик чарчаган холларда танаффус 5 дак.гача 
чузилади.

4-йул. Вазн 85-95%. 4-8 ёндашувда 5-8 тадан такрорлаш 
ораликда 3-4 дац. Танаффус билан бажарилади.

5-йул. Вазн 85-90%, каттик чарчаш аломатлари сезилгандан 
сунг шерик ёрдамида енгиб утиш кисмида 2-3 кушимча машк 
бажарилади. Янги ёндашувга тайёр булгунгача етадиган вакт 
оралигида танаффус билан 2 ёндашувни бажариш максадга мувофик.

6-йул. Бир хил микдордаги такрорлашлар бажарилади, лекин 
навбатдаги ёндашувларда вазн енгиллашиб боради. Масалан: 70x10; 
65x10; 60x10. ёндашувлар орасида 2 дак. Танаффус. Мазкур йул тез 
чарчайдиган майда гурух мушакларини машк килдиришга ёрдам 
беради.

7-йул. 25-35% вазн билан сакраб туриш. Бошлангич холат -
0,3-0,4 м баландликда полдаги огирлик богланган холда эгилиб 
турилади. 8-10 марта сакралади. 2 ёндашувда 2-3 серия, 2 дац лик 
танаффус билан.

Максимал кучни изотермик усулни куллаган холда хам 
ривожлантириш мумкин. У мушаклар узунлигини узгартирмай, киска 
муддатли максимал кучланишларни бажаришга асосланган. Бир 
машгулотда 4-5 статик куч машкларини бажариш тавсия килинади, 
асталик билан 10-11 тага етказилади.

Портлаш кучнни ва мушакларнинг таъсирчанлик 
кобилиятини ривожлантириш. Портлаш кучи -  инсоннинг энг 
цисца фурсатда энг катта кучини намоён цилиш цобилняти. 
Мушакларнинг таъсирчанлик цобилияти — асаб-мушак аппа- 
ратининг (АМА) узига хос хусусияти, мушакларнинг шиддатли 
механик чузилишидан сунг кескин намоён буладиган кучли щ р а к а т ' 
уринтии.

Портлаш кучи инсон харакатларида мушакларнинг изотермик 
ва динамик иши тартибларида намоён булади. Динамик тартибда, 
одатда, турли катталиклардаги ташки каршиликларни енгишга тугри
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келади. Вакт буйича портлаш уринишининг намоён булиш тавсифи 
ташки шароитларга, максимал кучни ривожланганлик даражасига 
боглик булади ва ишлаётган мушакларнинг бошлангич -  старт 
кучининг (С>)ни намоён булиши билан ифодаланади. Х,ар кандай 
шароитдаги портлаш уринишларида инсон старт кучини имкон кадар 
тула ишлатишга хдракат килади. Тезланиш кучининг (О) намоён 
булиш хусусияти ташки каршиликнинг катталигига хам да аввал 
таъкидлангандай, ишлаётган мушакларнинг максимал кучига. боглик. 
Замонавий илмий натижалар, старт кучининг -ривожланиши 
мушаклар кучи намоён булишининг тезланувчи ва максимал 
йулларига нисбатан кийин кечади.

Огирликлар билан ва сакраш машклари такрор — серияли 
усулда бажарилади, уларнинг энг куп таркалганлари куй зда келти- 
рилган.

1-йул. Вазн максималдан 60-80%. Ёндашувда максимал 
тезликда 4-6 такрорлаш бажарилади. Такрорлашлар орасида му- 
шакларни бушаштириш лозим. Такрорлашлар суръати уртача. Хар 
бир серияда 2-4 ёндашув, ораликда 4-6 дац. Танаффус. Машгулотда 
2-4 серия, ораликдарда 6-8 дац. Танаффус.

2-йул. Вазн 60-80%. Машклар реверсив гартибда, яъни 
мушакларнинг ён берувчи тартибидан енгиб утувчи тартибига утиш 
билан бажарилади. Огирликни баландликнинг 1/3 кием иг а кадар 
кутариб, кескин тушириш керак ва уша захоти кутарувчи енгиб 
утувчи тартибга )тиш лозим. Ёндашувда 3-5 такрорлап лар бажа­
рилади. Серия 2-3 ёндашувдан иборат, ораликда 4-6 дак танаффус. 
Машгулот 7-8 дац. Танаффусли 2-4 сериядан иборат.

3-йул. Мушаклар -  оёкларни ростловчилар ]г^ун машгулот. 
Елкада огирлик билан баландликдан сакраб тушиш. Вазн 30-60% 
ораликда булиши мумкин. ХаР бир сакраб тушиш амортизацияли 
утиришдан сунг, ён берувчи тартибдан дархол енгиб утувчига утиш 
билан бажарилади. Ёндашувда 4-6 марта сакралади. ХаР бир серияда
2-3 машк булиб, орадикда 6-8 дац. Фаол х,одик.

4-йул. Оёк мушакларининг портлаш кучини ривояслантириш 
учун сакраш машклари. Машклар максимал огирликлар билан бир ва 
куп марта сакраш оркали бажарилади.

Бир марталик сакрашларни жойида утказиш мумкин. Бир 
серияда 4-6 марта сакралади, сериялар орасида куч кайта тик- 
лангунга кадар танаффус килинади. Машгулот давомида 3-5 серия 
бажарилади.
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Куп марталик сакрашлар 4 мартадан 10-12 мартагача бир оёкда 
ёки икки оёкда бажарилади. Ёндашувда 3-4 марта сакралади, серияда 
2-3 ёндашув мавжуд, танаффуслар 3-4 дац. Сериялар микдори каттик 
чарчаш аломатлари пайдо булгунигача.

Портлаш кучини ва мушакларнинг таъсирчанлик кобилиятини 
ривожлантири1ида «жадал» усул алохида ажралиб туради. У пастга 
тушаётган огирликнинг кинетик энергиясидан фойдаланишга 
мулжалланган. Баландликдан сакраб «кунаётганда» амортизация 
вактида мушакларнинг юк энергиясини ютиш жараёни юз беради. 
Шундай килиб, мушакларда ортикча потенциал кучланиш \осил 
булиб, дархол мушакларнинг фаол холатга утишига сабаб булади. 
«Жадал» усул «амортизацион» кучни ривожлантиришда хам 
кулланилади. Мазкур усул чукурликка сакраш машкларини 
бажаришда куп кулланилади, уларнинг энг куп таркалган нуллари 
куйидагилар:

1-йул. Дастлабки холат -  елкаларда штанга билан туриш. Ярим 
утирган холдан портлаб туриш.

2-йул. ДХБХ -  огирликли кулларни баландга кутариб ушлаб 
туриш. Ярим утирган холдан портлаб туриш.

3-йул. ДХБХ -  баландлик четида туриш. Чукурликка сакраб, 
дархол гимнастик холатни кайд этиш. Худди шу йул билан белга 
огирликларни боглаб бажарилади.

4-йул. ДХ баландлик четида туриш. Чукурликка сакраб, 
дархол кайта юкорига сакраш.

5-йул. БХ -  баландлик четида туриб. Огирлик билан 
чукурликка сакраб дархол кайта юкорига сакраш.

6-йул. БХ -  баландлик четида туриб. Чукурликка сакраб дархол 
кайта юкорига жадал сакраш ва тусикдан сакраб утиш.

7-йул. Б Х ~  баландлик четида туриб. Чукурликка сакраб дархол 
кайта юкорига сакрашларнинг серияси.

Тезлик кучшни ривож лантириш . Тезлик кучи  -  нисбатан 
катта булмаган ташци царшиликпарга к,арши тезкор уаракатлар 
шароитида намоен булади ва АМАнинг мушакпарни старт ва 
тезланувчи кучини белгиловчи хусусиятлари билан таъминланади.

Тезлик кучини ривожлантириш учун динамик уринишлар 
усиладан фойдаланилади. Бу усул машгулот машкларини максимал 
тезликда, нисбатан катта булмаган -  30%гача огирлик билан 
бажаришга асосланган. Бундай усул тезлик-куч кобилиятларини, тез 
ва портлаш кучини ривожлантириш учун кулланиЛади.
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Асосий шартлардан бири -  огирлик харакат амаллари тех- 
никасига халакит бермаслиги уни бузмаслиги, хамда амап бажа- 
рилиш тезлигини пасайтирмаслиги лозим.

Тезлик кучини огирликлардан фойдапаниб ривожланти- 
ришнинг бир неча технологик йуллари мавжуд.

1-йул. Вазн -  30-70% (машкда кулланиладиган ташки 
каршиликка нисбатан). Х,аракатлар 6-8 марта урта суръатда бажари- 
лади. Серияда 2-4 ёндашув бажарилади, танаффус 3-4 дац. Бир 
машгулотда 2-4 серия, фаол хорд и к 5-7 дац.

2-йул. Статодинамик хусусиятили машклар асос килиб 
олинган, максималдан 60-80%, ораликда 2-3 изотермик кучлаииш 
бажарилиб, тезликда 30% огирлик билан харакатланилади. Изогер- 
мик кучланишни бажариш учун махсус мосламада юк ушлаб тури- 
лади. Бир ёндашув 4-6 харакатдан иборат, дам олиш ихтиёрий. Серия
2-4 ёндашувни уз ичига олган, танаффус 3-4 дац. Бир машгулотда 2-4 
серия булиб, орликдаги танаффус 5-7 дац.

3-йул. Маш к асосан старт кучини ва, хусусан, мушакларнинг 
старт кучини ривожлантиришга йуналтирилган. Вазн -- 60-65%. 
Х,аракатнинг бошланишидаги киска муддатли портлаш уриниши 
бажарилади. Машкни куллаш гехнологияси юкоридаги йулга ухшаш.

Тезлик кучини ривожлантиришда муваффакиятга эршшшнинг 
мухим шарти машкни такрорлаш олдидан мушакларни бушашти- 
ришдир.

Тезлик кучини ривожлантиришнинг энг куп таркалгвн ва содда 
воситаси сакрашдир. Уларни куллаш жараёнида асосий технологик 
омил -  итарилиш тезлиги ва харакат кувватини ошгрмасликка 
интилиш. Максим ал тезлик ва портлаш кучини ривожлантиришда 
икки мухим шартни ёдда тутиш лозим.

Биринчиси -  хар бир шугулланувчи узининг бошлаигич 
жисмоний ва, хусусан, тезлик-куч тайёргарлигини эьтиборга олиши 
лозим ва шундан келиб чиккан холда, маълум тат.сирга эга 
машкларни танлаши керак. Шуни назарда тутиш лозимки, агар 
машкларнинг таъсир кучи катта булса, организмга зарар стиши, кам 
булса, умуман самара бермаслиги мумкин.

Иккинчиси -  мушаклар юкори техзикли, таъсирчан, портлаш 
юкламапаридан кейин, узига хос чарчашдан халос булиши, янги 
юкламаларга тезкорлик билан тайёрланиши керак. Бунинг учун 
доимо ва максадли равишда эгилувчанликка машклар бажариш
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ксрак, турли тортилишлар, чузилиш, айлакма хдракатлар билан 
танаффусларни тулдириш максадга мувофик.

Куч чидамлилигини ривож лантириш . Куч чидамлилиги деб 
инсоннинг тагици царгииликларга узок, вацт бардош бериш ёкл унга  
царит туриш цобичиятига айтичади. Куч чидамлилигини 
ривожлантириш мураккаб технологик жараён хисобланади. Унинг 
мураккаблиги мажмуали ёндашувнинг талабларига мувофик бир 
машгулотда хам вегетатив функцияларга, хам кучни такомил- 
лаштиришга йунахтирилган таъсир воситаларини куллашда кузга 
ташланади. Таъсир воситапари ва усуллари шундай танланадики, 
улар бир-бирига карши булмасдан, чидамлиликнинг ривожланиши ва 
намоён булишига кумак бермоги, машгулотдан машгулотга 
натижаларнинг яххииланишига олиб келиши керак. Куч чидамлили­
гини ривожлантириш учун такрорий чегаравий булмаган уриниишар 
усули кулланиладн. Куч чидамлилигини ривожлантиришнинг бир 
неча йуллари мавжуд. '

1-йул. Вазн — максималдан 30-70%. Такрорлашлар микдори 5 
тадан 12-14 тагача, янги ёндашув учун куч йигилгунига кадар хзрдик 
чикарилади. Ёндашувлар микдори шугулланувчининг тайёргарлик 
даражасига боглик Бу усул харакат фаолияти учун куч 
чидамлилигини, кислород етишмовчилири шароитида таъминлашга 
кумак беради.

2-йул. Вазн -  60%. У р та суръатда такрорлашлар сони 15 гадан 
30 тагача. Машгулотда 2-5 ёндашув, ораливда 4-5 дац. Танаффуо.

3-йул. Вазн 20-дан 70% гача. Ёндашувда такрорлашлар сони 
«охиригача». Машгулотда ёндашувлар сони 4-5 тадан ортмаслиги 
тавсия килинади. Танаффус давомийлигини узгартириб урли 
натижачарга эришиш мумкин. Агар хордик кам булса (1-3 дац), 
мушакларнинг ички анаэроб энергетик имкониятлари фаол сарфла- 
нади. 5-10 дакика танаффусда мушак аппаратининг анаэроб ишааши 
такомиллашади.

Куч чидамлилигини ривожлантиришнинг икки асосий 
ташкилий шакли мавжуд. Биринчиси — танланган машклар ссрия- 
сини бажариш. Иккинчи йул — айланма машгулот шакли.
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Куч жисмоний сифат куриниш идг

И игон ш п и  ташки карш п нкнн е н п д п е к ш л ш ш Г  
кучланлш лари ^ш обигл нарыл и н к  курса п  пи

b,OÖİ1Л1ЩТ11

Мушак ку<шшшг 
нам оён  булинш

Енги© ;ртувчи куч -  ^аршилыкка 
царши йунсалтирилгай куч

Ен берувчи куч -  харакат давомида 
(ён беруэчи) амаа ^ и р ч и  кум

1 артиблар

Ста тик
Мушакдйр узун д и п ш и  узгартирмай

И зотерм ик

Енгиб утувчи
М у ш а к л а р  у э у ы л м г л  ı ç u c K a p r  а ы д а

„w.' М иом етрик

Ен берувчи
Мушаклар чузил

П олмометрик

Нисбшн
(куч/хана ваэни)Д ош л ю т

Чегар 1вий ёки чегара олди 
◦г ^рликлари билан  

пуш аклар секин Г“  
цисцарганда

Ш ахсш  ! куч.

Изотерммк (статик)
f МГ VÏTT Д К ЛЯП УЯУИЛИГИИП

К уч ч а ^ о и л п п Куч чидамлилиги

1-рас л. «Куч» харакат- (жисмоний) сифатининг умумий характсристикаси 
(К.Д.Чермит буйича, 2005)
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Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Мушак кучи деганда нима тушунилади?
2. Мушаклар ишининг кандай тартибларини биласиз?
3. Куч кобилиятларининг кандай турларини биласиз?
4. «Шахсий куч кобилиятлари»ни ифодаланг.
5.«Тезлик- куч кобилиятлари»ни ифодаланг
6. «Портлаш кучи» тушунчасини ифодаланг.
7. Портлаш кучининг ривожланиш даражасини нима билан 

бахолаш мумкин?
8. Куч кобилиятларининг асосий жихати нимада?
9. Куч градиенти кандай формула билан аникданади?
10. «Мутлок куч>/ ва «нисбий куч» тушунчаларини таърифланг.
11. Муииакларнинг физиологик кундаланги куч кобилиятлари 

ривожланиши ва намоён булишига кандай гаъсир курсатади? ,
12. Кандай мушак тукималари сизга маълум?
13. Куч кобилиятлари ни ривожлантиришда кандай воситалар 

кулланилади? Уларнинг хар бирини таърифланг.
14. Куч кобилиятларини ривожлантиришнинг ёш хусусиятлари 

ахамиягини очиб беринг.
15. Мушакларнинг кандай ту рлари сизга маълум?
16. Мушаклараро мувофиклаш деганда нима тушунилади?
17. Турли мушак гурухларини ривожлантирйш учун машк- 

лардан мисол келтиринг.
18. Куч кобилиятларини ривожлантиришнинг кандай 

усулларини биласиз?
19. Максимал уринишлар усулини таърифланг.
20. Чегаравий булмаган такрорий уринишлар усулини таъ­

рифланг.
2 1. 'Лзотермик уринишлар усули нима билан ифодаланади?
22. Изокинетик уринишлар усулини таърифланг.
23. Динамик уринишлар усули хусусиятларини очиб беринг.
24.<-Жадал усул» деганда нима тушунилади ва кандай кучни 

ривожлантириш учун кулланилади?
25. Цуйидаги тушунчаларни ифодаланг: «максимал куч», 

«портлаш кучи», «таъсирчанлик кобилияти», «тезлик кучи», «куч 
чидамлихиги».
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IV БОБ. ТЕЗЛИК КОБИЛИЯТИ ВА УНИ РИВОЖЛАНТИРИШ
УСУЛЛАРИ

4.1. Тезлик кобилияти ха кила тушунча. Тезлик кобилияти 
даражасини ривожлантмриш омиллари ва тезлик 

кобилиятларининг пайдо булиши

Инсоннинг харакат масалаларини жадал суръатларда бажара 
олиш имкониятини ифодалаш учун бир неча йиллар давомида 
«тезкорлик» атамаси ишлатилиб келинган. Харакат тезкорлигининг 
куплаб шакллари мавжудлигини ва уларнинг узига хослигини 
эътиборга олиб, бу атамаси сунгги вактларда «тезлик кобилияти» 
тушунчасига алмаштирилди (2-расм).

Тезлик цобилияти — бу дацимал вацт оралигидаги шароитда 
х,аракатларнинг бажарилишиии таъсдикровчи ичсон хусусиятлари- 
нинг функционал мажмуаси.

Тезлик кобилиятининг элементар ва мажмуавий шакллари 
мавжуд (3-расм). Элементар шаклга тезлик кобил иятларининг гуртта 
тури киради.

1. Берилган хабарни тез сезиш кобилияти.
2. Юкори тезликдаги харакатни якка локал бажариш кобили­

яти.
3. Харакатни тез бошлаш кобилияти (баъзида амалиётда кес- 

кин бажариш билан аталади).
4. Харакатни максимал суръатда бажариш кобилияти.
Хозирги вактдаги йигилиб колган бир катор илмий омил-

ларнинг курсатишича, бу кобилнятлар хам мураккаб тизимга эга.
Элементар тезлик харакаги максимал суръати тезлик коби­

лиятининг ягона шакли дейиш мумкин эмас. Бунга харакатнинг 
юкори суръат курсаткичлари орасидаги дастлабки холатнинг бажа- 
рилишини, юкнинг хар хил огирлиги ва ортикча огирликсиз харакат 
амплитудаси узгаришларидаги алоканинг йукдиги каби омиллар 
гувохлик килади.

Максимал суръатнинг юкори курсаткичлари кулларни оёкларга 
нисбатан, унгни чапга нисбатан, дистални проксималга нисбатан 
кузатилади.

Тезлик пайдо булишининг элементар шакллари ва бошка 
кобилиятлари йигиндисидаги мажмуавий техника малакаси билан .
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таъдакданиши тезлик лаёкатини жадап мураккаб актларда куриниши 
алохдца спорт турларига хосдир.

