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IBO f<СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШНИ БОШКАРИШ 

i l ...... . i мила pun ганёрлаш гизнмнни бошкарув асослари

Бошкарув максадн, объекта ва турлари

V 11 нм исрпииг 70 йилларининг бошидан маштулот жараёнини 
По1м ь ир I hi I бир катор мутахассисларнинг тадкикот объектига
■■и.... in, Vimp Jh тадкикотлари йуналиши этиб кибернетик ёндашув
умупнин «вое килиб олишди. “Бундай нуктаи назардан спорт 
1р«жмрон1шсига умуман олганда, соглом инсон организми 
фишшм I мни махсус ташкиллаштирилган бошкариш сифатида караш 
мнмидщ муюфикдир”.

Либитта, бундай тор маънода жисмоний тарбия ва спорт 
мини употИИИ мушкул динамик ^з-узини бошкарувчи тизимларни 
Оомжириш мазариясининг хосиласи сифатида караш мумкин.

Кибернетика томонидан шаютлантирилган бошкарув кону- 
нииитри асоси, факатгина сабаб-окибат боглиглиги мавжудлиги 
Пинан хнракгерланувчи мушкул динамик тизимларгина уз-узини 
бошкариши мумкин деган нуктаи назарга олиб келади; бошкарув 
яшривмлари тизимни тургунлашувига рухсат берувчи антиташкил- 
iiniiiгирувчи характерен эта; бошкарув ва ахборот ажралмас бир 
Оутундир. Уз-узини бошкарувчи тизимларнинг мухим омиллари 
i секари алокалардир, улар бошкарувни максадга йуналтирилгани ва 
нигимал ва функционаллигини таъминлайди. Бундай холда бирон- 
0Ир мухим кисмини тушириб колдириш жуда кийиндир, чунки хар 
бир киришга чикиш мавжуддир. Масалан, спорт натижаларини 
иникловчи сифатга - уни бахолаш усули, ривожланиш услубиятини 
режнлаштираётган натижа меъёрини белгилаш, уларни вакт буйича 
таксимланиш тартиби ва х к.

Бу холда бошкарув жараёни тартибга тушади, мусобака 
фяолиятининг тузилмаси ва унта мос келувчи спортчиларникг 
функционал имкониятларини ташхислаш услубияти, мусобака 
фнолиятига тайёргарликнинг турли компонентларини такомиллаш- 
тиришнинг йуналтирилган моделлар, усуллар ва воситаллар 
тизимини мустахкам боглайди.

Мазкур тоялар узок муддатли тайёргарлик истикболли дас- 
турини ишлаб чикаришда уз самарасини беради (Платонов, 1997).

Тайёргарлик жараёнини бошкаришнинг максади спортчи 
фаолиятини такомиллаштириш, юкори ютукларига эришишни 
таъминловчи максадпи тайёргарликни ривожлантириш. Спорт
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машгулотини бошкаришнинг объекти-спортнинг интизоми, унинг 
тезкор, даврий, боскичли холатининг сабаби булган куллани- 
ладиган машгулот ва мусобака юкламаси, спорт тайёргарлиги 
тизимида унта таъсир мажмуасининг барчасидир.

Машгулот жараёнини бошкариш хам спорт машгулоти тизими 
имкониятларини (конуният, омил, холат, восита ва усулар ва х-к. 
хамда машгулот ва мусобакадан ташкари (махсус анжом, ускуна ва 
машгулотлар, кайга тикланиш воситалари, иклим омиллари ва б.) 
омилларини мажмуавий куллашни кузда тутади. Бир томондан, бу 
спорт машгулоти жараёнида бошкарувни ута мураккаблиги, 
иккмнчи томондан, амалга оширилган ечимларнинг асосланганлиги 
холида унинг катта самарадорлигини белгилайди (1-расм).

Машк жараёнини бошкариш мураббий томонидан спортчи- 
нинг фаол иштирокида амалга оширилади ва уч гурух 
амалиётларни уз ичига олади:

- спортчиларнинг холати тугрисида ахборот йигиш, буларга 
жисмоний, техник-тактик, психологик тайёргарлик, турли функ­
ционал тизимларнинг машгулот ва мусобака вазифасига таъсир- 
чанлиги, мусобака фаолиятининг курсаткичлари киради ва х-к;

- ушбу ахборотни хакикий ва берилган курсаткичлар билан 
солиштириш асосида тахлил килиш, кузланган самарага эришишни 
таъминловчи машгулот ва мусобака характеристикаларини 
режалаштириш ва аниклаштириш;

- машгулот ва мусобака фаолиятидан кузланган самарага 
эришишни таъминлаш, максад ва вазифалар, режа ва дастурлар, 
восита ва усулларни ишлаб чикариш ва жорий этиш йули билан 
кабул килиш.

Спорт машки жараёнини бошкаришнинг асоси булиб. спорт- 
нинг турли ва доимо узгарувчан имкониятлари, унинг функционал 
холатининг узгариши, хамда спортчидан мураббийга келадиган 
куйидаги турт турдаги кайта алока тугрисида ахборот хизмат 
килади;

1) спортчидан мураббийга келувчи маълумотлар (саломатлик, 
ишга муносабати, кайфияти ва бошкалар);

2) спортчининг узини тутиши тугрисида маълумотлар 
(машгулот хажми, уни бажарилиши, аникланган хатолар ва х к.);

3) машкларнинг тезрок самараси тугрисида ахборот (машк 
юкламаси натижасида функционал узгариш характери).

4) машгулотнинг кумулятив ва келгуси самараси тугрисидаги 
маълумотлар (спортчининг тайёргарлик даражасини узгариши);
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Машгулот жараёнида спортчининг турли холатларини бошка- 
риш лозимлиги муносабати билан бошкарувнинг бир неча 
турларини санаб 5?тиш мумкин:

- боскичли - йирик тузилмали машгулот жараёнлари мажмуа- 
сида тайёргарликни такомиллаштиришга йуналтирилган (куп 
йиллик тайёрлик боскичлари, макроциклар ва даврларда);

- кундапик - микро ва мезодаврдаги машклар, баъзи 
мусобакалар даврида спортчининг узини тутишини 
такомиллаштиришни таъмиилайди;

- тезкор - мехнат ва хордик тартиби, алохида машгулот ва 
уларнинг мажмуасини бажариш чогидаги харакат характерис- 
тикалари, машгулотлар дастури, алохида мусобака ва курашларда 
спортчи организмининг таъсирчанлигини такомиллаштиришга 
йуналтирилган.

Спортчининг холати, машк ва му со бака фаолиятини 
бошкаришнинг самарадорлиги куплаб элементлар билан 
аникланади, уларни шартли равишда уч гурухга б^лиш мумкин:

1) дастлабки шароит; 2) жараён; 3) амалга ошириш.
Шундай килиб, спорт машгулотларини такомиллаштириш 

учун бошкарув назарияси, инсон организмини тизим сифатида 
узига хослиги, куникув жараёнини бошкариш омилларининг 
умумий конуниятларига асосланиши лозим. Спорт машгулотларига 
инсон организмини куникувини бошкарув омилларга мажмуавий 
кузгатувчи сифатига спорт машгулотларини келтириш мумкин. 
Бундай кузгатувчининг таъсирини бажарилаётган машк тузилма- 
сини мувофиклаштириш, машкларни бажариш давомийлиги, машк- 
ларни бажариши жадаллиги, машгулотлар ва хордик тартиби, 
машкларни такрорлаш микдори, харакат вазифаси билан 
шартланади.