Мажмуавий шаклларга тааллукли булган холатлар:
♦ стартда максимал имкониятларча булган тезликни олиги 

крбипияти. (старт тезлик кобилияти) спринтерга югуришдаги старт 
тезлигини ошириш, конъкида югуриш ва эшкак эшиш спортида, 
футболдаг и, сакраш, теннисдаги коптокни олиш;

♦ масофа тезлигида юкрри даражаларга эришиш крбипияти 
(масофа. тезлик кобилияти) югуришда, сузишда.

♦ бьр уаракатдан боищасига тез утиши цобилияти.
Тезлик кобилияти даражасини ривожлантириш омиллари:
1. Асаб жараёнининг харакатчанлиги, яъни асаб марказининг 

Хаяжонланиш холатидан тормозланиш холатидаги утиш тезлиги.
2. Турли мушак тукималари эгилувчанлиги ва чузилувчан- 

лигининг узаро муносабати.
3. Ички ва урта мушакларнинг мувофикдаш самарадорлиги.
4. Х,аракат техникасининг мукаммалиги.
5. Ирода фазилатларини, кучларини, мувофиклаш кобилият- 

лари, эгилувчанлигини ривожлантириш даражаси.
6. Мушаклардаги АТФнинг микдори, унинг ресинтези ва пар- 

чаланиш тезлиги (тикланиш).
Тезлик кобилиятларининг хосил булиши ташки мухитдаги 

хароратга хам боглик. Х,аракатнинг максимал тезлиги +20-22° 
хароратда кузатилади ва +16да° 6-9% га тушиб кетади, шунинг учун 
инсон тезлик кобилиятлари узига хос хусусиятларга эга.

Упча баланд булмаган тезлик масофасида яхши старт 
тезкорлигини эгаллаган холда, бир харакатни бошкасига нисбатан 
секин ба»:ариш ёки бунинг акси булиши мумкин. Бу билимларни 
урганиш амалиёт учун фойдалидир. Баскетболчилар, футболчилар, 
теннисчилар учун старт тезлиги мухим булган машклар танланади. 
Асосий диккатни масофа буйлаб югуришга эмас, балки турли 
холатларда старт тезлигининг харакат йуналишини тез узгаРти'  
ришга каратилади.

Тезлик кобилиятларининг алохида шакллари уртасидаги нис- 
бий эркинлик харакат вазифалари юкори тезликка хатосиз эриша 
олмаслигини курсатади.

Тезлик кобилиятининг тугридан-тугри кучиш харакатлари 
мувофи!слаш -  )'хшашлигида кузатилади.
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Машгулотлардаги оёкларни букиш тезлиги ядро улоктиришда, 
спринтерча югуришда, жойидан туриб сакрашда яхши натижа-ларни 
эгаллашда му\им ахамиятга эга, лехин сузишда, боксда бу харакат 
ахамиятсиз.

Тезлик кобилиятининг турли мувофикдаш харакатлардаги 
кучиши жисмонан заиф тайёрланган спортчиларда кузатилади.

4.2. Тезкорлик харакатни сезнш ривожланишининг услулияти

Харакатни сезиш тезлиги оддий ва мураккаб булади.
Оддий сезиш  — аввалдан маълум булган харакатни бажариш 

учун кутилмаган хабар. Масапан кутилган хабар буйича, югуришга 
старт бериш, тез отиш, кукракдан ёки бошдан ошириб туп ташлаш. 
Сезишнинг кол га н гури хаммаси мураккабдир.

Сезиш харакатининг 3 та боскичи бор:
1. Сенсорлик -  хабар берилган вацтдан бошлаб мушак ([>аолли- 

гининг биринчи белгиларигача.
2. Премоторлик -  харакат бошлангунга кадар мушакнинг 

электр фаоллигининг пайдо булиши. Бу боскич баркарордашган ва 
25-60 м/с ни ташкил килади.

3. Моторли - харакат бошланишидан то тугагунча давом 
этади. Сенсор ва премоторли боскич яширин таъсирнинг таркибий 
кисм-ларини хосил килади. моторлиси эса харакатни ташкил килади.

Оддий харакат сезгисининг бутунлай кискариш вакти машгу- 
лот пайтида моторли таркибий кисмлар хисобига содир булади. 
Перцептив ва харакатли жараёнлар мустакил хисобланади, лекин 
латент таркибий кисмларининг харакатларида фарклар куп.

Летент вакт сезиш физиологик тассаввурларга кура беш кисм- 
дан иборат.

1. Рецептордаги хаяжон кузгатувчидан сезувчи аъзолар оркали, 
яъни куз, кулок, сезги хисси, вестибуляр асбоблар оркали кабул 
килинади.

2. Хаяжоннинг"марказга интилма асабларидан МАТга узати- 
лиши.

3. Хдяжоннинг асаб тармоклари буйича утиши ва электр хаба- 
рининг шаклланиши.

4. Хаяжоннинг МАТ дан мушакларга узатилиши.
5. Мушакларнинг кузгалиши ва унда механик харакатнинг 

пайдо булиши.
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Рецепторда хаяжоннинг пайдо булишига сарф килинадиган 
вакт кузгатувчининг жисмоний табиатш а ва кабул килувчи рецеп- 
торнинг хусусия тларига боглик.

Кузгатувчинянг куриш рецепсиясидаги товуш ва хисларни 
кабул килиш вакти анча кискарди, шунингдек, асаб импульс- 
ларидаги ёруглик энергияларини хосил килувчи фотокиёмвий 
жараён охирги холатларда сезиларли вактни эгаплади.

Х,аяжоннинг марказга интилма асабдан МАТга узатилиш вакти 
асаб жараёнининг харакатига боглик. Бу омиллар куп даражада 
машклар таъсирида узгаради. Кузгалиш вактида асаб толаларининг 
узунлиги унинг калинлигига боглик. Асаб импульсларининг тезлиги 
50-120 м /с  га тенг. Аникданишича, машгулотлар натижаси ёшга 
боглик эмас ва спортчи голиблик чуккисини 9-10 ёшдан 25-28 
ёшгача эгаллаши 1л>мкин.

Латент ва моторли таркибий кисмларнинг узаР° муноса- 
батлари вактнинг умумий натижасидаги тавсиф сезгиларига, ёшга, 
спорт турига, спортчи мутахассислигига, организмнинг чарчаш 
жараёнига боглик.

Оддий сезиш тезлигининг куринарли яхшиланиши мураккаб 
вазифа, чунки ran унлаб, баъзида юзлаб секундларни ютиш щакида 
кетмокда.

Латент таркибий кисмларнинг умумий вактига 20-25%. 
моторлига 75-80% кетади. Масалан, олий малакали спринтерлар- 
нинг стартёр отилгандаги умумий вакти 0,30-0,40с, бунда латент 
даври 0,06-0,10 с, мотор -  0,24-0,30. Элемент стартининг амалга оши- 
ши ту файли спрингдаги умумий натижа 0,05-0,08 с га яхшиланди.

Оддий сезш да тезликнинг юкори кучиши кузатилади: бирдан 
берилган хабарга. спортчининг бирор органи тез жавоб беради ва 
гавдаиинг шу кием и бошка кисмларга нисбатан тез кабул килувчи 
хисобланади- Масалан: хабарни кули билан тез сезган спортчи оёги 
билан хам тез кабул килади. Спортчининг зътибори купрок, хабар 
кабул килишга (сезишнинг сенсор тури) ёки буладиган харакатга 
(сезишнинг моторли тури) каратилади, бу эса оддий сезиш вактига 
боглик.

Сезиш тезлигининг ошиши мушакларни хам кузгатади, шу- 
нинг учун паст стартга яна хам ундаш таклиф килинади. Тезлик 
сезгиси кутилаёгган хабарга боглик. Бошловчи ва ижро этувчи 
жамоа уртасидаги энг кулай вакт 1,5 с.
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Спринтерча югурувчининг «диккат» буйруги билан пис- 
толетдан отилган ук уртасидаги аактда нафас ушлаб туриш старт 
сезишини камайтиради. 25-30 дакикали бадан киздиришдан кейин 
эса сезиш вакти кискаради. Агар бир нечта старт бажарилса (1,5-2 
дак. Интервал билан), 7-8 уринишда вактнинг яхшиланиши куза- 
тилади.

Оддий сезиш тезликни кучайтириш учун бир канча машкдарни 
таклиф килади ва бу машкларни бажаришда олдиндан куииккан 
хабарида харакатлантиради. (товушли, куз билан курилган, х,ис 
этилган.)

Масалан: тренер буйруги билан паст стартда югуриш;
♦ айлана буйлаб юрганда, гренернинг кутилмаган тез киска 

хабаридан кейинги (кафтига уриш, хуштак чалиш) бажариладиган 
(юкорига сакраш, ёнга сакраш, утириш, хдракат йуналишини 180° ёки 
360° га узгартириш) харакатлар;

♦ тренернинг хабари билан коптокни ташлаш (кукракдан ёки 
бошдан ошириб).

«Тезликни сезиш» машклари анча енгил шароитларда, яьни 
мусобакага вакт жуда оз колганда бажарилади.

Масалан; хдракатни сезиш тезлигини ривожлантириш учун 
спринтли стартда машклар бошланишидаги тур л и холатларни, яъни 
старт берилишида, утарганда, гиззалаб угирганда, орка билан 
ётганда куллаш мумкин. Бу маипсларнинг бажар^илиши товушларга 
боглик булган холатлардагина, яъни баланд хабарлардан (отиш, 
хуштак чалиш) тортиб то секин хабарларгача (бармокдарни 
шиккиллатиш) ишлатилади.

Тезликка таъсирнинг кенг таркалган йулларидан бири такрор- 
лаш усули булиб, кутилмаган хабарда машкларнинг куп марта ба- 
жарилишини назорат килади. Бу усулда сенсорли ва моторли 
сезгиларнинг боскичини яхшиланишига ёрдам беради. Машгулот- 
ларда энди бошловчилар учун ижобий натижаларни беради, лекин 
тезлик сезгиларида кейинги кулланилишида мустахдамланиб, 
яхшиланиши кийинчилик билан утади.

Оддий сезгинимг ута мустахкамланиб кетишидан сакланиш 
учун машгулотларда, асосан, мактаб ёшидаги болаларда, уйин 
усуллари кулланилади. Бу усулда вазифани баясаришдаги шароит- 
нинг доимийлиги ёки узгариб колиши, шерикларнинг бир-бирига 
узаро муносабати ёки карши харакатлари хисобга олинади. Бундай
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холатлардаги машклар кутилмаган хабарга тез таъсир килувчи 
каракаг элементлари булган спорт уйинларида кулланади.

Сенсор усул бу тезликни сезиш ва кобилият орасидаги унча 
катта булмаган в акт оралигини (унлаб, юзлаб секундлар) фаркдашга 
асосланга.н. Бу усул тезликни сезиш ва бошкариш кобилиягини 
ривояспантиришга каратилган булиб, харакатлантирувчи таъсирнинг 
сенсор таркибий кисмларини яхшилайди. Бу усул сенсор таркибий 
кисмларнинг харакат таъсирини яхшилашга асосланган. Масалан, уч 
боскични куриб чикамиз: биринчи босцичда укувчи хдбарни эшитиб, 
максимал тезликда харакатни бажаради. >уар бир уринишдан кейин 
укитувчи белгилаган вактни айтиб т>'ради. Иккинчи босцичда хам 
харакатлар шундай юкори тезликда бажарилади лекин укитувчи 
укувчидаи кайси вактда харакатни бажарганини сурайди. Жавобни 
эшитиб, узи аник далиллар асосида белгилаган вактни курсатади. 
Учинчи босцичда укитувчи укувчига аввал узи урганган тезликни 
сезишни вазифа килиб топширади.

Мураккаб таъсир куйидагиларга булинади:
♦ харакатланаётган объектга таъсир;
♦ танлаш таъсири.
Таъсирнинг бу турлари купрок уйинларда ва якка курашларда 

учрайди. Тезликни сезиш х,аракат цилаётган объектга нисбатан
0,18-1,00 с ни ташкил килади. Латент боскичи бу таъсирда оддийга 
нисбатан купрок, яъни 300 м/с га етиши мумкин.

Сезгининг яширин даври х,аракат килаётган жисмга нисбатан 
турт эл<;М‘Знтдан тузилади.

1. Одам харакатланаётган жисмни куриши керак (тупни, 
уйинчини);

2. Х,аракаттезлиги йуналишини бахолаш керак;
3. Х,аракат режасини танлаш;
4. А ^алга ошириш.
Вактнинг асосий кисми (80%) куз билан кузатишга кетади, 

яъни кагта тезлик билан харакатланаётган жисмни кузатади.
Куриш кобилиятини машк килдириш, машгулотларга алохида 

эътибор бериш, шунингдек, харакат килаётган объектни машкларда 
ишлатиш керак.

Уларни бошкаришда:
♦ обьектнинг тезлик хдракатини аста-секин купайтириб бориш 

керак;
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♦ объект билан шугулланувчилар уртасидаги масофани 
кискартириб бориш керак;

♦ харакатланаётган объект улчовини кичрайтириш керак.
Бу кобилиятларни ривожлантириш усулларидан бири бас­

кетбол, футбол, кул тупи каби спорг турларидаги коптоклардир, яъни 
одатдагига кура кичкинарок коптоклар ишлатилади.

Вакт таъсирини кискартиришда спортчи томонидан отилган 
футбол коптоги ёки шайбанинг харакатланиш йуналишини олдин- 
дан била олиш кобилияти мухим рол уйнайди. Замонавий хоккей 
турида шайбанинг учиш тезлиги 50 м'с. Демак, дарвозабон 10 м  
орапикдан отилган шайбани тутишга улгура олмайди. Лекин 
харакатланиш йуналишини олдиндан билиш кобилияти булгани учун 
дарвозабон ундан хам якин масофздаги шайбани т}/тиб олади.

Танлаш таъсири шерикнинг, ракибнинг ёки атроф мухитнинг 
узгаришига мос равишда катор имкониятлардан керакли харакат 
жавобини танлаш билан боглик. Танлаш таъсири таъсирнинг жуда 
мураккаб туридир. Бу ерда вактни сезиш узок мгшгулотлар мобай- 
нида тупланган тактик ходисаларни ва техник усулларни ажрата 
олишга боглик-

Улар куйидагиларга булинади.
/. Х,аракат нинг жавоб хусусияти ва унинг бажарипиш 

ишртларини аста-секин мураккаблаштириш. Масалан, дастлаб 
спортчини олдиндан узи билган санчиш ёки уришдан химоя килишга 
ургатилади (химояланувчи хужумнинг качон на каиси томонга 
каратилишини билмайди). кейин укувчига иккита ёки учта хужумдан 
битгасига жавоб бериш таклиф килинади. Бора-бора у хакикий 
курашга айлантириб юборади.

2. Рациб харакатини олиидан билиш цобилиятини ривож ­
лантириш, яъни факат ракибнинг узига эътибор бериш эмас, балки 
кузга ташланмайдиган, тайёр булмаган харакатлари ва куринишига 
(коматига, мимикасига, хаяжонланишига) хам к£1раш керак. Маса­
лан; купчилик боксчилар ракибииинг финтини унинг зарбапаридан, 
оёкларининг бошлангич холатидан, юз ва кугшаридан, оёклари 
щаракатидан, гавда бурилишидан, кулларининг холатидан билиб 
оладилар.

97



4.3. Якка щаракат тезлиги ва харакат частотасининг 
ривожланиш усулияти

Я’кка  щ аракат тезлиги юкори тезликда алохида х,аракат 
амалларини бажара олиш кобилиятида намоён булади. Масалан: 
найза огишда, волейбол тупини уришда, киличбозликдаги санчишда 
кулнинг щаракати, футбол тупини тепишда оёкдарнинг щаракати.

Куыимча ташки каршилик булмаганда, якка щаракатларнинг 
энг катга тезлигига эришилади. Бунга мушакларнинг портЛаш ко- 
билияти мисол була олади. Бу холатларда якка щаракат тезлигини 
куч кобилиятлари ривожланиши билан биргаликда олиб бориш мак- 
сад га мувофик б улар эди. Шу максадда куч машклари кенг куллани- 
лади. Масалан: турли огирликдаги камарлар ва жилетлар ишлатиш, 
югуриш еки сакраш машкларида огипаштирилган оёк кийимларни 
ишлатиш, кул билан харакат уйинларида кургошин солинган ман- 
жетлардан фойдаланиш, боксёр уришларида огирлаштирилган кул- 
коплардап фойдаланиш, енгил атлетикада огирок снарядлардан 
фойдаланиш.

Бу куроллар факат юксиз машкларда техника малакасини 
узлаштириб олингандан кейингина кулланади. Кушимча юкнинг 
куплиги харакат техник контраст (вариантли) усул тезлик имко- 
ниятларини оширишда фойдалидир. Унинг мазмуни тезлик машк- 
ларини бажаришда кийин шароитдан енгил шароитга алмашиб 
туришидая иборат. Масалан: 5 кг дан 10 кг гача булган ичи т у л д и -  
рилган ксптокларни уриб машк бажариш боксдаги уриш тезлиги- 
нинг ошишига ижобий таъсир килади.

Боксчининг харакат тезлигини ривожпантириш учун гантел- 
лардан фойдаланиш усули тажрибаларда тасдикланди. Гантеллар 
билан зарбалар имитация килинади: тугри зарба (вазн 4 кг гача) 5-6 
марта, пастдан ёнга (вазн 1,5-2 кг) 5-6 марта иккала кул билан худди 
шундай химоя; чапга ва унга ён бериш ва шунгиш, оркага букилиш 
(вазн 4 кг гача) хар томонлама 5-6 марта. Худди шу машкдар 
огирликсиз такрорланади. Харакатни бирдан бошлаш ва дархол 
тугатиш учун машклар бошида мушакларни эркин куйишни билиш 
керак.

Югуришда, сузишда, эшкак эшишда, велосипед спортида 
тезлик кобилиятларининг бошка — харакатнинг юкори суръати катта 
рол уйнайди, яъни, харакатни вакт бирлигидаги юкори суръати. 
Масалан: юриш суръати 1 дакикада 120-140 кадам, эшкак эшишда 1

98



д а к и к а д а  30-40 та эшиш, спринтерча югуришда 1 секундда 4,9-5,0 
кадам.

Шунга эътибор бериш керакки, «суръат» сузи била» «тезлик» 
сузи бир хил маънони билдиргани билан улар ухшаш эмас. Масалан: 
кулни турли баландликка кутариб, пастга бир хил суръатда 
туширилади лекин, кулнинг тушиш тезлиги хар хил булади. Югуриш 
тезлиги бир хил частотада, лекин хар хил кадам узунлигида турлича 
булади. Куриниб турибдики, югуриш тезлиги узунликка. кадамлар 
эса частотага боглик.

Спринтерча югуриш натижалари ва суръат курсаткичлари 
орасидаги турли масофа участкаларида алокалар мавжуд. Хдракат 
суръати ва югуриш натижалари орасидаги 1-1,5 м  масофа 
участкасидаги ишончли алока йук булиб колади. Бу омилни шундай 
тушунтириш мумкин яъни, старт тезлиги техникаси жуда мураккаб 
булиб, жахоннинг энг кучли спортчилари орасида хам бу хатолар 
кузатилади.

Натижа ва суръат орасидаги алокалар катгалиги 35-50 ва 51-65 
м участкадаги спортчилар билан эмас, балки бошка спортчилар 
гурухи билан солиштирган холда кузатилади. 86-100 м  участкада бу 
алока камайиб кетади. Спринтдаги натижалар малакасининг ошиши,
м асоф а  уч а стк а си д а ги  н ам осп  б у л г а м ^аракат с у р ъ а т и н и п г  га|уори
курсаткичларига боглик.

Юкори суръатни ушлаб туриш учун, одамларнинг мушакларни 
тез кискартириш ва бушаштириш кобилияти (антагонистлар-мушак) 
мухим ахдмиятга эга.

Бу кобилиятнинг ривожлантириш усулий йули ортикча 
зурикишсиз катта частоталардз такроран бажарилади. Бундай 
машкларнинг узунлиги харакат частотаси сакланган холда вактлар 
билан аникланади. Тезкорликни етишмаслиги туфайли мушаклар- 
нинг бушашишида зурикиш пайдо булади, яъни мушаклар 
бушашишга улгурмасдан яна кайтадан кискариш керак. Натижада 
кискаришда мувофиклаш ва бушашишда антагонистик мушак 
гурухлари бузилади. Бир гурух мушакларнинг бушашиши, иккин- 
чисининг кискариши жарохат олишга сабаб булади.

Мушакларни бушаштириш усулини ривожлантиришга уч  та 
иул орцали эришшшби:

1. Мушаклар харакатларда катнашмаганлиги учун зурики- 
шининг максимал даражада камайиши. Масалан: конькида югуришда
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бу тезлик факат арка, буйин, кул ва гавда мушакларига гегишли 
булади.
. , , . .  2.,. Дртогониатлар -  мушак зурикишини йукотитпдаасосий 

харакатга карши турган кузгалиш туфайли унинг амплитудаси 
хамаяди ва ташки кучлари купаяди. (конышда югуришда сон 
мушаклари ва тиззани букувчи мушаклар)

3. Максадга мувофик ритмда мушакларнинг зурикишдан 
бушашишга у™б туришини таъминловчи харакат ходисасини 
урганищ.

4.4. Тезлик кобилиятлариникг пайдо булишида мажмуавий 
шаклларнинг ривожланвш усулияти

Юкорида куриб чикилган харакат ходисаларидаги тезлик 
кобилиятлари доимо биргаликда намоён булишади. Уларнинг 
мажмуавий пайдо булиши харакат фаолиятининг асосий мазмуни 
хисобланади.

Мавсумий спринтер харакатлари бир неча боскичлари билан 
фаркланади.

1. Харакатнинг бошланиши (старт) ва старт тезлиги.
2. Тезликни саклаш (унинг нисбий мустахкамланиши).
3. Тезликни пасайтириш.
Хар бир бос кич спринтердаги тезлик кобилиятларининг бир 

марта куринишидир: биринчиси — старт тезлик кобилияти, иккинчи- 
си — масофа тезлик кобилияти, учинчиси — спринтернинг бардошли- 
лиги. Масалан: кучли спринтерлар 100 м  га югуришда максимал 
тезликни йулнинг 40-50 м  кисмида эгаллашади, 85 м  да секинлашиб, 
кейин пасайиб кетади. ХаР бир боскичнинг хиссаси спорт натижа- 
Ларида куйидагича булади: старт — 3%, старт тезлиги — 30%, макси­
мал тезлик — 52%, тезликни пасайиши -  5% тезлик кобилиятларини 
ошириш даражасининг ривожлантиришни иккита усулияти бор.

1. Тезлик кобилияти намоён булишини аникловчи алохида 
таркибий кисмларни тахминий такомиллаштириш.

2. Бир буту н такомиллаштириш, бунда маълум спорт тури учун 
тавсифли булган алохяда кобилиятларни бир бутун харакат 
амалларига бирлаиттириш кузда тутилади.

Тезлик кобилияти ривожланиши мажмуавий шаклининг намоён 
булиши воситаси сифатида юкори тезликда бажариладиган машк- 
лардан фойдаланилади, (одатда уларни тезлилик деб аталади.)
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Машкларнинг турли йуналишларига карамасдан бу восита 
мажмуавий тавсифга эга яъни, бир вактаа тезликнинг хар хил чур и га 
турлича таъсир утказади. Тезлик машкларнинг "ехникаси машкдар 
бажарилишининг юкори тезликда утишини таъминлаш керак. 
Машкларни шу даражада узлаштириб олиш керакки, асосий 
эътиборни унинг бажарилиш усулига эмас, балки унинг тезлигига 
каратиш керак. Машкдар давомийлиги таъсиреда чарчаб - колиб, 
бажарилиш тезлигини пасайтириб юбормаслиги керак. Машк- 
ларниннг давомийлиги тезлик кобилиятлари мажмуасини эгаллашга 
каратилган булиб, спорт турларидаги (яккакурашларда, тезлилик- 
кучлилик ва мураккаб мувофиклашли спорт турларида) 5-10 секунд 
булиши мумкин.

Мажмуавий тезлик кобилиятининг ривожланишида такрорлаш 
усули етакчи хисобланади. Бу холачдаги ас оеий тенденциянинг 
вазифаси машгулотларда юкори тезликни оширишга харакат 
килишдир. Бу вазифага усулларнинг хамма таркиблари буйсунади 
(масофа узунлиги, машк бажарилишини самарадорлиги, дам олиш 
оралиги, такрорлашлар сони ва дам олиш хусусияти). Масофа 
узунлиги (машкларнинг давомийлиги) шундай таиланадики, харакат- 
ланиш давомида унинг тезлиги (ишнинг самараси) пасайиб кетмас- 
лиги керак. Бунда .харакат юксри тезликда бажарилади на- хар 
уринишда яхши натижаларни курсатишга харакат килинади. 
Уринишлар орасидаги дам олиш оралиги катта булиши керак, шунда 
организм узини тиклаб олади ва тезлик пасайиб кетмайди. ,

Уйин ва мусобака усулларидан фойдаланилганда кушимча 
рагбат, кизикиш, хис-хаяжон кутарилиши, шз^П'лланувчиларнинг 
ракобагчилик кайфияти кабилар хисобига те'шик пайдо булиш 
имкониятлари ошади.

Вариатив усул тезлик имкониятларини устиришнинг натижа- 
вий усулларидан бири булиб, тезлик машклари кийинлашиб 
колганда, уни оддий ва осон йулга алмаштириб, мушак харакатидаги 
кучланишни енгиллаштиради ва харакат тезлигини оширади. Шу 
максадда куйидаги машкларни бажариш таклиф килинади: токка 
чикиш, кумда югуриш, юк билан югуриш.

Тезлик машкларини енгиллаштирилган 1иароитда бажариш 
харакат тезлигини оширади. Бунга холатларга куйидаги харакатлар, 
мисол була олади: велосипедни пастликка караб хайдаш, гилдиракли 
конькида учиш, шамол буйлаб югуриш, оким буйлаб сузиш ва х.к. 
Машк бажаришни енгиллаштирувчи махсус курилма югурувчига,
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эшкак эшувчига тезликни 5-20% оширишига ёрдам беради. 
Шунингдек, харакат тезлигини оширишга етакчи шерикларнинг 
чакируви, овози ёрдамида хам эришиш мумкин.

Амалиётда тезлик кобилияти куп булгани билан спорт 
натижалари усиши х,олати камайиб кетган спорт турларини хам 
учратиш мумкин. Машгулотлар билан куп шугулланса хдм, 
спринтернинг машклари натижаси яхшиланмасдан, тезлик тусиги 
пайдо булган. Бунинг бирдан-бир сабаби машгулотларда факат бир 
хил воситалардан, усуллардан, вазифалардан ва машгудот шароит- 
ларидан |}>ойдаланишдир. Натижада, динамик харакатнинг стерео 
типи пайдо булади, яъни бош миянинг ярим шаридаги асаб 
жараёнларини чидамли булишига сабаб булади. Шунинг учун тезлик 
кобилиятларини ривожлантиришнинг мухим вазифаларидан бири 
тезлик тусигини пайдо булишининг олдини олиш, агар у пайдо 
булган булса хам уни енгиб утишдир.

«Тезлик тусигини» енгишда янги урганувчи спортчиларга тор 
доирадаги машкларни бериш керак эмас, балки кенг вариативли 
бошка воситаларни куллаб, юкори натижаларни кулга киритиш 
лозим.

Мапакали спортчилар билан утказилган машгулотларда машк 
вазифаларининг хажми камайтирилиб, тезлик-куч, умумий тайёргар- 
лик, махсус тайёргарлик томонлари кучайтирилди.

Тезлик тусигини енгишда енгиллаштирилган шароит ярати- 
лади, шундагина спортчи юкори тезликни оширишга узини тайёр- 
лайди ва натижаларга одатдаги шароиггларда хам эришади.
Тезлик V ашкларини бажаришда спортчининг иродаси ва рухий 
тайёргарлиги узини хаёлан галабага йуналтириши мухим рол 
уйнайди. Хаёлан галабага йуналтиришдаги тезликни олиш икки 
холатда булади: машкларни хеч кандай зурикишсиз эркин бажариш 
ва юкори тезликда бажариш. Албатта бу йунзрок бажаришга узини 
мажбур килиб, ирода кудратини курсатади;

♦ харакатни «етакчисини» тезрок бажариш учун бутун 
диккатни туплаш керак. Мадомики, хамма харакат бутуйлигича 
харакатланувчи актларга богланган экан, улардан бирини ёрдами 
туфайли кол гаи и хам тезлаО кетади. Шунинг учун шундай харакаг 
топиш керакки, хам бутун машклар мувофиклашсига боглик булсин.

Масалан: спринтерча югуришда спортчи харакатни хам кули 
билан хам оёги билан тезлаштиради.
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2-расм. «Тезкорлик» \аракат сифатииинг умумий характеристикам. 
(К.Д.Чермит буйича. 2005)
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3-расм. Гезликни ривожлангириш усули асослари. 
(К.Д.Чермит буйича. 2005)
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♦ аник максадга эришиш учун катталикка ёки кузда тугилган 
нарсага каратиши.

Масалан: киска масофага белгиланган вг^г ичида боришга 
харакат килиш, лента устидан сакраб утиш, шахсий рекордини 
урнатиш, снаряни нишонга теккизиш.

Диккатни жисмга каратиш тезлик ёки сакраш элемента бор 
хдракатларда мухим ахамиятга,эга. '

Бунинг учун биринчи навбатда аник макксаддалар учун турли 
сакрашлардан фойдаланилади: кул, бош, оёк билан тупга байрок- 
гача, икки дарахт шохига тегиш. Масалан: баскетболчилар кулини 
баскетбол халкасига ю кори га сакраб теккизишади.

Уз-узини текши р и ш учун саволлар ва топшириклар
1. «Тезлик» атамаси ни мани англатади?
2. Тезлик кобилиятининг сизга маълум булган кандай шакллари

бор?
3. Тезлик кобилиятининг кандай турлари элементар шаклларга 

тегишли?
4. Тезлик кобилиятининг кандай турлари мажмуали шакл­

ларга тегишли?
5. Оддий таъсирга таъриф беринг.
6. Латент таъсирининг вакти нима.
7. Оддий таъсирнинг тезлик ривожланишига машклардан ми- 

соллар келтиринг. ,
8. Тезлик таъсирининг амалга ошиши учун кенг таркалган 

усуллар кандай?
9. Оддий таъсирнинг тезлик ривожланишида уйин усули кан­

дай максадларда ишлатилади?
10. «Сенсор усулни» таърифланг.
11. Мураккаб таъсирга таъриф беринг.
12. Мураккаб таъсирнинг кандай турлари ни биласиз? Х,аР 

бирига таъриф беринг.
13. Харакатланувчи объекгга нисбатан плирин таъсирнинг 

боскичлари кандай элементлардан ташкил топган?
14. Тезлик таъсирининг ривожланишидаги узига хос хусуси- 

ятларни очинг.
15. Я к ка харакат тезлигида нимани тушунасиз? Мисоллар 

келтиринг.
16. Контраст усулга таъриф беринг.
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17. Тезлик кобилияти мажмуасининг ривожланишида кайси 
усуд  етакчи хисобланади? Нима учун?

18. «Тезлик тусигини» енгиш учун нима килиш керак?
19. Тезлик кобилиятларини амалга оширишда рухий тайёр- 

гарлик к.андай рол уйнайди?
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V БОБ. МУВОФРЩЛАШ ЛАЁКАТЛАРИ ВА УНИ 
РИВОЖЛАНТИРИ1И УСУЛИЯТИ

5.1. «Харакатларнн мувофиклаш», «мувофикланганлик»,
«мувофиклаш лаёкатлари» тушунчаларининг таърифи

Бирон харакат фаолиятини бажаришда инсоннинг мувофик- 
ловчи имкониятларяни тавсифлаш учун назария ва жисмоний тарбия 
усулиятида, узок вакт «чакконлик.» атамаси кулланилиб келинган. 
Хозирги кунда улар ни белгилаш учун куп холларда «мувофиклаш 
лаёкатлари» атамаси ишлатилмокда. Бу тушунчалар маъноси буйича 
якин булгани билан. таркиби буйича бир хил эмас (5-расм).

«Мувофиклаш лаёкатлари» тушунчасига таъриф бериш учун 
бошлангич нукта булиб «мувофиклик» сузи хизмат килиши мумкин 
(лотинча coordination сузидан олинган булиб мувофиклаштириш, 
тартибга солиш маъносини билдиради).

«Харакатларни мувофиклаш» тушунчасига келадиган булсак, 
унинг маъноси лотинчадан таржимасига Караганда анча кенг. 
Хозирги вактда харакатлар мувофикдигининг бир неча таърифлари 
мавжуд. Уларнинг барчаси, ушбу мураккаб ходисанинг кандайдир 
алохида жихатларини очиб беради (физиологик, биомеханик, 
нейрофизиологик., кибернетик)

H.A. Бернштейннинг ёзишича «харакатлар мувофиклиги» 
бизнинг органларимиз харакатларининг эркинлик даражасини енгиб 
утишдир, яъни уларни бошкарилувчи жараёнга айлантиришдир.

Бу таъриф, орадан анча вакт утган булишига карамасдан, хо­
зирги кунда хам энг куп таркалган ва тан олинганлардандир. H.A. 
Бренштейннинг (1991) фикрича харакат аппаратини бошкаришида 
энг кийини бу эркинлик даражаларини енгиб утишдир. Маълумки,
О.Фишернинг (1906) хисоблари б}'йича гавда, бош ва оёк-куллар 
ургасида булиши мумкин булган 107 дан ортик эркинлик даражаси 
мавжуд. Масалан, факат оёк-кулларнинг узи 30 тадан эркинлик 
даражасига эга. Шунинг учун, харакатлар мувофиклигида инсон 
ечиши лозим булган асосий мае ал а -  ортикча эркинлик даража­
ларини камайгиришдир.

Харакат аппаратини бошкаришдаги кийинчиликларнинг 
асосийлари куйидагилар:

I. Диккатни инсон танасининг куплаб бугимлари ва ки^члари 
харакатларига тенг таксимлаш, уларни узаро мувофиклаштир

108



2. Инсон танасига хос булган куплаб эркинлик даражапарини 
енгиб утиш.

3. Мушакларнинг эгилувчанлиги (H.A. Бренштейн, 1991).
Кейинги вактда бир бутун харакат амалларини гузишнинг

мураккаблигини харакат дастурларининг узгариши (бир аъзонинг 
харакатини бошланишининг иккинчиси билан усма-уст т^шиши) 
билан боглашмокда. Хдракат дастурлари йигилган тажрибалар 
таъсири остида шаклланади. ХаРакат дастури — утган, хозирги ва 
келажакни «бирлаштирувчи» харакатни унинг маъноси билан 
мувофиклаштирувчи. Харакат дастурларининг бир вактли ва кетма- 
кет таъсири утиш жараёнлари билан богланган. Улар орасида утиш 
холатлари мавжуд., унда харакатларни бошкаришнинг марказий 
тузилмаларида бир эмас, иккита ёки бир нечта дастурлар мавжуд 
булади. Утиш механизмлари харакатларнинг биомеханик тузилмаси- 
нинг пайдо булишида асосий механизм хисобланади.

Физиологик жихатдан «ортикча эркинлик даражаси» тушунча- 
сини киритиш мувофикликни таърифлаш учун етарли, бирок 
педагогик томондан нотугри,, чунки тушунчада мувофикликнинг 
амалий томони учун мухим булган -  вазифани муваффакиятли ечиш 
томонидан махрум булган (Д.Донской, 1971). У харакат амалларини 
бажаришда мувофикликнинг уч турга ажратишни таклиф килган — 
асаб, мушак ва харакат мувофиклилиги.

Асаб мувофицпилиги -  харакатларни мушакларнинг горайиши 
хисобига бошкарувчи, асаб жараёнларини мувофикдаштлриш. Бу 
маълум шароитларда (ички ва ташки) харакат вазифасини ечишга 
олиб келадиган асаб жараёнларининг уйгунлиги.

Мушак мувофицлилиги — хам асаб тизими, хам бошка омил- 
лардан тана кисмларига буйруклар етказиб берувчи иушаклар 
торайишнни мувофиклаштириш.

Харакат мувофицлшиги -  тана кисмларининг фат о ва вакт 
буйича, бир вактлик ва кетма-кет, характ вазифасига, атроф мухит ва 
инсон холатига мое х.арака1 ларининг мувофикдаштирилган уйгун­
лиги. У мушак мувофиклилиги билан, гарчи белгилансада 
(Д.Донской, 1971) у билан бир хил эмас.

Бир хил вазифалар куйилсада, лекин турли ташки шароит, 
инсоннинг хар хил холатларида харакатлар йигиндиси масалани 
муваффакиятли ечиш учун узгаради. Бунда харакатлар мувофик­
лилиги аввало харакатлар тизими сифатини, унинг максадга 
мувофиклигини, масалага ва шароитга мослигини белгилсвчи мезо-
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нни уз ичига олади. Сифат, мувофиклашув жараёнидан кейин эмас, 
унгача хам эмас, жараённинг узида, харакат амалининг боришида 
аникланади.

Хдракат мувофиклиги хакила суз кетганда, юкорида 
курсатилган мувофикликлардан ташкари, унинг сенсор-мотор ва 
мотор-вегетатив турларини ажратиш лозим, вазифанинг бажарилиш 
сифати уларга боглик. Биринчиси таянч-харакат аппаратининг ва 
хусусан сенсор тизимларининг (куриш, эшитиш, вестибуляр, харакат 
ва бошк.) фаолиятини мослаштириш билан боглик.

Инсондаги сезишги органларининг ачамияти улкан. Улар 
оркати биз дунёни таниймиз, унда юз бераётган узгаришларни ва 
узимизнинг танамизда юз бераётган жараёнларни сезамиз. Мувофик- 
ликнинг сенсор-мотор тури ташки сигналларни тез ва аник тахлил 
килишни талаб этади. ,

Инсоннинг харакат амаллари, фаолиятнинг бошка барча 
турлари каби организмнинг бир бутунлигини намоён килади. 
Ихтиёрий мушак харакатлари кандайдир маънода мушак фаолиятини 
(нафас олиш, юрак-кон томир ва х к.) таъминловчи вегетатив тизим- 
нинг фаолияти билан боглик. Шунинг учун жисмоний харакатларни 
бажаришда харакат масалаларини ечишга вегетатив функцияларнинг 
таъсири хам катта. Куплаб тажрибаларнинг натижалари бунинг 
тугрилигини курсатмокда. Чарчаш, касалланиш, кучли эмоционал 
таъсир, узок вакг тизимли машк килмаслик окибатида организмнинг 
турли функциялари биринчи навбатда харакат аппарати ва 
мушакларнинг ишлашини таъминловчи алохида тизимлар орасида 
мувофиклик бузилиши юз беради. Охир окибат, буларнинг хаммаси 
харакатнинг турли курсаткичларини бошкариш сифатида акс этади.