Боскичли бошкарув
Боскичли бошкарув йирик тузилмавий ташкилотларда шундай 

тузиладики, бунда максадга эришиш ва асосий вазифаларини аник 
элементлар асосида ечими, куп йиллик макратузилма-боскичи 
тайёргарлиги, тайёргарликнинг асосий тури, макроцикл, давр ёки 
жараённи таъминлайди. Боскичли бошкарувнинг самарадорлигини 
умумий сондаги омиллар асосида аникланади:

- макротузилманинг аник элемента якунида, спортчи 
эришиши лозим булган тайёргарлик даражаси тугрисида аник 
тасаввурлар мавжудлиги;
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- жисмоний, техник-тактик ва психологик тайёргарлик 
вазифаларини ечиш воситалари ва усулларини вакт буйича окилона 
т^плаш ва самаралаш;

- тайёрлов жараёнини самарадорлиги ва унга узгартнришлар 
киритишни назорат килишни объектив тизими мавжудлиги;

Куп йиллик тайёргарликни хар бир боскичи, макроцикл, лавр 
ва \.к. уз олдига куйган максад ва вазифалардан келиб чиккан холла 
бошкарув тизимини аниклайди. Масалан, куп йиллик такомиллаш- 
тиришнинг дастлабки боскичида, яъни тайёргарликнинг бошла- 
нишида, бошкарув жараёни хар томонлама шаклланган техник 
тайёргарликка, жисмоний сифатларнинг кузланган энг мухим 
нитижаларига эришиши, булар - тезлик кувват, чидамлилик- 
чакконлик, мослашувчанлик, маълум спорт турини энг мухим 
функционал тизимларнинг имкониятлари, бошлангич тайёргар­
ликка мос булган психологик сифатлар ва бошкалар.

Юкори натижага эришиш вазифаси турган вактда индивидуал 
имкониятларни максимал ишга солиш ва уларни мусобакаларда 
намаён этиш даврида бошкарув жарасни бошкача йуналиш касб 
этади ва режалаштирилган натижага етишни таъминлайдиган, 
спорт махоратини энг юкори савиясини намоён этиш заруриятига 
буйсунади. Булар, юкори натижаларга эришишга йуналтирилган 
тайёрликни боскичли бошкарув жараёни кузда тутган даврда 
амалга ошириладиган бир катор амалиётлар билан боглик.

Боскичли бошкарувнинг самарадорлиги аввало, мусобака 
фаолиятининг мукаммал тизими ва у ёки бу спорт йуналишида мос 
равишдаги тайёргарлик куриш тузилмаси хамда унинг аник тури 
т$/грисида етарли тасаввурлар мавжудлиги билан аникланади 
(Платонов, 1984; Полихук, 1996). Етарли даражада аник ва хар 
томонлама билимлар бор булса, боскичли бошкарувнинг бошка 
даврларида хам ютукка эришишга умид килса булади. Мусобака 
фаолияти ва тайёргарлик даражаси тугрисидаги маълумотларнинг 
бир ёкламалиги, ахборотнинг йуклиги машгулотлар жараёнини 
бошкариш имкониятларини чегаралайди. Масалан, агар мусобака 
фаолияти тузилмасида мухим мустакил характеристикалар булмаса 
ёки тайёргарлик тузилмасида техник ва жисмоний тайёргарлик 
савияси билан боглик булган курсаткичлар мавжуд булиб, тактик 
ёки психологик тайёргарлик курсаткичлари тушириб колдирилган 
булса, бундай хол юз беради (Платонов, 1995).

Боскичли бошкарув даврида энг мухим амал сифатида 
мусобака фаолияти ва тайёргарлик моделларини ишлаб чикариш
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келтирилади, улар мусобаканинг маълум боскичида мулжал 
сифатида кулланилиши керак. Кейинги амаллар бу спортчининг 
функционал имкониятлари, унинг тайёргарлик даражаси, мусобака 
фаолиятининг самаралорлигини бахолаш ва керакли максадга 
эришиши учун индивидуал маълумотларни модел билан таккос- 
лашдир. Сунгра жисмоний ривожлантиришнинг умумий техноло- 
гияси ишлаб чикилади, маълум боскичда хусусий вазифаларни 
ечишга дойр масалалар куйилади ва уларни хал килиш учун 
самарали воситалар ва усуллар танланади. Кейинги амал 
вазифаларини окилона танлаш, тайёргарлик жараёнини восита ва 
усулларини таксимлашдир. М аз кур даврнинг я куний амаллар и 
булиб, режа ва амалдаги курсаткичларни таккослаш, узгартирувчи 
таъсирларни режалаштириш ва нихоят, эришилган савияни 
мусабакаларда амапга ошириш.