Демак. харакатлар мувофиклилигига организмнинг турли 
органлари ва тизимлари функционал фаолиятининг мувофиклашган 
йигиндиси, яъни бир бутун сифатида (тизимли сафия) ёки организм- 
даги бир ёки бир неча тизимларининг мувофиклашган холда ишлаши 
натижаси сифатида караш мумкин.

Харакатлар глувофиклиги харакат фаолиятининг сифат курсат- 
кичи сифатида бир холларда яхширок, бошка холларда ёмонрок 
так о м и л л аш га я бул и ш и мумкин.

М увофикдаш тирилганлик  -  куйилган вазифа, организм 
холати ва фаолият шартларига мос булган мувофиклашган 
харакатлар йигиндиси. У турли инсонларда турлича намоён булади. 
Инсоннинг мувофиклаштирилганлигини бахолашда турли мувофик-
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лик кобилиятларини акс эттирувчи бир катор мезонларни куллаш 
максадга мувофик- Ушбу мезонлар асосида турли инсонларнинг 
хдракат амалларини бошкариш самарадорлиги даражасини бахолаш 
мумкин.

Маълумки, мактабгача ва мактаб ёшидаги ба.ъзи болалар муво­
фиклик тестларида уз тенгдошлари ёки катталарнинг хам уртача 
курсаткимларидан купрок натижага эришадилар (B.C. Фарвель). Бу 
хол, болаларнинг мувофиклик сохасида ута юкори лаёкатлари 
борлигидан дарак беради.

Шундан келиб чиккан холда, мувофикдик лаёкдтларита 
инсоннинг, турли мураккабликдаги мувофицлашув масалаларни ечиш  
жараёнида намоён булувчи ва уаракат амалчарини бошцариш 
муваффациятини таъминловчи хусусиятлари йигиндиси деб таъриф 
бериш мумкин.

Мувофиклик лаёкатларининг табиий асоси булиб организм­
нинг тугма, наслий ва анатомо-физиологик хусусиятларини камраб 
олувчи кобилиятлар хизмат килади. Уларга асаб тизимининг 
хусусиятлари (куч, харакатчанлик, асаб жараенларининг тургун- 
лиги), бош миянинг тузилиши, унинг алохида ссхаларини етуклик 
даражаси, сенсор тизимларнинг ривожланиш саьияси, асаб-мушак 
аппаратининг тузилиши ва ишлаши, рухий жараёнларнинг хусу­
сиятлари (сезиш, хотира, диккат, фикрлаш), феъл-этвор ва бошкалар 
киради(Ю .Ф. Курамшин, 1985)

Мувофиклик лаёкатлари инсоннинг у ёки бошка фаолиятга 
кобилияти борлигини тавсифлайди у маълум куникматар ва билим 
олиш жараёнида такомиллашади. Айтилганлардан, мувофиклик 
лаёкатлари ва харакат куникмалари турли тушунчалар булишига 
карамасдан узаро чамбарчас боглик эканлиги келиб чикади.

5.2. Чакконлик — мувофиклаштириш лаёкатларининг 
мажмуавий намоёнлиги сифатида

Куп йиллар давомида илмий-усулий булиши адабиётларда 
«чаккон» деганда нимани тушуниш керак, уни кандай белгилари 
мавжудлиги, чакконликнинг инсондаги бошка хусусиятлар билан 
узаро богликлиги масаталари кенг мунозарага сабаб булиб келмокда 
(H.A. Бронштейн; В.М. Зациорский; В.И. Лях ва бошк). Лекин 
хозирги кунгача олимлар орасида чакконликнинг аник таърифи 
мавжуд эмас. Турли ва жуда карама-карши фикрлар мавжуд. Бир



холларда чакконлик мувофикданганлик, мувофиклаш лаёкатлари 
билан белгиланса, бошка холларда мувофиклаш лаёкатлари 
курсаткичларининг хосиласи. учинчи холда — мувофиклаш лаёкат- 
ларини намоён булишини чегараловчи, инсоннинг психомотор хусу- 
сиятлари билан боглайдилар. Бунда, чакконликнинг улчовлари 
сифатида турли белгилар ишлатилади.

Инсоннинг бу сифатини табиатини уРганишДа H.A. Брон- 
штейннинг «Чакконлик ва уни ривожланиши» (1991) номли 
китобининг урни катта.

Чакконликнинг мувофиклаш, унинг узига хос белгилари, 
намоён булиш шакллари тугрисида келтирилган назарий гоялар ва 
карашлар «чакконлик» тушунчасини хажмини аникдаш ва маъно- 
сини тушунишга имкон яратди.

Таъкидлаб утиш лозимки, чакконлик факат шароитнинг
кутилмаган ва огирляш гап опэиятлорида, инсоцдан бундан вазнят-
лардаи TS3, аник харакатлар кутилаётган, тусатдан ва олдиндан айтиб 
булмайдиган холларда намоён булади.

Чакконлик мувофиклаш лаёкатларининг интеграл куриниши 
сифатида намоён булади. Мувофиклаш лаёкатлари ва чакконликнинг 
фарки шундаки, мувофиклаш лаёкатлари характларнинг мувофик- 
лаштирилганлигини бошкариш билан боглик булган фаолиятнинг 
барча турларида, чакконлик эса харакатларни тез узгартириш, зукко- 
лик билан кутилмаган харакат килиш керак булган вазиятларда 
намоён булади. Булардан келиб чиккан холда чакконликка инсоннинг 
ихтиёрий кутилмаган хдракат вазифасини тугри, унумли ечиш 
хусусияти деб караш мумкин.

Чацкрнлик — инсоннинг мураккаб ва мажмуавий психофизик 
сифати. Унинг ривожланганлик даражаси мураккаб мувофицпаш 
масалшарини ечишда цатнашувчи психомотор имкониятларнинг 
ривожланганлик савияси билан аницланади. Бундай масаларни ечиш 
учун инсон хам жисмоний, хам рухий тайёр булиши лозим. Яхши 
ривожланган чакконлик сифати -  харакатларни бошкаришнинг олий 
шаклларидан бири. Бежиз эмаски, H.A. Бронштейн харакат 
чакконлиги — харакатларни бошкариш маликаси деб таъкидлаган.
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5.3. Мувофиклаш лаёкатларининг намоён булиш 
шакллари ва бахолаш мезонлари

М езон — бирон нарсани бахолаш, аницлаш ёки сиьфларга 
ажратиш бёлгиси. Табиийки, мувофиклаш лаёкатларининг (МЛ) 
мезонлари б^либ инсоннинг мувофиклаш имкониятлари савиясини 
улчаш, бахолаш белгилари хизмат килади.

МЛ ни бахолаш бош мезонлари сифагида туртта асосий белги 
ажратилган;

1. Харакат бажарилишининг тугрилиги, яъни хара.<ат талаб 
килинган максадга олиб келади;

2. Натижа тезлиги;
3. Харакат ва амалларнинг самарадорлиги;
4. Инсонга кутилмаган мураккаб вазиятдан чикишга ёрдам

бср ад и гам  ?ч,о.ракат то п д н р лн гн .

Мазкур мезонларнинг сифат ва микдор томонларк мавжуд. 
Млнинг сифат тавсифларини бахолаш асосий мезонларига, мослик, 
максадга мувофиклик ва ташаббускорлик, микдор мезонларига — 
аникпик, тезкорлик, тежамкорлик, харакатларнинг тургунлиги ва куп 
куч талаб килмаслиги киради. Амалиётда ушбу мезонлар билан бир 
каторда бошкалар хам эътиборга олинади. Куп холларда МЛнинг 
белгилари алохида эмас балки бир-бири билан якин богланган холда 
намоён булади. Шунинг учун, МЛни таърифлашда бир марталик 
мезонлардан гашкари, икки ёки ундан куп белгилар буйича МЛнинг 
ривожланиш даражаси хакида хулоса килиш мумкин булган 
мажмуавий мезонлар кенг кулланилади. Бундай мажмуавиР мезонлар 
каторида максадли харакат амалларининг ёки бу амаллар 
йигиндисининг бгикарилиш самарадорлиги курсаткичлари хам бор. 
Масалан, МЛ, 3 киши 10 ёки 3 киши 15 м  га югуриш, коптокнинг 
(куллар, оёклар билан) харакат йуналишини узгартириб югуришда 
бошкариш натижалари; яккакураш ва спорт уйинларида химоячи ёки 
х,ужумчининг харакат амалларини бажариш самарадорлиги; тусатдан 
узгарган шароитларда харакат амалларини кайта мувофикпаш 
тезлиги курсаткичлари билан улчанади. Бирок санаб утилгая МЛни 
бахолаш мезонлари, замонавий илмий маълумотларга биноан, 
мураккаб тузилишга ва узига хос гурларга эга. Хусусан, >;аракатлар 
аниклигини назарда тутганда, кандай аниклик хакида суз 
кегаётганини айтиб утиш зарур, чунки аниклик жараён ёки финал 
хусусиятга эга булиши мумкин. Аниклик финал хусусиятга эга
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булган \олда, у мерганлик билан бир хил. MJI, бахолашнинг 
аниклиги, харакатнинг турли курсаткичларини улчаш, бирлаштириш, 
билан тавсифланиши мумкин. Аникликнинг баъзи курсаткичлари 
билан узаро мослик йуклиги аникланган. Харакатлар амплитудасини 
яхши диффенциациялаш мумкин, лекин нисбатан ёмон кайтарилган 
холда, яъни берилган курсаткични кайтариш. Бу МЛнинг бошка 
белгиларига хам тегишли.

Харакатлар тежамкорлиги МЛнинг хусуиятларидан бири 
сифатида ортикча ва кераксиз харакатларсиз, зарур кувватни кам
сар ф лаш  б и л а н  тлв си ф лан ад и . V  наф акат харакатлар  текн н каон
самарадорлигига, Салки шугулланувчиларнинг жисмоний тайёргар- 
лиги даражасига хам боглик- Тежамкорлик харакат натижасини, унга 
эришиш учун сарфланган харажагларга нисбати билан аникланади.

Тургунлик-асосий биомеханик харакатлар ва бирон машкда 
курсагилган натижанинг кичик хили. У эътиборга олинаётган курсат- 
кичларнинг энг кичик таркоклиги билан тавсифланади. Таркокдик, 
яъни курсатилган патижалардаги фарк канча кичик булса гургунлик 
шунчалик катта булади.

Гургунлик хаки да суз юритганда, аввало, натижанинг ёки 
кандайдир бошка тавсифномаларнинг белгиланган кийматлар ва 
чегаралар сохасида булиши назарда т>тилади. Бу соха канчалик 
кичик булса, юкори ва куйи чегаралар якин ва курилаётган 
курсаткичнинг сохасига тушиш фоизи юкори булса, гургунлик 
шунчалик катта булади.

Харакат тизими тавсифномапарининг ута четлашиши харакат- 
ларни бошкариш самарадорлигини пасайтиради (H.A. Бернштейн, 
1947; Д.Д. Донской, 1968). Бошловчиларда харакат амалларини 
эгаллаш жараёнида турли курсаткичлар четлашуви катта харакатлар 
аник булмайди. Техникани эгаллаб борган сари харакатлар аник 
булади, четлашувлар камаяди.

Такомиллашув мувофикдаш натижаларининг юкори савиясини 
ва уларнинг тург,'нлигининг таъминлайди. Эътибор бериш лозимки, 
натиж,алар тургунлигини ортиши доим хам унинг савиясини орти- 
шига олиб келавериайди. Масалан, гимнастнинг халкаларда 7,0-7,2 
балл оралигида бахоланган натижаси, 8,5-9,0 балл оралигида бахо- 
ланган натижага Караганда к ап а  тургунлик даражасидан гувохдик 
беради. Агар гимнаст, айтайлик халкаларда 8,0 дан 8,5 гача балл 
олса, аввал 7,8 дан 8,0 гача балл олган булса тургунлик камайган 
булади, гарчи натижа даражаси кутарилган булса хам.
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Хдракат амалларининг самарадорлиги нафакат тургунлик, 
балки машкларнинг ишонч билан бажарилиши билан хам белги- 
ланади. Ушбу курсаткичлар, кандайдир маънода узаро богланган 
булсаларда, харакатлар тизимининг турли хоссаларини тавсифлайди. 
Ишончлилик, инсоннинг х,али яхши урганилмаган курсаткичларидан 
бири. Муаммонинг мураккабл иги, инсон танасини бошкариш 
механизмининг мураккаблигидандир. Б.Н. Кореибергнинг (1970) 
фикрича, ишончлилик — белгиланган натижали харакатларни 
бажариш эхтимоли ёки белгиланган вактдаги максадли самара. 
Машкларни бажариш ишоичлилигининг мезони булиб, белгиланган 
даражага эришиш ёки ундан ортиш хизмат киладм. Агар машклар 
белгиланган даражадан паст савияда бажарилса, бу харакатлар 
ишоичлилигининг даражасини пастлигини курсатади. Масалан, 
гимнастнинг беллашувларда маълум машклар учун 9,5 балл бахо 
олиш имкони бор ва бу унинг хозирги вактдаги тайёргарлик ва спорт 
махорати савиясидир, агар у 9,5-9,7 балл олса ишончлилик 
юкорилигини, агар 7,5-8,0 балл олса уРтача ёки пастлигини 
курсатади. Биринчи холда тургунлик ва ишончлилик мос келмокда, 
иккинчисида эса йук-

Бу ерда икки тур курсаткичларни ажратиш лозим:
1. Мутлок -  шахснинг куч, тезлик, тезлик-куч кобилиятлари 

даражасини хисобга олмасдан.
2. Нисбий (парциал) — бу кобилиятларни хисобга олиб, кандай­

дир йул билан четлатилган холда.
Асосий Млга куйидагилар киради: •
♦ харакатнинг турли улчамларини дифференциациялаш лаё- 

кати (вакт, фазовий, куч ва бошк.);
♦ фазода мулжал олиш лае кати;
♦ мувофиклаш саклаш лаёкати;
♦ харакатларни кушиш (комбинациялаш) лаёкати;
♦ узгарувчан вазиятга ва вазифанинг гайри одций куйилишига 

куникиш лаёкати;
♦ белгиланган суръатларда вазифаларни бажара олиш лаёкати;
♦ харакатлар таъсирчанлиги вактини бошкариш лаёкати;
♦ харакатнинг турли белгиларини, уларнинт бажарилиш шарт- 

ларини ва умуман вазиятнинг узгаришини олдиндан кура билиш 
лаёкати;

♦ мушакларни унумли бушаштира олиш лаёкати.
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Амалиётда барча курсатилган лаёкатлар точа холда эмас балки 
мураккаб узаро богликдикда учрайди. ХаРакат амалиёти турининг 
узига хослиги ушбу мувофикдаш лаёкатларига турли талаблар куяди. 
Фаолиятнинг бир турида маълум лаёкатлар мухим урин эгалласа, 
бошкасида иккинчи даражали булади.

Мазкур ута мухим лаёкатлар спорт йуналишларида куп жихат- 
дан муваффакиятни белгилайди. Шунинг учун мувофиклашга 
тайёрланиш жараёнида уларнинг ривожланишига алохида эътибор 
билан караш харакатларни мувофиклаш кобилияти бир кагор рухий- 
физиологик омиллар билан белгиланишини назарда тутмок лозим. 
Булар:

1. Сгнсор тизимнинг функционал холати.
2. Марказий асаб тизимининг тана холатини бошкариш ва ало­

хида кисмларини харакатлантира олиш даражаси.
3. Инсоннинг харакатларни ёдда саклаб колиш ва уларни кай- 

тара олиш имконияти.
Харакат мувофиклилиги куп жихатдан шугулланувчилар 

томонидан харакат вазифаларини тушунишлари ва уни хал килиш- 
нинг аник, усулини топа олиш кобилкятларига боглик.

Турли ёш даврларида, мувофиклаш лаёкатларининг алохида 
турларини ривожланишида нотекислик кузатилади. 15-16 ёшга келиб 
уларнинг анча яхшиланиши кузатидади. Бу ёшда ёшларнинг 
ривожланиш даражаси катталарникига якинлашади.

5.4. Мувофиклаш лаёкатларини ривоклантириш усулияти

МуЕ.офикпаш лаёкатларини ривожлантиришда педагогга турли 
харакат амалларини бошкариш сифатини тавсифловчи хам умумий 
ва хам хусусий масалаларни ечишга тугри келад< (6-расм).

Масалан, «Харакатнинг вакт улчамлаРтни дифференциа- 
циялаш к.обилиятини такомиллаштириш» умумки масаласи куйи- 
даги хусусий масалаларни ечишни назарда тутади:

♦ харакат давомийлигини дифференциациялцц кобилиятими 
ривожлан г ириш;

♦ херакатнинг алохида боскичлари давомийлигкчи дифферен- 
циациялаш «обилиятини ривожлантириш;

♦ харакат суръатини дифференциациялаш коби/иятини ри- 
вожлантиэиш. Мувофиклаш лаёкатини ривожлантириш учун мосла- 
шувчанлик, харакатларни тартибга солиш, уларни бир бутунга ай-
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Харакат улчамларининг (фазовий, вакт, куч) белгилалган ритм 
андозасидан четлашиш даражаси муваффакиятлар курсаткичлари 
булиб хизмат килади.

Болаларнинг ритмик кобилиятларини Оахолашда, Оерилган 
ритм ни кайтаришнинг мутлок хатолигини эмас, банки маълум тестда 
хар бир боланинг шахсий суръатини эътиборга оладиган >згарувчан 
(трансформацияланган) хатоликни ишлатиш максадга муъофиклиги 
тасдикданган.

3-ж адвал

Тенг салмоклиликни саклаб турувчн, кобилиятни такомиллаштириш борасида 
к у л л а н и л а д и г а н  услубий амаллар. (Л.П.Матвеев буйича)

Мувофиклашни саклаб туриш 
кобилиятига куйиладиган 
талабларни ошириш усуллари

Усулларни амалда куллаш мисоллари

Нотургун холатни саклаб 
туриш вактини ошириш.

«Калдиргоч» холати — гавдани 
г оризонтал холдан оркага бир оёкда 
туриб эгиш ва шу ахволда тана 
мувофиклашини им кон кадар куп вг.кт 
саклаб туриш

Куз ёрдамида уз-узини  
назорат килишни вактинча 
тухтатиш ёки чеклаш

Кузлар ботланган холда гимнастик 
ходада статистик машклар ва 
айланишлар ёки гурух акробатик 
машкларини бажариш

Таянч майдонини 
камайтириш

Гимнастик скамейкада статистик ва 
динамик харакатлар, сакраш ёки бир 
оёкда юриш.