Давр якунида эришилган тайёргарликнинг савияси мусобака 
фаолияти моделини режалаштирилган курсаткичлар билан таккос- 
ланади ва боскичли бошкарувнинг навбатдаги даври бошланади.

Боскичли бошкарув тизиминииг энг мухим методологик 
томони курилаётган даврдаги амалиётларга тегишли булган 
маълумотлар ва имкониятларнинг туда мутаносиблиги зарурияти 
хизмат килади. Мусобака фаолиятининг тузилмаси ва спортчининг 
тайёргарлиги тугрисидаги аник тасаввурлар назорат тизими, 
машгулот жараёнининг мазмуни ва х.к. лар модел курсаткичларини 
ишлаб чикиш учун асос булади. Режалаштирилган натижанинг 
асоси сифатида намоён зтиш учун кузланган тайёргарлик савиясига 
эришиш заминларининг узаро богликлиги эътиборга олиниши 
керак тайёргарлик ва мусобакапарнинг к^згатувчи ва ундайдиган 
жихатлари таъминланган булиши хамда режалаштирилган 
натижага эришишнинг йуллари, яъни максад ва вазифаларни тугри 
куйилиши, окилона тайёргарлик ва мусобака фаолиятининг 
омиллари ва конуниятлари, самарадорлик назоратини таъмин- 
ланиши, салбий холатларнинг профилактикаси таъминланиши, х.к.

Боскичли бошкарув жараёнида маълум спорт турининг узига 
хослигидан келиб чиккан холда боскичли бошкарув давридаги 
турли амалиётларда кулланиладиган билимларнинг туда мос 
келишига эътибор бериш керак.

Хусусан, мусобака фаолияти тузилмаси ва унга мос 
тайёргарлик тузилмасини тахлил килаётганда муайян спорт т\'ри ва 
унинг алохида турида спорт ютуклари савиясини аникловчи 
омилларнинг объектив тахлилига суяниш керак. Бунда, хар бир
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I |jiijrf гурининг jfsttfO хослигидан келиб чикадиган талабларнинг 
мурпккпблиги и» хилмп-хиллигига эътибор бериш лоз им.

CiinpiHHiir дар хил турларида кабул килинган мусобака 
ппими, \пр хил гучилмавий чупламларда машгулотлар жараёнини 
IVII1HI/1U бошкарув счимларини амалга оширишни белгилайди. 
Мигнлин, футболдаги 9-10 ойлик мусобака даврига эга булган 
мним. спмирвли ва дар томонлама тайёргарлик ва тулаконлм 
му собаке фаолияти назифаларини бирлаштиришда кийинчилнклар 
|у|лиради, спорт машгулотларининг бир катор негизлари ва кону- 
иичглирини кудлат имконини бермайди. Даврий спорт турлари- 
ИИ1М мусобака тичимм, айпикса, мавсумий характерга эга булган- 
нири (чаши спорти, эшкак эшиш) эса, аксинча, спорт машгу- 
иоч лирики даврларга булиш учун кулай шароит яратади.

Слортнинг мадорати, куп йиллик тайёргарлик боскичи, 
1 МиКрОЦИКЛ даври усиши билан машкларнинг тула таьсир эттирувчи 
I  ПфКИби ва воситалари дам узгариб боради. Масалан. чангичилар.
■ югурунчилар ва сузувчилар узок масофани босиб утиш учун махсус 
I  ЧИДОМЛилик сифатини ривожлантириши, киёсий мадорати юкори 
1 *>Vim ли ва к^п йиллик тайёргарликнинг бошлангич даврида, 
I  кислород и и истеъмол килиш, бир дакика давомида нафас олиш 
I  дожми, юрак уриши каби характеристикаларни яхшилаш билан 
я  муввффакиятга эришиш мумкин булса, юкори малакали спортчилар
■  учун бу йул истикболга эга эмас, бу холда даракат энергия билан 
Итш-минлаш тизимини фаолиятини тежамкорлик билан ишлаши, 
I чидомлилигини юксалтиришга йуналтирилган булиши керак.

Кундалик бошкарув
Бошкарувнинг мазкур тури алодида мусобака ёки уларнинг 

Я оерияларида, тайёргарликнинг микро ва мезодаврларида машклар 
I жараёнини такомиллаштириш билан боглик. Кундалик бошкарув 
I  машклар таъсирчанлиги, мусобака ва хордик кунларини кайта 
1 тикланиш ва иш кобилятини юксалтириш воситаларини чуплатни 
я  ва омилларини ишлаб чикиши дамда амалга оширишни кузда 
1 тутади. Бунда, асосий шартлар сифатида куйидагиларни келтириш 
I мумкин:

- машк жараёнида турли катталикдаги юкламалар билан 
I  машгулот килаётганда улар орасидаги мукаммал нисбатни 
I  таъминлаш. Бу бир томондан, куникма жараёнини етарли даражада
■ рагбатлантириш, бошка томондан эса, ушбу жараёнларни унумли 
I Утиши учун имконият яратади;
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- юклама ва тикланиш микродаврлари нисбатини максадга 
мувофиклаштириш куникма жараёнини самарадорлигининг 
асосидир.

Микро ва мезодаврларда турли устуворликларга кура, 
тайёрланиш, машк ва мусобака юкламаларининг оптимал нисбати.

Педагогик ва кушимча воситаларни мажмуавий кулланган 
холда (жисмоний, фармопологик, психологик, иклим, моддий- 
техник) ишлаш кобилияти, тикланиш ва куникма жараёнларини 
йуналтирилган холда бошкариш.

Кундалик бошкарув имкониятларини амалга ошириш икки 
йул билан бажарилади. Биринчи йул машк машгулотлари, машк 
кунларининг намунавий моделлари, микро ва мезодаврлар, машк 
дастурларининг уйгунлиги, тикланиш ва рагбатлантириш восита- 
лари каби стандарт “кисмлар”ни куллаш билан боглик. Бундай 
“кисмлар” моделлар ва х.к.ларнинг асосида-мехнат жараёнида чар- 
чаш ва тикланиш конуниятларини акс зттирувчи, турли йуналишли 
ва давомийлик, таъсир омилларига куникмани шаклланиши, машк 
ва мусобака фаолиятини спортчи организмига у мумий ва 
кумулятив таъсир и ва бошкаларни очиб берувчи илмий асосланган 
тоялар ётади. Машк жараёнинг бундай андозавий тузилмалари 
элементлари тажрибалардан келиб чиккан холда ишлаб чикилган, 
спортчининг кар хил тури билан шугулланаётган спортчиларни 
тайёрлашда синовларда утаазилган. Иккинчи йул спортчининг 
мехнат кобилиятини кундалик назорат килиш, чарчаш ва тикланиш 
жараёнларини ривожланиши, машкларининг таъсир омилларига 
мослашувчанлик, асосий функционал тизимларни имкониятлари ва 
уларнинг турли юкламалардан таъсирланиши ва бошкаларга 
асосланади. Мазкур йул кушимча билимларни, махсус ускуналарни, 
мутахассисларни (физиоогерлар, биокимёгирлар ва бошкалар жалб 
килишни талаб этсада, спортчининг кундалик холатини бахолаш ва 
шундай килиб чиккан холда машгулотлар юкламаси, 
микродаврларда мехнат ва хордик вактларини режалаш, машкнинг 
унумли таъсири воситаларини танлаш имкониятларини яратади.