Таянч юзаси баландлигини 
екитананинг огирлик 
марказидан таянчгача булган 
масофани ошириш

Баландлиги оширилган гимнастик 
ходада харакатланиш ва тана холатнни 
узгаргирмаслик

Ноту'ргун таянч киритиш Харакатланаётган ходада, горизонтил 
осилган ар кон да харакатланиш

Мувофиклашни саклашга 
халакит берувчи харакатларни 
киритиш

Айланма харакатлардан суш  статис-тик 
холатларни саклаш (полда, гимнастик 
ходада, музда ва х.к.)

Шерикни мувофиклашдан 
чикарувчи харакатларни 
киритиш

Нисбатан нотургун холатдаги якка- 
курашда мувофиклашни саклаш 
вазифаси куйилган шерикни тортиб 
олиш

Харакатла мувофиклаш 
саклашни кийинлаштира- 
диган ташки мухитни куллаш

Нокулай шароитларда, ёмон об-хаво 
шароитида чангида югуриш. 
велосипедда учиш,
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Нисбатан мустакил ритмик кобилиятларнинг икки тури 
мавжудлиги аникланган. Биринчиси ритмик хдракатларни асосан бир 
текис, иккинчиси нотекис бажарилишида намоён булади.

Ритмик кобилиятни тарбия килса булади. Бунда асосий
шартлардоп 6при  муснца ва харакат хнсоннн макоадли такомнллаш-
тиришдир.

Куйидагилар ритмлиликни ривожлантиришнинг воситалари 
булиши мумкин:

♦ санок, мусика остида, шеър укиган холда кул, оёк, бош ва 
гавда хдракатларини бир жойда туриб бажариш;

•1> юриб харакзтланиш — карсак чалиб юриш, бир хил суръатда 
юриш ёки югуриш, мусика остида ёки мураббий командаси билан 
суръатни ва харакат йуналишини узгартириш;

♦ раке машклари;
♦ импровизацион машгулотлар -  мусика остида импровизация 

билан харакатланиш, замонавий мусика га эркин раке тушиш.
М уш акларни эркин бушаштириш цобшгиятини таком ил- 

лаш т ириш  лаёкатлари куп жихатдан мушакларни эркин бушаш­
тириш кобилияти билан белгиланади. Махсус тайёргарлик утмаган, 
купчиликда бу кобилият яхши намоён булмайди. Аёл спортчиларда 
мушакларни бушаштириш жараёни эркакларга Караганда фаолрок юз 
беради.

Турги мушаклар гурухларини бушаштира олмайдиганларда кон 
айланиши кийин кечади, харакатлар тезлиги пасаяди, харакатлар 
техникаси ёмонлашади ва хк .

Мушакларни бушаштиришнинг икки шакли мавжуд.
Биринчи шакл инсоннинг бушашиш кобилиятини ифодалайди 

ва ишда катнашмаётган мушакларни таранглаштирмаслик имко- 
ниятида намоён булади. Масалан, спринтерча югуриш вактида елка 
айланаеи мушакларини ортикча таранглаштириш оёкларнинг мушак- 
лари иши самарасини камайтиради.

Иккинчи шакл иш бажарилгандан сунг мушакларни бушашиш 
тезлиги билан ифедаланади. Бу ерда мушаклар фаоллигини давом 
эттиришнинг икки йули бор: фаолликни бошка мушакларга утказиш 
ёки уларни кайта ишга солиш.

Мушакларни эркин бушаштириш кобилиятини ривожланти- 
риш учун махсус машклар бажарилади. Улар уч гурухга булинади:

][. Шугулланувчиларга мушакларини таран глашган холдан 
бушашган холга утганлигини хие килишни ургатувчи машгулотлар.
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Чакдонлик -  инсон добш иятлари  
-янгк харакат амалини унум ля в а тез узлгштириш  
-узгарувчан шароитдахаракатмасалаларинимувафф<ид1ятли ечиш

щ
Харакат-координавиздобилиятлари асосидаги ;

мураккаб харакат сифати

I
I  Харакгшинг ф азовий, вазу ва динамик

пар аме-хрларини аник, улч ага и а тартибга : |  
В  солиш ж,сйилияти («фазо >?исси», «вадтни хис 

Узпятгят У&лиш», «фазонихис килии» вам уш ак 
г кучланишларини хис кдаш и ») координация _ 9_______ г.... .... , ■

к;оби ЛИЯТдарИ I Статик в а динаыик мув о з ана.тки с ак^аш
к.обилияти

Ортикч а муш  ак кучлаяишисиз хар акатларни Щ 
бажариш к,обилияти

Ч ак.к.онликни  

наыоен булиш 
омиллари 

(координация 
лаёдатлари)

I

Инс оннинг хар акатларни аник, танлил 
килиш имкокияти

Анализатор лар (айиик.с а хар акат) 
фаолияти 

Харакат вазифаеининг мураккаблиги

Бошка харакат сифатларининг 
ривожланганлих даражаси

М аде ад, ботирлик в а к,атьийлик 

Ёш

Харакат бажарувчигэшг ум ум ий  
харакат тайёргарлипс (харахатлар 

мажтаби, харакат к^даикмалари базаси " 
в а б о ш к )  ̂ ^  | |

4-расм . Х,аракат си ф ати  «чакдонли к»н и  у м у м и й  характеристи каси  
(К.Д.Чермит буйича, 2005)
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! Янги харакат шаклларини анжкуткга,
тежамкорлик ва сам&радорликва эришган 

0  Х^лда к у р я т  крбилиягскш такомиллйштириш

Узгарувчан мухит шароихиаридан
мавжуд харакатлар координацияси 

шаклларини кбайта ^ з и ш  крвнлиятини 
такомилланхгириш 

Чарчаш ва бош^а омалларнкнг салбий 
таъсирига нисбатан шаклланган харакатлар 

координациясининг унумли шаидлари 
тургунлигини ошириш

Мураккаб координацияли жисмоний 
машкдар

Янгилик элемектлари м:авжуд жисмоний 
машз^ар

Тусатдан узгаргак шаре ит дан келиб чик^б 
харакат фаолиятини кбайта куришни галаб 

кдлувчи жисмонлй машкдар

Харакат амаллариш* бошк^ришни 
та-ьминлайдиган психофизиологик 
йуна-лтирилган жисмоний матклар

Ф аолият тури хусусиятларинизътибарга олувчи 
харакатлар коордянацим ясини  

такомилдаш тириш  учун махсус ж исмоний 
м аш к^ар

-харакатларнинг янги ш акллари н и  узлаш тириш га 
кумаклаш увчи 

-м аълум  фаолият турида н ам оён  будувчи 
координация лаёк.атларини ривож лангирувчи

5-расм . Ч ак ко н л и кн и  р и в о ж л ан ти р и ш  в ази ф ал ар и  ва воситалари  
(К.Д.Чермит буйича, 2005)
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Чакконлинс

Ю кламаларни узгариш и
— ts\4 ıa .ı ım ıл а р  ôV iiipia 

ч -а ш к л а р и ш н  к о о р д и н а ц и я  »
м у р а к к л и л и г т т  о р т ш и

Харакатлар ,ишмш и

Х а р л к а и а р ш ш г  м о с л а н г а н л н т о  

Ш л р о и п ш т  ıy c a ı . ıa ı ı  у  и а р ш и и

Асосий услубий ёндашувлар
3

1 Н у г у л л а и у в ч и  л а р н и н г  х а р а к а ч  д о ж р и  б а с и н н  
х а р а к а г  к о о р д ш ш п и я с и  ш а к л л а р и н и  я  u m  

и т к л л а р и  б и л а н  ч С л д и р и б  б ори  lu

да гий харакатларнн  б а ж а р и т д а  »айриодднйлик « м нлларини  кн ритш и

Х араыапшш маълум  п аром егрлари га катьий м е ъ е р л а т а н  
р га р и ш л а р и и  ки ри ти ш

X ар л ка! ам алин и  бпж ариш и! ̂ ' лини  ^згаргари ш

О датий харака« и арии  гайрподдий  у й т м и к д а  б аж ариш  
нули билон яиги коордм иаиион талабларни  кпри тиш

Х араклтлар к о ^ м н а ц и я с и ш ш г  одатий ш эклларини  
улгаргириш га м аж буриовчи гаш ки  ш ароитларнш н 

;• я а р и и т
ж »

У нучсиз муш ак кучланиш ини е т я о  уч иш

Ь е л г а л а ш а и  ш а р о и т л а р д и  а м а л л а р н и  т а к р о р л з ш  
а н и ц л и г и г а  и а ш ^ л а р

У .и арувч лн  ч !дш кла 1. Бол. tam  vu усули

6-расм. Чак,к,онликни ри во ж л ан  гири ш  у сл у б и яти  асослари  (К.Д.Чермит
б у й и ч а .  2 0 0 5 )
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Уларнинг усулияти куйидагича. Мушаклар гурухи таранг- 
лащтирилади ва бир нечаусул билан бушаштирилади:

♦ мушаклар таранглиги даражаси, тананинг ушлаб турган 
бугими огирлигини х,ис килгунга кадар камайтирилади ва унинг 
«ташлаб юборилиши» билан уйгунлашади;

♦ мушакларнинг секинлик билан бушашиши окибатида та­
нанинг кисми бир холатдан бошкасига у тал и:

♦ мг^шаклар таранглашган холдан тез, аник бушашган холга 
утади.

II. Е ир вактнинг узида бир гурух мушакларни таранглаштириш 
за бошкаларини бушаштириш кобилиятини ривожлантиришга йунал- 
тирилган машгулотлар. Буларга тананинг бушашган кисми харакати, 
бошка кисмлар харакати хисобига инерция буйича юз берадиган 
машгулотлар киради.

III. Умумривожлантирувчи тавсифга эга машгулотлар. Уларда 
асосий эътибор харакатнинг хар бир давридаги дам олиш боскичсида 
мушакларнинг бушашишига каратилади. Бушашишга йуналтирилган 
машгулотларни бажаришда харакат боскичларини нафас олиш 
боскичлари билан уйгунлаштириш фойдали: таранглашганда нафас 
чикариш ёки ушлаб туриш, бушашганда чикариш.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва трпшириклар
1. Мувофиклаш лаёкатлари атамаси остида нима тушунилади?
2. «'<,аракатлар мувофиклиги» тушунчасини ифодапанг.
3. «Мувофиклашланганлик» тушунчасига тавсифистика беринг.
4. Харакат амалларини бажаришда мувофикликнинг кандай уч 

тури мавжуд? Уларни ифодаланг.
5. «Чакконлик» тушунчасини ифодаланг.
6. «Мезон» атамаси нимани билдиради?
7. Мувофиклаш лаёкатларини бахолаш мезонлари сифатидаги 

турт белгини айтинг.
8. Харакат мувофиклигига лаёкат кандай рухий-физ^ологик 

омиллар билан белгиланади?
9. Мувофиклаш лаёкатларини ривожлантиришда педагог ёки 

тренерга кандай хусусий масалаларни ечишгатугри келади?
10. :<Вактни хис килиш», «фазони хис килиш» ва «мушак куч- 

ланишларини хис килиш» хиссларнинг мохиятини тушунтиринг.
11. «Мувофиклаш» тушунчасини ифодаланг.
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12. Мувофиклашнинг кандай турлари сизга маълум? Уларни 
ифодаланг.

13. Ритмик кобилиятларнинг хусусиятлари нимада? 
М.Ритмлиликни ривожлантириш учун кандай воситалар

кулланилади?
15. Мушакларни бушаштиришнинг кандай шаклларини била-

сиз?
16. Мушакларни бушаштириш кобилиятини такомиллаш- 

тиришда кандай усулий ёндашувлар кулланилади?
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учун чидамлили книн г усиш каттапиги кулланилаётган харакат 
тезлиги оралигига боглик булиб, беллашув тезлигидан тахминан ±10- 
15% оралигидаги чегаравий узгаришларга эга. Барча холларда яккол 
чарчаш апоматлари пайдо булгунгача ишлаш чидамлиликни 
оширишнинг асосий шакли хисобланади.

Субмаксимал кувватнинг турли булакларидаги даврий машк- 
ларни бажаришда тезлик чидамлилигини ривожлантириш маълум 
фаркларга эга. Субмаксимал кувватда 40-45 с  чегаравий давомий- 
ликда ишлаганда, машкдар кислород етишмовчилигига ка рам ас дан 
жуда катта хажмда бажарилади. Мушак фаолиятининг энергия 
таъминоти бу холда анаэроб гликолит кувват хисобига амалга 
оширилади.

Тезлик чидамлилиги бундай ишлаганда масофанинг кискарти- 
рилган кесмаларини юкори тезликда босиб утиш йули билан 
ривожлантирилади. Масалан, 400 мга югурувчи учун 200 м  дан 3-5 
марта. Сунг кесмалар узунлиги ортиб боради. Улар беллашув 
масофасига якин, тенг ва хатто бир оз куп булиши мумкин. Масалан, 
400 мга югурувчи учун 350-400 м  масофани такрор (2-4 марта) катта 
тезликда босиб утиш.

45 с-4,5 дац. Оралигида босиб 5п"иладиган масофаларда тезлик 
чидамлилигини ривожлантиришда энерготаъминот анаэрсб глико- 
литик хажмга (анаэроб емириладиган гликогенларнинг уммумий 
микдори) боглик булади. Машкларни бажаришнинг асосий у суд и -  
такрорий, бир такрорлаш давомийлиги 1 дан 5 дац гача. харакат 
тезлиги 80-85%. Бир серияда такрорлашлар сони 4-6 марта. 
Такрорлашлар орасида танаффус 4-8 дац, сериялар орасида 10-15 
дац. Машкдар чукуррок таъсир килиши учун 2-4 серия бажарилади.

Максимал цувватда ишлаганда тезлик чидамлилиги давомий­
лиги 2-10 дац. Ва ундан куп давомийликдаги машкларни бажаришда 
номаён булади. Мазкур булак ичида вакт чегараси орал и клари турли 
ёшдаги шахслар учун бир хил эмас. Айникса, бу фарк кичик ва урта 
мактаб ёшидаги болаларда яккол кузга ташланади. Бу ход боланинг 
усиши ва ривожланиши натижасида организмда юз берадиган 
морфологик, функционал, юрак-кон томир, асаб-мушак ва бошка 
тизимларидаги узгаришлар билан боглик. Юкори малакали спорт- 
чилардан ушбу булакка 1500-5000 м  га югурувчилар, 400- 500 м  га 
сузувчилар, 3000, 5000 ва 10000 .и га конькида югурувчилар киради.

Чидамлиликни ривожлантиришнинг асосий воситаси машгулог 
масофаларида критик тезликка якин, тенг ва бир оз купрок суръатда
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хдракатланишдир. Таъсири буйича бунака иш организмда кисло- 
роднинг максимал истеъмол килинишига сабаб булади ва узок вакг 
давомида уни юкори даражада саклаб туриш имконини беради. 
Ишлаётган мушакларни энергия билан таъминлаш жараёни — аралаш, 
аэроб-анаэроб.

Мазкур бупакда чидамлиликни ривожлантириш учун узгарув- 
чан, гакрорий ва оралик усуллар кулланилади. Узгарувчан усулда 
харакат тезлиги уртачадан беллашув тезлигигача булиши мумкин. 
Узгарувчан маинулот «фартлека» тури буйича утказилади -  узунлиги 
буйича турли масофалар турли тезликларда босиб утилади, ёки бир 
хил кесмаларни навбат билан юкори ва паст тезликда босиб утилади. 
Масалан, коньки да 10 давра югуришда, 1 давра тез + 1 давра паст 
узгарувчан тезликда утилади. Такрорий усул кулланилганда бир 
такрорлашнинг давомийлиги 5-10 дак, оралигида булади. Босиб 
утиладиган кесмалар узунлиги беллашув масофасига тенг, бироз куп 
ёки кам булиши мукин. Масофага тенг ёки бир оз купрок кесмалар 
беллашув тезлигидан 10% кам, кичик кесмалар (масофанинг 1/3-% 
кисми) 8-12% куп тезликда утилади. Машкни такрорлаш микдори 
серияда 4-12 марта. Машгулотлар бир ёки бир неча сериядан иборат 
булади.

Масалан, эшкак эшувчи болаларнинг кесмаларда бажарган 
умумий иши 1000 м  беллашув масофасига нисбатан 1,5 марта, 
ёшларда 2-2,5 марта, каттапарда эса 2,5-3,5 марта . катта. 
Такрорлашлар орасидаги танаффуслар давомийлиги машк давомида 
бажарилган иш хажмига караб 3-10 дац оралигида белгиланади. Улар 
оргакизмнинг тула кайта тикланишини таъминлашлари лозим. 
Сериялар орасида чордик 10-15 дщ .

У рта кувватда ишлаганда тезлик чидамлилиги беллашув 
фаолиятининг давомийлиги 9-10 дац дан 1-1,5 соатгача ва ундан куп 
вакт давомида б£1жариладиган машклари учун хос. Мисол учун 
юкори малакали сиортчиларда булар:

♦ 10 км га кнур иш;
♦ марафонча югуриш;
♦ 1500 м  га сузиш;
♦ 10 000 м  га конькида югуриш ва бошк.
Турли ёшдаги болалар учун бу масофалар кувватнинг бошка 

булакларига мос келиши мумкин. Хусусан, 9-11 ёшдагилар учун 5 км 
га югуриш к ап а  кувват булагига киради. Мазкур булакда бирон 
масофани энг яхши натижа билан босиб утиш учун беллашув
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тезлигини ошириш ва уни куп вакт давомида сакдашни таъминлаш 
лозим.

Узок ва ута узок масофаларда тезлик чидамлилигининг 
асосида, аввало, аэроб механизм энергомахсулотининг хажми ётади, 
яъни мушаклар ва жигарнинг гликоген ва ёг кислогалари зах,ираси. 
Унинг ахборот курсаткичлари — анаэроб алмашинув остонаси 
(АНАО) даражасини максимт кислород истеъмоли (МКИ)га 
нисбаги ва АНАО даражасида хдракатланиш тезлиги.

АНАОда тула энерготаъминот учун яккол кислород етиш- 
маслиги кузатилади, энергиянинг кислородсиз (анаэроб) хосшт 
булиш жараёнлари кескин ортади, бу жараён энергияга бой мода- 
ларнинг (мушакларнинг креатинфосфати ва гликогени) емирилиши 
хисобига юз беради.

АНАО даражасининг ортиши спортчиларга масофанинг катта 
кисдаки аэроб шароитда босиб утиб, финиш ткзланиши кисмида 
анаэроб заадралардан фойдаланиш имконини беради. Юкори тезлик- 
нинг узлуксиз усишини куллаш кобилияти стайерлик масофаларида 
энергетик салохият х,исобига амалга оширилиши мумкин:

♦ МКИнинг купайиши, яъни организмнинг кислород хажми 
вакт бирлигида узлаштира олиши;

♦ МКИга нисбатан АНАО даражасининг ошиши (унинг кат- 
талиги тайёргарлик курган одамларда МКИдан 80%гача 5'сиши 
мумкин;

♦ энергия сарфланишини тежаш ва мушак механизмида юзага 
келадиган энергиянинг (тукималар алмашиши) трансформацияси.

Чидамлиликни ривожлантиришнинг асосий воситалари: суб­
критик тезликда бажарилувчи югуриш, эшкг.к эшиш, сузиш, 
велосипедда юриш каби спорт турларидир.

Узлуксиз ва узлукли машк усуллари ёрдамида чидамлиликни 
амалга ошириш мумкин. Усулни бир текисда куллаш учун машкдар 
доимий тезликда бажарилади, яъни 75-80% ни ташкил килувчи 20 
дакика ёки ундан куп жиддий вакт ичида.