Тезкор бошкариш
Тезкор бошкаркв - мусобакалар, кураш, яккакураш ва х.к.лар 

вактида алохида машк машгулотлари ва уларнинг мажмуасини 
бажариш чогида спортчининг функционал тизими, харакатнинг 
кузланган характеристикаларига эришишни назарда тутади.
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f"~ii....пЦНННГ бундай тури тезкор назорат воситалари
'I- I ■ ■ ••’(tiM)i iniun кУрсатмалардан фойдаланиш, олинган нати- 
> мийрни ММ)in наш на улар асосида машк ва мусобака фаолиятнга 

и '•|ИМ|Н1!Н1’1|| ииритиш билан боглик.
Муку ■ .(и кмкор бошкарув тайёргарликнинг турли томон- 

к»|||||(н жумнй/шн, жисмоний, техник-тактик тайёргарликнинг, уни
........... иннимиршн самарадорлигини хал килувчи омил хисоб-
(IMHM/IM I t жор шпорит маълумотлари асосида алохида машгулот- 
>1й|М1м лтн1мм11||йги на сони, уларни бажариш чогида мехнат сарфи, 
.• !•• ним мшщумтмр орасидаги танаффуслар давомийлиги каби 
MrtitiK н>к инмилирнинг курсатгичлари бошкарилади. Бу максадда 
■ |М1| и ,1Н • *|и пип Н1МНИИ1 юкламаларнинг курсатгичлари бахоланади. 
Мтйннн чи 1ЙМЛНЛИНИ оширишни хилларида ИСС ва кондаги 
’ ’>'•• мнкдори курсаткичлари воситасида мехнат сарфини тезкор 

Пнни*йр1шж кеш кулланилади, куч сифатларини ривожлантиришда, 
кУ|!1«1кн'1и |урли машгулотларни бажарилишида сарфланадиган 
к VI к к I ипшклнрми тезкор назорат килиш нули билан амалга 
HiiiHptiiiiniH Алохида маштулотлар орасидаги танаффуслар 
||йинмн1|1н11 ПНИ бошкариш, баъзи машкларни бажариши

ни ми нп исосий юкламаларни кутарадиган тизимларнинг 
мнниинн чирнкюрловчи курсаткичлар асосидаолиб борилади.

(ймонаоий носиталар спортчига унинг динамик ва кинематик 
н V|и и 11 нчлпрн, асосий функционал тизимларнинг таъсирчанлиги ва 
•u>i i«|«itnii||lt хам да стандарт (белгиланган) юкламаларга
1 < м 1(|'Ч1|ИЛНГИ ва бошкалар тугрисидаги маълумотларни тезкор 
'in ни WOO, етказиш имконини яратади. Бу спорт машгулотлари 
•чцтвиидн юзкор бошкаришин самарадорлигини кескин орттиради, 
мИ йнйм. СПОртнинг баъзи турларида ИСС курсаткичларига кура 
D ihIH'ihiim мехнат сарфини назорат килишни таъминлайдиган 
МрЙИМИДерларни харакатнинг мукаммал ритм тизимини 
нни(ЛЛОНТИрувчи (ёруглик ва овоз) ритмолидларни куллаши кенг 
• УО олди. Турли спорт йуналишларида харакатнинг мукаммал 
цмннмик битимини шакллантириш максадида харакатнинг 
бМГИЛОИГОН нактида асосий юкламаларни кутарувчи мушакларни 
мушанлирни мажбурий кискаришини таъминловчи электрости- 
мудицион лидерлар ишлатилмокда спорт уйинларнда, спортчининг 
иулк Ивори ни бошкариш унинг фаолиятини тезкор килиш асосида 
1РХИИК, тактик, яккакурашда, химояда ва хужумда ва бошкалар 
«йрнОнилаги хатоликларни аниклаш асосида олиб борилади.



Тезлик-куч талаб киладиган, кийин мувофикдаштирилган, 
яккакурашларда, алохида маштулотлар ва мусобакаларда спорт- 
чини узин и тутишини бошкариш унинг жисмоний юкламаларга 
лахзалик таъсирчанлигига асосланади ва спортчиларнинг хулк- 
атвори, уларнинг индивидуал имкониятларини хамда ракибларини 
узини тутиш холатига боглик булади.

Мусобака фаолиятини тезкор бошкариш спортчи харакатлари- 
нинг умумдорлиги техник-тактик режаларга буйсуниш, ракиблар- 
нинг чикишлари тугрисидаги доимий маълумотларта ботлик.

Спортчининг баъзи турларида бундай маълумотларни олиш 
жуда осон ва спортчи уз мураббийи, хакам, ракиб ва жамоадагилар- 
нинг ахбороти ёрдамида узининг харакатларига узгартиришлар 
киритиши мумкин.

Бундай холат куплаб спорт турларида учраши мумкин 
(масалан, конкида учиш, чанги учиш, волосипед спорти ва х.к.), 
бунда спортчи ёки жамоа техник-тактик режага мувофиклик 
тутрисида маълумот, муррабийларнинг курсатмалари, ракиблари- 
нинг курсаткичлари хакидаги ахборотни доимий олиб туради, кул 
тупи, шайбали хоккей, волейбол каби спортчи ёки жамоалар 
фаолиятини тезкор бошкариб туриши мумкин. Бунта тез-тез булиб 
турадиган танаффуслар ва уйинчиларни алмаштириб туриш 
мумкинлиги имконияти яратилади.

Бошка спорт турларида эса мусобака фаолиятини тезкор бош­
кариш имконияти кам, бунга сабаб мусобака вактининг камлиги 
(масалан, киска масофага югуриш) ёки ахборот узатишнинг 
кийинлигидир (масалан сузиш).

Спорт захнраларинн тайёрлаш бошкарувини 
ташкиллаштириш

Спорт ютукларининг замонавий боскичи спортчиларни 
тайёрлашнинг куп йиллик тизимини ташкил зтиш, самарали 
ташкилий шаклларни излаш, юкори малакали спортчилар каторини 
тулдириб бориш учун иктидорли йигит ва кизларни спорт билан 
шугулланишга кенг жалб килишни талаб этади. Бунинг учун 
хукуматимиз болалар спортини доимий ривожлантириш юкори 
спорт махорати мактабларини ташкил этишга йуналтирилган 
карорлари мавжуд, мамлакатим изда буларга ташкилий, услубий ва 
моддий асос солинган.

Амалга оширилган тадбирлар, омиллар, мураббийлар, 
рахбарлар ва спорт харакатини ташкилотчиларнинг саъй харакати
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(уфпйли юртимизда спорт захираларини тайёрлаш учун 
шшкилий- методологик асос яратади.

“Спорт захиралари” мажмуаси кенг маънода ёш авлодни 
(пиний тарбиялаш, жисмоний тарбия ва олий спорт махоратини 
имнди ривожлантирнш, халкаро майдонда етакчи уринларни 
(1йллип1ини уз ичига олган ижтимоий омиллар билан боглик. Тор 
мпмшда эса “Спорт захиралари” маълум бир натижага эришган 
i мортчилардир, улар уз олдига куйштган максадга мувофик 
мнкоратга эга ва тайёрловнинг спорт натижаларини янада 
мкспЛтириш имконини берадиган замонавий ташкилий-методик 
ншкллари билан камраб олинган.

Х,озирги вактда спорт захираларини куйидагича таснифи 
кабул килинган. Амалцаги захира - мамлакатнинг терма жамоа- 
ннрига номзод булган, ёш жихатдан истикболли булган юкори 
милакали спортчилардир. Улар халкаро тоифадаги спорт устаси 
дцрпкасига жавоб беришлари, республика ва халкаро мусобака- 
ларила, жахон чемпионатларида муваффакиятли катнашиши лозим.