Бундай иш тартиби организмнинг нафас йуллари ва юрак-кон 
томир тизимидаги вазифаларни амалга оширишда энг кулай шароит- 
дир. Чидамлиликни ошириш учун узлуксиз усул воситасини кул- 
лашда харакат тезлик даражасини сакдаш мухимдир. Уни ошириб 
юбормаслик керак, чунки анаэроб жараёнлар ортикча харакатланиб 
кегади. У 60-80% ли диапазонда кескин узгариб кетиши керак.
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Такрорлаш усулидаги м а I и гул отл ар да мусобака масофалари 
тезлигига кура кискарок йул эгалланади, яъни 15-25 дакика дам олиш 
оралиги билан 6-10% мусобака ошириш 6-10% га.

Интервал усулини мусобака машгулотларида киска йулда, 
киска дам олиш оркали, лекин жуда куп такрорлаш билан куллаш 
максадга мувофикдир. (Масалан сузувчилар 50 х |15-30| сузади, дам 
олиши — 30-45 с.)

Мусобака даражасида буладиган харакат тезлигини узок вакт 
ушлаб туриш кобилиятини ривожлантириш учун машгулотларда 
киска масофаларни утишни текшириш фойдалидир.

Чидамлилик кучини ривожлантириш. Чидамлилик кучи яъни 
мушак кучланишининг узок вакт курсатиш кобилияти — бу жисмоний 
кобилиятларнинг мухим ахамиятга эга булган томонидир.

Унинг ривожланиш даражаси касбий, маиший, харбий ва спорт 
харакатлари фаолияти билан боглик. Чидамлилик кучи бажари- 
ладиган харакат таъсирининг хусусиятидан катъий назар, намоён 
булишнинг турли шаклларига эга. Унинг хусусиятлари тезлик 
кобилия^ларининг хусусиятларига нисбатан оз даражада. Шунинг 
учун турли машкларда чидамлилик кучида «кучиш» булиши мумкин.

Му шак кучланиш тартибига кура куйидагиларга булинади:
♦ чидамлиликнинг динамик кучи;
♦ чидамлиликнинг статистик кучи;
Ишлашда катнашадиган мушак гурухлари хажмига кура 

булинади;
♦ чидамлиликнинг махаллий кучлари, яъни харакатда гавда 

мушаклари умумий хажмининг 1/3 кисми катнашади;
♦ чидамлиликнинг регионал кучлари, яъни харакатда мушак 

хажмининг 1/3 дан 2/3 гача кисмини катнашади;
♦ чидамлиликнинг глобал кучлари, яъни харакатда гавда 

мушакла рининг 2/3 дан купрок кисми катнашади.
Иш кучининг турли хусусиятлари анаэроб ёки аэроб энергия 

манбаларини таъминлайди.
Чидамлиликнинг динамик кучи унча юкори харакатда булмаган 

такрорлаш ва мушак кучланиши оз булган машклар учун хосдир, 
шуниигдек, «тез» куч керак буладиган даврий машклар учун хам 
хосдир.

Динамик куч тавсифига эга булган машг-слар кучнинг турли 
катталигида (жадаллик) ва бир неча марта гакрорланиш (хажми) 
билан бажарилади.
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Чидамлилик динамик кучининг курсаткичлари оз улчамда 
максимал кучларнинг (тежалган куч) ривожланиш даражасига 
боглик.

Коидага кура, кагга кучга эга булган одамлар куч машкдарини 
бир неча марта бажарадилар.

Инсоннинг максимал куч имкониятлари енгиб утиш керак 
булган каршиликнинг катталйги 20-30% булгандагина намоён 
булади.

Юк оз булганда такрорлаш имкониятлари тез усади ва мак­
симал кучларга боглик булмайди. Шунинг учун куч кобилиятлари 
озгина мивдорда каршилик ишлатиш йули билан ривожланса, 
(тахминан максимал кучдан 75-80% куп, яъни субмаксимал кувват 
зонасида) чидамлилик махсус ривожланмаслиги мумкин. Каршилик 
кам булганда максимумдан (30-70%, яъни оз ва катта кувват 
зонасида), бир хил вактда куч хам, чидамлилик хдм ошади. Агар 
енгиб утиладиган каршилик максимал куч даражасидан 20-30% кам 
булса, чидамлилик амалда ривожланмайди. Куч юки огирлигининг 
20% (шунга якин) максималда кулланилиши чидамлиликнинг амалга 
ошишига олиб келади.

Чидамлилик динамик кучини ривожлантириш учун, асосан, 
такрорлаш, оралик ва айланма усулларидан фойдаланилади.

Чидсшлиткнинг статистик кучи — асосаи танани маълум 
холатда ушлаб туриш учун зарур булган чегаравий, чегарага як,ин ва 
уртача кучланишларни узок вакт саклаб туриш билан боглик булган 
фаолият булиб, куп жих,атдан мушакларнинг кучланишига боглик.

Мушак максимал кучга канчалик кам таъсир курсатса, 
чидамлилик шунча катта булади 50% максимал кучга эга булган юк 
билан бажариладиган машкни 1 дакика давомида бажариш мумкин. 
Агар оширилган куч максималдан 15% кам булса, иш давомий 
булиши мумкин. Мушакнинг максимал кучи билан статистик 
чидамлилик уртасида богликлик йук. Максимал кучларни оширишда, 
масалан: орка мушакларнинг статистик чидамладиги, коидага кура, 
жуда оз узгаради. Статистик машкларни «охиригача» бажаришдаги 
иш кобилиятини 3 боскичга булиш мумкин:

1. Энг мувофик иш кобилияти.
2. Компенсацияланган чарчок.
3. Деком пенсацияланган чарчок.

Машклар хусусиятидан катъи назар, статистик кучланишни 
бажариш давомийлиги инсон оганиздакинг холати вазифаларининг



Имсоккинг харакат амлллариниуэощ  вацт^ларнинг  
сгмлрасини п а с т и р м а с д а н  6 ажлриш  к иоилиити. 
M yı или ф аолияти  ж араенидл ж и ш о н и й  чарчаш г»  

царш и тура о ли ш ц оо н ли я гк

Ч арчаш

I Чидам аилик  
к у р с  аткичлари

L.

К ош кк сад и ялан гаи  ч а р ч ш  фазаси  

Д е к о м п а к щ и я л ш  ая  чарчаш  фазаси

Чарчаш  вацтида ф аош пгш ш с  
натижавкйлигини характер ловчи т а щ и  

курслткичлар

М  л ь лум ф аодиетни  тагм и и лш ч и  
оргамиэм-нмнг орсанлариха  

тизкмларкдаги у х ар и ш лар н и  акс 
эттирувчи И»£В м курса-гкичлар

Чмд ам лиликш г  
б е лгш о в ч и  

ом и ллар

Ортанизмда з ж р п 'х и и  за^ираларниш
м авакудлиги_______ ._______

Оргянаимнинг тур ли  гю и м аари н и  
ф уикционял имкопиягглари даражаси

Организмнйнг тур ли  тизим ларини  
фаоллаоиуви тез» с рлигивауларнинг  
муво ф яцлаш тирхж  анлмси дар ажаси  

Организмнинг ички мухитидаги моцуллй  
у згар ш и ар га  физиологик ва псмтхик 

ф ункциадарниш  тургунлигм

Организмнинг эн ер гп к к  ва ф ункционал  
салоэртатини теж ам корлик билам иш латмш

....  ' Т а я т - « а р а » а т  п в т н я и и г
________« |^ « т ц и |И || .. ...........  .

_

Ш ахсий-психологик хусуеютглар

И нсоннкнг е щ  ж инсийаа м орф  о логик 
хусусмитларм

Фаолинт ш ар оитлари
“1

Чкдамлиликнк 
|J; на.моён булиш 

ш акллари

Умутчии (мотглум хх^актердаги ınumt узощ 
кящ тва сям аралк  6  яж яриш  ц о б к л 1 я ти )

Мяоссус (ф а о л и г ш и и г  м ж ьдум  т у р и  тяла ола р м  
шшн б^лгшянадмтш ш^ршггд^рда галопе 
сямяр^ш ба^гяря о,««11 вя чярчо^а блрдот 

о е р > ш

7-раем . Х^аракат (ж и см он и й ) си ф аги  «чи д ам лили к»н и нг у м ум и й  
характеристи каси  (К.Д.Чермит буйича, 2005)



Мажмуавий хар актер даги 
у ы у М И Й  Ч И Д Э М Д И Л И К Н И

тарбиялаш да айланма 
тренировка усуллари

Кушилган айланма тренировка

Интервалли айланма тренировка

Л  __________ ■_

rjatТабиий даврий структурами ало^и,*а 
машк^арда умумий аэроб 

чидамлиликни тарбия 
кдлиш усуллари

Уртача ва узгарувчан кувватли ю кламали машкдарнм куш м а 
бажариш усули (юклама давомийлиги бир нечадан унлаб

______  минутгача) _  _____
ажрорий интервал усуллари (иш нажми -  субмаксимал, ишчи! 

фаг ал ар орасида-м иним ал, фазалар микдори 
шутуллануъ-чининт тайёрлигига б орлиц

щ тш ш ш т
Таянч-харакат аппаратининг кгупчилик ёки барча

асосии ишлаши
Мушак ишини асосан аэроб таъминоти

Йшнинг жуда катга йигинди давомийлиги (бир 
нечадан унлаб минутдаргача)

Ишнинг уртача, катга ва уагарувчанхажми

8 раем. Умумий чидамлиликни ривожлантиришни асосий воситалари ва усуллари. 
(К.Д.Чермит б^иича, 2005)
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Машкларнинг абсолют хажми
Машкдарнинг давомийлиги |' Чидак.лидикни тарбиялашдаги 

«окламалар куйидаги омиллар 
бидан аникланади“ ---------------

Хррдикдар оралиги давомийлиги 
фордик, характери

V  _  -  -
Машкдарни такрорлаш сови

Чидамдмдикни тар«>иялащдаги сокдамадар 
куймдаги: омиллар бидан ашсцдакади

Ва

Чаш

Ваэнфалар

Кислородни м&ксимал истеъмол к,и.лиш
да^зажасини ошир иш___________  ]

Кислородни истеъмол лиш ни юк,ори 
савиясини узок, вак,т сакдаб туриш крбилиятинк

. . . . ривожлантириш ___ *________
Нафас олиш жараёнларинн максизлал 

курсаткячларгача кутариш тезкорлигини 
_______ ошириш

88
Усудлар | Бир теки с машкдар 5 

Такрор машкдар

Узлуксиз маищлар I 

Уэгаруъчан машк^аар И

шшщ
1 Иш хажмк максима л дан 74-80%

[ ГАд охи да кжламанинг давомийлиги 
1-1,5 мин

фордик, учун танаффусдар -  
Услувиит ирагкржш каси кавбатдаги иш организмдаги ижобийр 
(такрор ва такрор-узгарувчаи узгаришдар асосида утиши хлсун. Кам| 

усулд да) хажмли иш бидан тулдирилади "
Такрор дахйдар сони

, > шурулланувчининг тургун колатли 
1  сахдаб тура олиш имконияти билан

9 раем. Аэроб нмкониятларни ошириш усулларининг баъзи хусусиятлари 
(К.Д.Чермит б^йича, 2005)
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Анаэроб имкониятдарни ошириш 
усдубиятини хусусиятдари

,  Мос хэжмдаги давряй характердагиЬОСИХЯлЭр
машклар

т?: :г;~—., г Ж
Масофанитула босибутиш Киск,артиридган 

Усуддар * ”  ̂ кексмадарда
Такрор машклар танаф|>услимашклар

Вазифадар

Фосфокреати® механизмнинг 
функционал имкониятларини ош:

Иш у,ажми чегаравийга да,ин
Алохида юкдамалар 

давомийлипкЗ-в с

О

Хордикучунтанаффуслар 2-3 мин. 
Боищаишлар билантулдиридади

Такрорлашлар сони шутулла- 
яувчининг катта цажмдаги ишни 
тезликнипасайтирмай бажара 

олиш имконияги билан 
аникданади

Гликолит механизмни 
такомилла штир иш

' Танланган иш учу ниш цахкми 
чегаравш 

Бир марталик кклам а 
давомийлиги 20 с.дан 2 мин гача 

| { Хор дик учун танаффусл;1р | 
давомийлигигликолит жар&ёнлар 

динамикасини эътиборга одган 
х;олда аницданади

Такрорлашлар сони 
3-4таданкуп эмас

Ус/.убиятнинг асосий белгилари

10 раем. Анаэроб имкониятдарни ошириш усдубиятини баъзи хусусиятдари
(К.Д.Чермит буйича. 2005)
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биринчи боскичи давомийлиги 41,1-43,6%, иккинчиси 41,6-42,4% ни, 
учинчиси 13,6-16,.'5% уму-;и й  двомийлигини ташкил килади.

Шундай экан, статистик вазифага вактнинг энг кулай таъсири 
(энг мувофик иии кобилияти плюс чарчокни компенсациялаш) 
максимумда 82 дан 86% гача ташкил килади.

Бу конунчилик, статистик вазифалардаги чарчокни, пайдо 
булишига эътибор берган холда, статистик чидамлиликка эришиш- 
нинг ишлаш усулини кабул килади.

Ёш утган сари чидамлилик кучи статистик кучайишда доимо 
купайиб боради. Чидамлиликни усиши статистик кучда 13-16 ёш 
боскичида кузатилади, яъни жинсий ривожланииш даврида, кизларда 
32% угил болаларда 29% ни ташкил килади. Чидамлилик кучи 
статистикасини ривожлантириш учун турли изомегрик машкдар 
кулланади. Бу машкларни бажариш чарчокни компенсациялаш 
боскичларини чегаралаб куяди, яъни статистик вазифаларга кура 
максималдан 82 -86%  (тухтатгунча).

Улар ёрдамида хамма мушак гурухларига таъсир утказиш 
мумкин.

Изометрик машклар тупламига асосан 6-9 машкпар киради. 
Мушакнинг статистик кучланиш давомийлиги 12-20 с булиши керак. 
Табийки, хар бир инсоннинг максимал статистик кучланиш 
давомийлиги у ёки бу машкларда хар хил булади.

Статистик машклар бир охангда бажарилиб. рухий зурикиш 
хосил килади., зерикарли булиб, тез чарчашга олиб келади. У билан 
маилулЪтлар давомида у:$луксиз равишда шугулланиш тавсия 
этилмайди. Куч хусусиятига эга булган изометрик машклар 
организмни каттик кучантириш оркали бажарилади. Шунинг учун 7- 
14 ёшдаги усмирларда куллашда эхтиёт булиш керак ва жуда кичик 
хажмда хам куйидаги методологик усулий холатга риоя килиш керак:

♦ изометрик кучланишда бажариладиган машклар кон 
айланишни яхшиловчи (лукиллаб югуриш, хар хил ривожланти- 
рувчи машклар) иушакларни динамик ишлаши билан биргаликда 
бажариш статистик чидамликни тезрок оширади;

♦ машгулотларда кушимча юк билан бажариладиган машк­
ларни кулламаслиги айтилади, кулланса хам 1-2 кг дан ошмаслиги 
карак;

♦ статистик машкларни мушак чузилтириш машклари билан 
алмаштирган холда бажариш керак, шундагина мушакларнинг 
асоссиз чузилишига сабаб булмайди;
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♦ статистик вазифа кан чал и к куп оулса, дам олиш хам 
шунчалик куп бупиши керак;

♦ статистик машкларни дарснинг асосий кисми охирида 
бажариш тавсия этилади лекин, бир шарт билан, яъни тугатилаётган 
Кием давомий ва динамикали булиш керак.

»
Уз-узини текшириш учун саволлар ва юшшириклар

1. «Чидамлилик» атамасини таърифланг? '
2. «Чарчок» тушунчасига таъриф беринг?
3. Чарчокни пайдо булишини 3 та боскичини айтинг?
4. Чидамлиликни ривожланиш даражасини кандай гурухлар 

асосида куриб чикиш мумкин?
5. Чидамлилик ташки томонларини тавсифловчи машклардан 

мисоллар келтиринг?
6. Чидамлиликни ривожланиш ва намоён булиш даражаси 

кандай омилларга боглик?
7. Чидамлиликни кандай белгиларига караб гурухдаш мумкин?
8. Чидамлиликни кандай турлари маълум?
9. Умумий чидамлиликка таъриф беринг?
10. Махсус чидамлиликка таъриф беринг?
11. Тезлик чидамлилигини ривожлантириш хакида сизга 

нималар маълум?
12. Мушак фаолиятининг энергетик таъминоти тавсифига 

боглик харакатланиш тезлигини 3 та турини айтинг?
13. Субкритик тезликка таъриф беринг. •
14. Критик тезликни ифодаланг.
15. Юкори критик тезлик хакида сизга нимапар маълум?
16. «АНАО» нима?
17. Чидамлилик кучини ривожланиш хусусиятлари нимада?
18. Динамик чидамлилик кучи нима бмлан ифодаланади?
19. Статистик чидамлилик кучига таъриф беринг?
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У1ГБОБ. ЭГИЛУВЧАНЛИК ВА УНИ РИВОЖЛАНТИРИШ
УСУЛИЯТИ.

7.1. Эгилувчанлик хакида тушунча. Эгилувчанликнинг турлари 
ва улчов мезони. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини 

аницловчи омиллар.

Эгилувчанлик -  х,аракат-таянч аппаратининг мажмуавий 
морфологик хусусияти булиб. инсон гавдасининг ало^ида бугимла- 
ридаги бир-бирига нисбатан булган %аракатдир.

“Эгилувчанлик” атамасини гавдани ёки умумий харакат 
занжирини уловчи деб тавсифлашга максадга мувофикдир (1 !-расм). 
Масалан умуртка погонаси харакатини баъзан эгилувчан деб 
аташади.

Алохида бугимлар хакида ran кетганда, уларнинг хдракат- 
чанлиги усгида гапириб утиш керак. (елка бугимлари, тизза 
бугимлари харакатчанлиги). Ривожланиш даражасининг курюаткич- 
ларига кура харакат амплитудаси жуда кенг. У бурчак даражаси 
гониометри воситасида ёки сантиметр чизгич ёрдамида улчанади. 
Амплитуданинг турли харакатлардаги маълумотларини аник олиш, 
учун турли оптик усуллар: кинога олиш, видео ёзув, стереоцик­
лография, рентген -  телевизор ёки ултра товушли локациялар 
кулланилади.

Жисмоний тарбия ва спорт амалиётида эгилувчанликнинг 
ривожланишини текширишда турли тестлардан фойдапанилади.

Эгилувчанлик фаол ва суст булади.
Фаол эгилувчанлик -  харакатнинг катта амплитудасига эриш- 

ган инсон кобилияти булиб, бугимлардан утувчи мушак 1урухла- 
рининг кискариши туфайли пайдо булади.

Масалан “калдиргоч” мувофиклашида оёк куариш нинг 
амплитудаси. Суст эгилувчанлик — харакатнинг энг катта ампли­
тудаси булиб, яъни гавдага, харакатланаётган кушимча ташки 
кучнинг таъсиридир. Масалан бирор юк, снаряд, шерикнинг ёрдами.

Суст эгилувчанликнинг курсаткичлари, биринчи навбатда 
куйилган кучнинг катталиги натижасида (яъни пайлар ва 
мушакларнинг кушимча куч таъсирида чузилиш даражаси) айрим 
шахслардаги огрикни сезиш ва бу ёкимсиз холатга чидашига боглик. '

Суст эгилувчанликнинг хажми фаол эгилувчанликдан катта. 
Фарклар канча к ап а  булса, шунча чузилиш захиралг.ри юкори
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булади ва хдракатнинг амплитудалари купаяди. Эгилувчанликни 
такомиллаштириш керак булган холдагнна харакатнинг суст 
амплнтудасини купайтириш кулланади.

Фаол эгилувчанлик турли жисмоний машкларни бажаришда 
ишлагилади, шунинг учун у амалиётда суст эгилувчанликка нисбатан 
юкори уринда туради. Фаол эгилувчанлик ва суст эгилувчанлик 
уртасидаги алока жуда кучсиздир. Эгилувчанлик фаоллиги юкори 
даражада булган одамлар жуда куп учрайди, лекин уларда суст 
эгилувчанлик егарли булмайди ёки буни акси булиши мумкин. Суст 
эгилувчанликка нисбатан фаол эгилувчанликнинг ривожланиши 1,5-2 
марта с£:кин кечади.

Эг илувчанлик умумий ва махсус булиши мумкин. ,
Умумий эгилувчанлик  -  инсон гавдасининг хамма бугим- 

ларидаги харакатчанлик булиб, юкори амплитудада турли харакат- 
ларни бажаришдир.

М ахсус эгилувчанлик -  алох,ида бугимлардаги жуда катта 
харакат булиб, алохида фаолият туридаги талабларга мос келади.

Эгилувчанликни ривожлантириш даражаси бугимларни шакли- 
га, бутим тогайларининг калинлигига, мушакларнинг эгилув- 
чанлигига, чандирларга, пайларга, бугим бошчасига боглик. Бугим- 
ларнинг фаоллиги инсон мушакларининг кискаришига ва харакат 
таъсирида чузилган мушакларнинг бушашишига таъсир килади.

Мушак -  антагонистларнинг машклар давомида нотугри буша- 
шиши эгилувчанликни огирлаштиради. Чузилган мушакларнинг 
бушашиши хисобига 12-14% гача харакатчанлиги ортади.

Шундай фикрлар борки, мушаклар кучининг усиши бугим­
лардаги хдракатчанликни ёмонлаштиради.

Куч сифатлари билан фаол эгилувчанлик орасидаги узаро 
муносабатларнинг тугри ва кайтиш алокаси кузатилади: динамик куч 
канчали!^ куп булса, шунчалик бугимлардаги харакат узоклашиб 
кетади, фаол эгилувчанлик куп булса, инсон уз кучларини курсата 
олиши мумкин. Шу билан бирга куч сифатлари суст эгилувчан­
ликнинг ошишига уз-узидан ижобий таъсир утказмайди.

Бап^зи муаллифларнинг маълумотларига кура, кучларнинг 
купайиши бугим харакатининг ёмонлашишига, яъни мушак гипер- 
троф няснга ол и б келади. Бошк;а том ондан  эса суст  эгилувчанлик  
курсаткичлари юкори булса, мушаклар чузилувчанлигини намоён 
килади, демак турли шароитда улар кучларини курсата олади.
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Жисмоний тарбия амалиёти факат эгилувчанлик на куч 
ривожланишининг юкори даражасига эришмасдан, улар уртасидаги 
ривожланиш сифатларининг мувофиклигини таъминлашм керак.

Бунинг учун, одатда мушакларнинг куч имкониятларини кур- 
сатувчи ва бугимлардаги харакатни оширувчи машкдар куллакади.

Харакат фаолиягининг турлари эгилувчанликнинг ривожлани- 
шига хар хил талаблар куяди.

Масалан сузишда тупик ва елка бугимларининг харакати керак, 
«брасс» сузишида тос-сон суяги, тизза ва тупикдарнинг харакати,
гимнастикам и л  арга умуртк;а погонаси тирсак, тизза, тизза, тупик, ва
тос-сон бугимларининг максимал харакати керак. Инсон бир хил 
бугимларида купрок, иккинчисида озрок максимал харакатларни 
амалга ошириши мумкин.

Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасига караб инсон 
харакатларини натижали амалга оширади.

Бугимлардаги харакатнинг камлиги тезлик, кучлилик, муво- 
фиклашган кобилиятлар фаоллигини очиб беролмайди, шунингдек, 
ишларни иктисодий томондан пасайтириб, харакатнм че(аралаб 
куяди ва мушакларни жарохатланишига олиб келади.

Эгилувчанлик шугулланувчиларнинг ёшига ва жинсига боглик. 
Фаол эгилувчанлик 10-14 ёшда, суст эгилувчанлик 9-10 ёшда 
кузатилади. Эгилувчанлик усиш ининг турли боскичлари бор.

Кизларда 14-15 ва 16-17 ёшда эгилувчанлик усишининг юкори 
суръатлари белгиланган, угил болаларда эса 9-10, 13-14 ва 15-16 
ёшдир. 13-15 ёш турли бугимларнинг харакатчанлиги ривожлана- 
диган пайтдир.

Эгилувчанликни ривожлантириш устида ишлаш кичик ва 
мактаб ёшидаги болаларда катталарга нисбатан осон кечади. 12-20 
ёшдан кейин харакат амплитудаси камаяди ва ёш узгаргаи сари 
таянч-харакат аппарата ривожланиши кийинрок булади.

К,изларда угил болаларга нисбатан 20-30% юкори булади. Бу 
фарк эркакларда ва аёлларда хам кузатилади.

Эгилувчанлик организм холатида ташки шароитда (куп вактда 
атроф -  мухит харорати) етарлича катта ораликда тез узгаради.

Эгилувчанликнинг пасайиши эрталаб уйкудан кейин куза­
тилади ва у аста-секин кучайиб, кундузи юкори нуктасини эгаплайди, 
лекин кечга бориб, яна пасаяди.

Эгилувчанликнинг энг куп усиши 12-17 булган вакт орапигида 
кузатилади. Бадан киздириш. укалаш. иситувчи муолажг1алар (иссик
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ванна, кайнок душ) хдракат амплитудасини кутаради. Бугимлардаги 
харакатнинг пасайиши овкат егандан кейин мушакларнинг совиб 
колишида л хосил булади.

Мушакларнинг чарчаб колиш даражаси эгилувчанликка хар хил 
таъсир «илади: фаол эгилувчанлик камаяди ва суст эгилувчанлик - 
купаяди. Хаяжонланиш юкори булган пайтда (мусобака вактида) 
хдракат амплитудаси усади. Эгилувчанлик кайсидир маънода генетик 
омилларга хам боглик. Шундай одамлар борки, уларнинг бугим- 
ларидаги :<дракатчанлик тугма чегараланган булади, бошкаларида эса 
бунинг юкорилиги кузатилади. Бу эса эгилувчанлик мухим булган 
спорт турлари учун болаларни танлашга ёрдам беради.

7.2. Эгилувчанликни ривожлантириш усулиятининг 
вазифалари ва воситалари

Жисмоний тарбия жараёнида эгилувчанлик ривожлантиришни 
ута кучг.йтириб юбориш бугимлар, пайларнинг деформация- 
ланишига ва гавда тузилишининг бузилишига, шунингдек, бошка 
жисмоний кобилиятларни курсата ололмасликка олиб келади. Уни 
шу даражада олиб бориш керакки, х,аракатни бажаришга тускинлик 
килмасин. Бунинг учун эгилувчанлик амплитудасининг катталиги 
ортикча булиши, яъни эгилувчанликни саклаб, эхтиёт килиб 
ишлатиш лози1и. Бу эса \аракатларни ортикча зурикишсиз, мушак- 
ларга зиён етказмастдан бажаришига ёрдам беради.

Эгилувчанликнинг ривожланишида умуртка погонасининг 
(биринчи навбатда кукрак кисми) тос сон суякларининг ва елка 
бугимларлнинг катталашишига эътибор бериш керак.

Эгилувчанликни ривожлантиришда педагог куйидаги вазифа- 
ларни хал килиши зарур:

1. Эгилувчанликнинг хар томонлама ривожланишини таъ- 
минлаш з'чун турли харакатларни керакли амплитуда билан, таянч- 
харакат аппараги рухсати оркали хамма йуналишларда бажариш.

2. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини оширишда аник 
фаолиягнинг (касбга хос, спорт буйича) талабларига мос келиш.

3. Инсон ёшининг турли боскичларидаги эгилувчанликнинг 
ушлаб туриш даражаси.

4. Касаллик, лат ейиш ва бошка сабабларга кура йукотилган 
эгилувчанликни тиклаш.
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Эгилувчанликни ривожлантириш учун харакат амплитудасини 
купайтирувчи мушак чузувчи машклардан фойдаланиш керак. Бу 
машклар мушакларнинг кискариш механизмига таъсир курсатишга 
эмас балки (мушакларни бирдан-бир хусусияти уз узунлигига 
нисбатан икки марта куп чузилади ва яна у3 холатига кайтади.) 
мушак тукималарини боглаб » турувчи пайЛар ва чандирларга 
каратилганди. Улар чузилиш хусусиятига эга эмас ва эгилув- 
чанликнинг ривожланишига тускинлик кил ад и.

Хамма чузилиш машклари мушакларнинг ишлаш тартибига 
кура 3 гурухга булинади:

I. Динамикалаштирилган.
II. Статистикалаштирилган.
III. Аралаш.

Булардан баъзилари мушакларни зуриктириб чузилТирувчи 
кучларга, баъзилари эса ташки кучларга таъсир килади. Динамик 
фаол машкларда турли юклар -  амортизаторлар билан гавдани хар 
томонга букиб силтаниш, сакраш ташлаш каби харакатлар бажа- 
рилади.

Динамик суст маищлар шерикнинг ёрдами таъсирида, уз 
гавдаси билан ёки кушммча ишлатиб ташки каршиликни енгишдир.

Статик фаол машклар гавдани маълум холатда ушлаб гуради.
С татик фаол маищлар мушаклар чузилгани холда танани 

маълум холатда саклаб туришни назарда тутади. Бунда мушаклар 
бугимларни ураб турган ва харакатни таъминлаётган пайлар 
кискариши хисобига чузилиб максималга якин бул ад и. Мушаклар 5-
10 секунд давомида чузилган холда булади.

С татик суст машклар гавда холатини ташки кучлар остида- 
шериклар, снарядлар Е>а уз гавдасинин1' ку'чи ёрдамида тик тутиб 
бажарилади. Мушак чузилишидаги суст машкларнинг бажарадиган 
вазифаси бир хил эмас, статик холатда динамикага нисбатан купрок. 
Статик суст машкларнинг динамикага нисбатан таъсири кам.

Аралаш машклар мушак ч5;зилишида хам ташки, хам ички 
кучларни таъминлайди. Уларни бажаришда фаол ва суст харакат- 
ларни алмаштириб туриши зарур. Масалан шерик ёрдамида аста- 
секинлик билан оёклар олдинга кутарилади ва 3-4 секунд давомида 
ушлаб турган холда оркага сакралади.

Эгилувчанликни ривожлантиришнинг асосий усули такрорлаш 
яъни машклар бажарилади ва дам олиб, яна бажарилади. Шу холатни 
маълум ораликда такрорлаш ишчанлик кобилиятини тиклаш учун
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фойдалидир. Бу усулнинг турли вариантлари бор: динамик 
машкларни такролаш усули ва статик машкларни кайтариш усули. 
Эгилувчанликни ривожлантиришнинг статик машклар ёрдамидаги 
усули «стретчинг» номини олган.

Охирги йилларда эгилувчанликни ривожлантиришининг янги 
ноанънавий усули пайдо булди. Маеалан В.Т Назаров томонидан 
ишланган мушакларни биомеханик кузгатиш усули.

У биопотенциал энергия ва тулкин тебранишлар назариясига 
асосланган, яъни мушак кучланишининг кайишкокдик энергияси. 
Электромеханик вибратор мушак гурухларини частотасини (5 -5 0  гм 
ва ундан куп) тугрилайди. Вибратор таъс ирида кискараётган 
мушаклар берилган частотада чузилишга мажбур булади. Бу усул 
ёрдамида эгилувчанлик ривожланиши 10 мартагача тезлашади.
Бундан ташкари биомеханик кузгатиш сеансларидан кейин мушек- 
лардаги харакат даражасининг сакланиш вакти анъанавий усулга 
нисбатан анча куп булади.

Усул муаллифнинг таъкидлашича, вибрация вакти-вакти билан 
мушак томирларида уз-узидан модда алмашиниши ва коннинг 
шаклий элементларинингулар оркали утишига сабаб булади.

Вибрация механорецепторлар н и жуда кучли кузгатади ва 
МАТга таъсир килиб, бош мия пустидаги харакат зонапарида 
кузгалишнинг муста\кам манбаларини хосил килади. ,

Эгилувчанлик ривожланшининг навбатдаги усули электро­
стимуляция ва вибростимуляция билан боглик. Электровибрости- 
муляцияли усул шунга асосланганки мушак чузилишига машк 
бажарилаётганида вибростимуляция мушак-антагонистларга йули- 
кади, электростимуляция эса мушак-синергистларга учрайди. Бу 
харакат амплитудасини амапга оширишда мухим ахамиятга эга, 
чунки таянч харакат аппаратида фаол харакат юзага келади. Мушак- 
синергистлар ва мушак-антагонистларни бир вактда рагбат- 
лантириши у ёки бу бугимдаги харакатнинг энг кулай тизими 
шаклланишига таъсир килади ва фаол эгилувчанлик суст эгилув­
чанлик курсаткичлари билан якинлашади.

Бу усулнинг самарадорлиги кжори чунки, киска вакт ичида 
30% харакат даражасини кутаради.

Эгилувчанликни ривожлантиришнинг аралаш усули. ]
Улардан бири суст мушак чузилишининг дастлабки усули булиб, |
фаол статик кучланишни камайтиради (бушаштириш) ва кейинчалик 
чузади. Чет эл адабиётларида «контракцияси, релаксацияси ва
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чузилиш усули» номини олган. Унинг асосида мушаклар чузил- 
ганидан кейин нафакат кучли к;искаради, балки яна хам эгилувчан 
булади.

Эгилувчанликнинг ривожланиши билан боглик булган 
машкларни режалаштирганда бир катор усулий талабларга риоя 
килиш керак. *

Амплитудани оширишдаги юк билан бажариладиган суст 
машкларда алохида эхтиёткорликни саклаш керак. ХаРакат 
амплитудасини купрок эгаллаш учун маълум максадлар белгилаб 
олинади (маълум бир баландликда осилган тупга оёк кафтини 
теккизиш, шпагат очиш, олдинга эгилиб кафтни полга теккизиши).

Харакат амплитудаси пасайиши ва мушакларда кучли огрик 
пайдо булиши билан чузилиш машкларини тухтатмш керак.

Вакт-вакти билан бугимлардаги харакатнинг яхшиланишини 
чизгич, гониометр, девордаги белгилар билан текшириб туриш керак.

Эгилувчанлик машкларини бажариш тухтатилганда унинг 
даражаси аста-секин пасайиб, 2-3 ойдан кейин аввалги холатига 
кайтади.

Эгилувчанликни ривожлантириш устида ишлаганда, куч 
сифатларига оид машкдар билан биргаликда олиб бориш керак. 
Кушимча юк кулланган бугимлардаги харакатчанликнинг кагталиги 
50% ошмаслиги керак.

Эгилувчанликни ривожлантиришда чузилишга таъсир 
циладиган турли машк/арнинг муносабати. Эгилувчанлик 
машкларини машгулотларнинг турли кисмларига: тайёрлов, асосий 
ёки якуний кисмида мажмуага 6-8 машкни киритиши мумкин. 
Бугимдаги харакатни ривожлантиришда мухим булган хаётий 
харакатларда катга рол уйнайдиган машкдар оркали б^гимлар 
фаоллигини ривожлантириш керак.

Мушакларни чузиш машкларини бир кунда 2 марта (эрталаб ва 
кечкурун ) бажариш жуда катта натижа. беради.

Бугимлардаги харакатни юкори даражага етказиш учун 
машгулотларни бир хафтада 3-4 марта у г к а з и ш  керак, такрорлаш 
сони мушак гурухларининг куплигига, машк бажаришдаги чузи- 
лишига, шугулланувчининг ёшига ва тайёргарлигига боглик (4- 
жадвал).

Эгилувчанлик машкларини дастлаб яхши кизиб, тер пайдо 
булгунча бажариш керак, шунда м>'шакларнинг жарохат олиши
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ДинамикФаолщ чщ ш
Пассий

Анагомик
М ушаклар тонусиш! марказий-асаб 

бсшк,а]Г/ви
Мушав-антагонистларнинг куч ланк:ши

М ушаклараро координацк шик:'
такомиллик  даражаси 

Белгиланган в ак.тда оргализмнинг
функционал холати■-----

Уяриаеаемии. »мне кпкчм» с м»кошвд«ни|£
ЗЧЙ 1НИ.ЩЙВвскш ^> > ■". ' . .

^Фаол^здазкшх, п«сив (шврик
1 ЭГИЛИШЛаР' ёрдгмида 

аЙЛЗИ1Ма 
|  харака-хлар) бошк^
1»-?Ша%айеаГ5гЕЗуар|шаш:

Статик 
(чегаравий 

аиплитудада 
тур^ук о латки

6-9 с. <:ах,лаб 
туриш)

-Угилувч анликни ривож лантирувчи статик маш к^ар 
тихими -  стретчинг

11-расм. Эгилувчанлик жисмоний сифат куринишида 
(К.Д.Чермит буйича. 2005)
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кутилмайди; машкдарнинг амплитудасини аста-секин кучайгирган 
холда, аввал секин, сунгра тезрок бажариш керак.

4-ж адвал

Эгилувчанликни ривожлантириш учун машкларнинг 
тахминий меъёри, (Б.В.Сермеев буйича)

Танани асосий 
кисмига машклар

Шугуллапунчилар тоифаси

15 ёшгача 
бошлангич

15 ёшли ихти- 
сослашган

Такомиллашган
спортчилар

елка 40-50 50-60 90-100
тос кием и 45-50 60-70 60-70
умуртка погонаси 50-60 80-90 20-25
тизза-товон 15-20 20-25 20-25

Эгилувчанлик машкларини мустакил тур сифатида уйга вазифа 
килиб берган маъкул. Динамик фаол -  40-45% статик -  20%, суст — 
35-40%.

Болалар билан утказилган машгулотларда статистик машклар 
озрок, динамик машклар купрок булиши керак.

Шунингдек, мушакдаги кучланишни пасайтириш ва бушаш- 
тириш учун рухий созлаш машгулоти усулларинк ишлатиш кераК.

Уз-узини текншриш учун саволлар ва топшириклар
1. «Эгилувчанлик» атамасига таъриф беринг?
2. Сиз эгилувчанликнинг кандай турларини биласиз?
3. «Фаол эгилувчанлик» атамасини кандай тушунасиз?
4. «Суст эгилувчанлик» атамаси нимани ифодалайди?
5. Умумий эгилувчанликка таъриф беринг
6. Махсус эгилувчанликни таърифланг. Мисоллар келтиринг
7. Педагог учун эгилувчанликни ривожлантириш жараёнида 

кандай вазифаларни ечишга тугри келади? '
8. Мушакларнинг кандай ишлашидан катъи назар, чузилтириш 

машклари кандай гурухларга булинади?
9. Динамик машкларга таъриф беринг. Мисоллар келтиринг?
10. Статик машкларга таъриф беринг. Мисоллар келтиринг?
11. Аралаш машкларга мисоллар келтиринг ва таъриф беринг?
12. Сиз кандай ноанъанавий усулларни биласиз?
13. Мушакларнинг биомеханик стимуляцияси усуллари хакида 

нималарни биласиз?
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14. Электровибростимуляция усулига таъриф беринг.
15. «Релаксация» ва «контракция» усуллари хдкида нималарни 

биласиз?
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VIII БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК ЖАРАЁНИДА ЁШ 
СПОРТЧИЛАРНИНГ ЖАРОХДТ ОЛИ IIIИ НИ 

ОГОХЛАНГИРИШ

8.1. Ёш спортчиларнинг мушгулот жараёнида жарохатланиши
сабаблари

'Гаянч-харакат аппаратининг жарохатланиши ва организмнинг 
функционал ишлаши тизими бузилиши биринчи навбатда машгулот- 
лардаги жисмоний машкпарнинг усулий хагосига ва ташкилий 
камчиликларга боглик.

Шунга карамасдан, биз канчалик жисмоний сифатларни 
ривожлантиршайлик жарохатларнинг сабаблари шундай ташкилий 
камчиликлардир:

1) машгулотларда хавфсизлик конун-коидасини билиш;
2) асбоб-анжом ва куролларнинг сиратакилиш.
3) санитария ва гигиена шароитининг ёмонлиги (ёруглик 

хамлиги, машк бажариладиган копланган мойнинг каттиклиги ва 
сирпанчиклиги, ханонинг ифлослиги) ва машкларда машгулотларда 
об-хаво шароити ( пастёки юкори х,арорат, намликнинг юкорилиги).

Усулий хатолар купрок даре тизимига ва алохида машгу­
лотларда кандай жисмоний сифатлар ривожлантирилаётганига 
боглик.

8.2. Куч ишлатиладиган машклар машгулотидаги 
усулий хатолар

Турли мушак гурухларида кучнинг ривожланиш уйгунлиги 
бузилади, окибатда, уларниш кучларини ривожлантиришда номута- 
носиблик пайдо буади.

Таянч-харакат аппаратида жарохатланишга олиб келадиган ва 
бошка аъзоларни >;ам жарохатлантирадиган етарлича шугулланма- 
ган заиф аъзо пайдо булади.

Етарлича ривожланмаган оёк кафти унинг таранглигини 
пасайтириб юборади. Саралаш машкларини баэкаришда оёк кафтлари 
мушаютарига тушадиган вазифани товон ва уч бошли тупик 
мушаклари бажаришга мажбур булади. Бу эса уларга ортикча юк 
булиб колади.

1) корин мушакларининг етарлича ривожланмаганлиги туфайли 
умуртка погонасининг бел кисмида юк купайиб, гавда комати
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бузи лиши мумкин. Шунингдек, умуртка погоналари уртасидаги 
тукималарнинг ута ёйилиб кетиши натижасида соннинг орка 
томонидаги мушакларнинг жарохатланади pta бел кисмда огрик пайдо 
булади.

2) куч ишлатиш .машкларининг пухта бадан киздириш 
машкларисиз бажариш мушакларнинг чузилишига, йиртилишига, 
пайлар, чандирлар, бугимларнинг жарохатланишига, юрак кон 
томири тизимининг зурикишига кетишига олиб келади;

3) машкларни жуда катта кж билан чарчаган холда бажариш 
мушаклар, пайлар, бугимлар, чандирларнинг жарохатланишига олиб 
келади;

4) жуда катта юк билан утириб туриш машкдарини 
суиистеъмол килиш тизза бугим пайларининг жарохатланишга олиб 
келади;

5) чукурликка юкори баландликдан сакрашни суиистеъмол 
килиш тизза бугимлари ва оёк кафтларининг жарохатланишига олиб 
келади;

6) катта огирликдаги юкни суиистеъмол килиш гавданикг 
бузилиб,узгаришига, умуртка погоналари дисклари орасида чурра 
пайдо булишига олиб келади.

7) машкдарнинг кагга юклар билан бажарилиши етарлича 
урганилмаган лекин улар, таянч-харакат аппаратларидаги булим- 
ларнинг жарохатланишига олиб келиши куп кузатилган;

8) узок кучанишни суиистеъмол килиш юрак фаолиятининг 
бузилишига, томирларнинг кенгайишига, капилляр кон айланиши- 
нинг ишдан чикишига олиб келади.

8.2.1. Куч ишлатиш машклармда жарохатнинг олдини олиши 
тавсин этнш усулари

Куч ишлатиш машкларини бажариш жараёнида жарохат 
олишдан сакланиш учун тавсиялар.

1. Куч ишлатиши машкларидан олдин яхшилаб бадан киздириш 
машкларини бажариш ва бутун машгулот вактида организмдаги 
иссикликни саклаш керак.

2. Куч ишлатиш машкларининг бошланиш боскичларида 
юкламанинг катталигини ва умумий микдорини аста-секин ошириб 
бориш керак.
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3. Х,ар бир машгулотда юкламанинг хажмини эхтиёт булиб 
урганиш мухим. Аввап жуда оз юкламалар билан бажариш 
техникасини узлаштириб олиш керак.

4. Куч машкларига тайёргарликнинг даслабки боскичларида 
Хамма суяк мушакларини хар томонлама ривожлантириш лозим, 
бунинг учун турли холатда хар хил куч ишлатиш машклари 
кулланилади.

5. Жуда катта юк билан бажарилаётган машкларда нафасни 
узок ушлаб туриш мумкин эмас. ,

6. Умуртка пэгоналарига таъсир киладиган кучлардан 
сакланиш учун махсус огир атлетикалар белбогидан фойдаланиш 
зарур. Куч билан бажариладиган машклардаги дам олиш оралигида 
умуртка погонасига дам бериш, яъни якка чупга осилиш, гимнастик 
айланишларни бажариш керак.

7. Умуртка по го нас и жарохат олмаслиги учун гавда ва корин 
мушакларини мустахкамлаб туриш керак.

8. Умуртка погонасига тушадиган юкламали машкларни бажа- 
ришда уни имкон борича тугри ушлаш лозим. Шунда у мустахкам 
булади.

9. Оёк кафти мушакларини мунтазам равишда мустахкамлаш 
учун уша ерга хос булган машкларни бажариш зарур.

10. Кулни жарокат олишдан саклаш учун кул билан ушлатиб 
бажариладиган машклардан фойдаланиш керак.

11.Юк билан утириб бажариладиган машкларда товон учун 
шундай чолатни танлаш керакки, тизза бугимларида харакат купрок 
булсин. '  ,

12. Огир юк билан бажариладиган машкларда тизза бугимла- 
рини жарохатланишдан саклаш зарур. Оёк мушакларида кучни 
купайтириш учун махсус тренажёрларда утирган ва ётган холда 
машклар бажариш ке]5ак.

13. Огир юк билан бажариладиган машкларни оёк кийимда ва 
каттик полда бажариш керак, шундагина тупик бугимларини 
мустахкамлаш мумкин.

14. Юрак-кон томир тизими зуриктирмаслик учун кучанишдан 
олдин чукур нафас олмаслик керак.

15. Узок кучанишдан сакланиш зарур.
16. Куз томИрлари жарохатланмаслиги учун кучанишдан олдин 

кузни юмиб олиш керак.
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17. Куч ишлатиш ва чузиш машкларини катта зурикиш билан 
бажариш керак эмас Б5?гимдаги максимал хдракат амплитудаси 10- 
20% ни ташкил килиши керак.

18. Мушакларда, пайларда ва бугимларда огрик пайдс булса, 
машкларни тухтатиш керак.

8.3. Тезликни ривожлантиришдаги усулий хатолар

Жарохдтларнинi 25% и тайёргарлик ва тезлик машкларини 
бажаришдаги машгулотларда олинади.

1. Тезлик машкларини совук хавода ва сирпанчик еки нотекис 
жойда бажариш.

2. Машгулот таъсирининг камлиги.
3. Машклар хажмини тез купайтириб юбориш.
4. Тезли машклари техникасини узлаштириб олмаганлиги.
5. Таянч-харакат аппаратининг алохдда булимларига ортикча 

куч ишлатиш.
6. Тезлик машкларини бажаришда тайёргарликнинг сифатсиз-

лиги.
7. Тезлик машкларини жисмоний ёки мувофиклик чарчогида 

бажариш.

8.3.1.Тезликни ривожлантиришда жарох.атни олдини 
олншнинг усулий тавсияномалари

Тезлик машкларини бажаришдан олдин яхшилаб бадан 
киздириш ва машгулотларга хам шаклан, хам мазмунан тегишли 
булган харакатларни бажариш керак. Тайёргарлик машкларини 
бажаришнинг самарадорлигини оширишда уларни аста-секин 
купайтириб бориш керак. Айнан юкори сифатли бадан киздириш 
жарохатдан кочишга ва тезлик машкларини бажаришдс1ги' ютук- 
ларни эгаллашга сабаб булади.

Таянч-харакат аппаратининг мутаносиб ривожланишига кара- 
тилган хар томонлаМа жисмоний тайёргарлик жарохатнинг олдини 
олишда асосий рол уйнайди. Тезликни ривожлантиришнинг 
бошлангич боскичларида диккатни унинг алохида заиф булимла- 
рини мустахкамлашга каратилади. Тезлик машклари чарчаган холда 
бажарилса, бу мушакларнинг жарохатланишига олиб келади.
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Мушакларда огрик ёки томир тортилиб колса, дархол 
машкларни тухтатиш керак. Совук хавода шамолдан химоя 
киладиган костюм ва иссяк кийимлар кийиш керак.

8.4. Чидамлиликни ривожлантиришдаги усулий хатолар

1. Таянч-харакат аппаратини мустахкамлашга етарлича эътибор 
бермаслик.

2. Чидамлиликни ривожлантириш усулияти ва воситаларининг 
бир хиллиги.

3. Машгулог вазифапарини кучайтириб юбориш (организм 
тикланиб олмасдан, яна узок вакт шугулланиш).

4. Машгулот вактида бетоб булиб колиш (тумов, ангина) .

8.4.1. Чидамлиликни ривожлантириш вактида таянч-харакаг 
аппарати функционал тизимини зкриктиришдан олинадиган 

жарохатлардан огохлан гириш тавсияномалари

Товон таянч-харакат аппаратининг энг огир ишларни бажа- 
рувчи булими хисобланади. Товоннинг мушаклари ва пайлари 
ортикча куч таъсирида уз хусусиятларини йукотиб, яссиоёкликка 
учрайди. Бу ходисани йукотиш учун, биринчидан, машгулот 
вазифалари хажмини аста-секин купайтириб бориш, иккинчидан, 
товон мушаклари кучини ривожлантирувчи машкларни куллаш 
керак.

Организмни мустахкамлаш ва ишлаш кобилиятини ошириш 
учун чидамлилик машклари кулланилади. Юрак-кон томир тизими 
организмнинг энг нозик булимидир. Самарали машгулот вазифалари, 
тайёргарликни бир маромда утиши» ишдаги тезликнинг уртача 
давомийлиги юрак деворларининг яхши шаклланишига ижобий 
таъсир килади. Бундай юракнинг итариш кучи катта булади лекин 
уриш хажми ниобий оз булади. Машгулотлардаги вазифаларнинг 
юкори жадаллиги ва спортчида ишлаш кобилиятининг етарли 
эмаслиги юракда зурикишни оширади. Булар эса юрак деворларидаги 
артерияларни каттиклаштириб, кон куйилишига тускинлик килади ва 
ишлашини мураккаблаштиради. Бу салбий ходисанинг олдини олиш 
учун дастлаб жуда суст суръатли машкларни бажариш тавсия 
этилади, кейинчалик тухтовсиз усулда вариатив-оралик машкларини 
бажаришга у т и л а д и .  Юкорида айтилган ишнинг давомийлигидаги 
суст харакат юрак-кон томирлар тизимида кувватини оширишга,
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тежалиб ишлашига, нафас йулларига ва организмнинг бошка 
тизмларига катта таъсир курсатади. Бунда юрак функцияларининг 
имкониятлари усади, миокард дистрофияси пасаяли ва мушаклардаги 
кон айланиш яхшиланади.

Аммо шуни эсда тутиш керакки, машгулот вазифалари 
хажмининг бир хиллиги МАТга салбий таъсир килади, юрак 
фаолияти ва кон айланиш тизимидаги тартиб бузилади. Бу асосан, 
болалар ва усмирларга тегишли. Ушбу холатдан кутулиш учун 
машгулотларни турли-туман килиш, яъни дарсларни манзарали 
жойларда уткизиш, машгулот трассаларини узгартириш ва уйин 
усулларидан фойдаланиш керак.

8.5. Эгилувчанликни ривожлантиришдаги хатолар

1. Организмнинг етарлича кизимаганлиги.
2. Кизишнинг сифатсизлиги.
3. Мушак тонусининг юкорилиги.
4. Х,аракат амплитудасини бирдан ошириб юбориш
5. Кушимча юкнинг куплиги.
6. Дам олиш ва машгулоглар уртасидаги оратикни катталиги.
7. Чарчаган х,олда мушгулотларда катнашиш.

8.5.1. Эгилувчанликни ривоис/1аитиришдаги жарох.атларнинг 
олдини олиш буйича усулий тавсиялар

Таянч-хдракат аппаратини яхшилаб киздириш эгилувчанликни 
ривожлантиришдан олинадиган жарохатлардан сакдайди. Бунинг 
учун машклар бажаришдан олдин мушакларни ривожлантирувчи 
харакатлар ёрдамида киздириш ва бу холатни буту'н машгулот 
давомида саклаб туриш керак. Х,ар бир бугимдаги харакатни 
ривожлантирувчи машкларни бажариш бир текис харакатлар билан 
бошланади. Харакатни бажариш суръати машгулотларнинг биринчи 
кисмида жуда секин кечади. Максимал амплитуда билан машк 
бажариш эгилувчанликни ривожлантиришда юкори натижаларни 
беради. Лекин мушаклар, пайларнинг чузилиш имкониятларини 
топиш жуда мураккаб. Асосан, кушимча юь: билан тез харакат 
киладиган ёки сакраб бажариладиган мажбурий чузиш машкларига 
катта эътибор бериш лозим. Харакат амплитудасини ортикча куллаш 
тукималарда огрик хосил килади ва бу огрик кички на жарохат пайдо 
килади. Шунинг учун озгина огрик пайдо булиши билан машклар
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гухтатилади ва тукималар хусусияти тулик У3 холига келгунча 
машклар тухтатиб турилади.

Уз холига келтиришни тезлатиш учун мушакларни массаж 
килиш, иссиклик муолажалари утказиш ва бушаштирувчи машклар 
бажариш керак. Машгулотлардаги машк натижасини ошириш учун 
эгилувчанликни ривожлантиришда буладиган жарохатларнинг олди- 
ни олиш максадида чузиш машкларидан ва бушаштирувчи машк- 
лардан фойдаланилади. Мушакларни ривожлантиришдан чарчаган 
холда сакраб ёки тез харакат билан бажариладиган машклар 
чидамлиликка. ва кучни ривожлантиришга сапбий таъсир килади.

Бу вазифалардан кейин мушаклар орасидаги мувофиклик ва 
эгилувч&нлик ёмонлашади, шунингдек, эгилувчанликни ривожлан- 
тиришдаги машгулотлар натижаси пасайиб кетиб, жарохатланишга 
олиб келади.

Эгилувчанликни ривожлантиришда бугимларнинг жарохат- 
ланиши сабаби, мушакларнинг етарлича риво:«ланмаганлиги, яъни 
уни у раб турган пайлар ва бугим копчасининг мустахкам эмас- 
лигидир.

8.6. Мувофиклаш лаёкатларини ривожлантиришдаги 
усулий хатолар

Модомики, мувофиклаш лаёкатлари бошка харакат сифатлари 
билан узаро боглик экан, юкорида курсатилган харакатни ривож- 
лантиэиш усулиятидаги камчиликлар бу сифаглар1 а салбий гаьсир 
этиши мумкин. Бундан ташкари, А.Тер-Ованесяининг (1978) маълу- 
мотларига кура, мукаммалликка етмаган мушаклар уртасидаги 
мувофиклик, мувофиклаш, сифатларининг ривожланишидаги чузи- 
лишга, пайлар, тукималарнинг йиртилишига асосий сабаб булади.

8.6.1 Мувофиклаш лаёкатларини ривожлантиришда 
олииадиган жарохатлардан огохлан гиришнинг усулий 

тавсияномалари

Мувофикловчи ривожлантириш машкларини бажаришдан 
олдин машгулотларга хам шаклан, хам мазмунан мос, бадан 
киздириш машкларини бажариш керак

Машклар бажариш тезлигини, уларнинг амплитудасини ва 
мувофи!спикка оид мураккаблигини машгулотларда аста секин 
купайтириб бориш керак. Кушимча юкли машкларни бажаришда
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укувчиларнинг шахсий имкониятларини хисобга олган холда, унинг 
кагталигини келишиб олиш лозим. Чарчаган холда машгулотларда 
катнашмаслик керак. Мураккаб мувофикдикка оид машкларни 
нокулай шароитда бажариш мумкин эмас (сирганчик, коронгулик ва 
чалгитувчилар).

Шундай килиб, масъулиятсиз ташкил килинган ва режалаш- 
тирилмаган машгулотлар укувчининг организмига салбий таъсир 
килади. Бу холат юз бермаслиги учун аввалрок максадга мувофик 
равишда, контингент хусусиятларини ва жиемоний сифатларни 
ривожланиш хусусиятини хисобга олган холда режалаштириш керак.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Кандай ташкилий камчиликлар жарохатларга сабаб булиши 

мумкинлигини санаб беринг.
2. Куч машклари кулланиладнган дарсхарда йул куйилиши 

мумкин булган кандай услубий хатоларни биласиз?
3. Куч машклари кулланиладиган дарсларда жарохатларнинг 

олдини олишга ёрдам берадиган у'сулий тавсияларни айтиб беринг.
4. Тезкорликни ривожлантиришдаги умумий хатоликлардан 

кайсилари сизга маълум? ,
5. Тезкорликни ривожлантиришда жарохатлар олдини олишга 

ёрдам берадиган усулий тавсияларини айтиб беринг.
6. Чидамлиликни ривожлантиришда йул куйиладиган кандай 

усулий хатоларни биласиз.
7. Чидамлиликни ривожлантиришда таянч-харакат аппарата 

жарохатларининг олдини олиш учун кандай тавсиялар бериш 
мумкин.

8. Эгилувчанликни ривож.1 антиришда кандай хатоларга йул 
куйилиши мумкин.

9. Эгилувчанликни ривожлантиришда жарохатларнинг олдини 
олиш учун кандай тавсиялар бериш мумкинлигини сананг.

10. Х,аракатларни мувофиклаш кобилятларини ривожланти­
ришда кандай хатоликларга йул куйилиши мумкин?

11. Хдракатларни мувофиклаш кобилятларини ривожланти­
ришда жарохатларнинг олдини олиш учун кандай тавсиялар бериш 
мумкинлигини айтинг.
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