Якин захирада - олимпиядагача булган даврда мамлакатнинг 
1срма жамоаларига номзодлар каторини тулдириб борадиган ёш 
ИКТИДОрли спортчилардир. Якин захирани аниклаш чогида спортчи- 
нинг келгуси спорт натижалари, ёшлараро халкаро мусобакаларида 
муваффакиятли катнашиш эхтимоли каби курсаткичларга эътибор 
бсрилади. Якин захирани бахолашда спортчининг ёши, машгулот ва 
бсллашувлар стажи, модел курсаткичларига мувофиклик каби 
курсаткичларга эътибор каратилади.

Истикболли захира - болалар-усмирлар спорт мактабларида, 
1»У('М ихтисослашган олимпия захиралари болалар-усмирлар спорт 
мактабларида ИОЗБууСМ олий спорт махорати мактабларида 
ОС МИ шугулланаётган ёш спортчилардир.

Ёш спортчиларни куп йиллик тайёрлов жараёнини бошкариш 
гизимини янада такомиллаштириш мухим ва доим усиб борадиган 
ахамиятга эга. Ёш спортчиларни куп йиллик тайёрлов жараёнини, 
умуман, ушбу жараённи бошкариш воситалари ва усулларини 
йигиндиси сифатида куриш керак, шулар билан бирга, спорт 
1шикилотлари, спорт мактаблари, мураббийлар кенгаши ва алохида 
мураббийларнинг йуналтирувчи, мувофиклаштирувчи ва назорат 
фаолиятининг таркибий кисми каби караш мумкин.

Спорт захираларини тайёрлов тизимининг ташкилий- 
услубий асослари уз ичига узаро боглик булган кичик тизимларни 
олади. Улардан энг мухимлари тайёрловнинг ташкилий тузилмаси,
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илмий-услубий таъминот, моддий-техник база, кадрлар, ахборот- 
ташвикот ва тарбиявий ишлар тизими ва шу кабилардир.

Ёш спортчиларнинг куп йиллик тайёрлов боскичлари
Ёш спортчиларнинг куп йиллик тайёрлов боскичлари спорт 

харакатининг ташкилий тузилмаси таркибида минтакавий ва 
идоравий спорт ташкилотлари, кунгилли спорт жамиятлари киради, 
улар спорт захираларини тайёрлашни ташкиллаштирадилар ва 
назорат киладилар. Спорт захираларини тайёрлаш уларга буйсу- 
нувчи муассасаларда олиб борилади. Буларга БуСМ, йуналишидаги 
мактаб-интернатлар, олий спорт махорати мактаблари киради.

Спорт мактаблари номенклатурасига мувофик БуСМ ва 
ИОЗБуМ. Мазкур ташкилий тузилма болалар ва усмирларни спорт 
билан мунтазам шугулланишга кенг жал б килиш, хар томонлама 
ривожланган ёш спортчиларни тайёрлаш хам да юкори малакали 
спортчиларни тайёрлашни таъминлаши лозим.

БуСМлар Халк таълими тизимида хамда кунгилли спорт 
жамиятлари, Касаба уюшмалари, таълим муассасаларида, вазирлик 
ва идоралари хузуридаги жисмоний тарбия ва спорт уюшмалари 
кошида очилади.

Спорт мактабларини очиш учуй асосий талаб-шахсий ёки 
ижарага олинадиган спорт базасининг маълум ва ёрдамчи бинола- 
рининг мавжудлигидир. Бундан ташкари, рахбар ва мураббий 
кадрлар хамда молия билан таъминот булиши керак. Спорт 
турларининг узига хослиги шахарлар ва кишлох жойлардаги 
шароитдан келиб чиккан холда спорт мактабларининг булимлари 
(филиаллари) ташкил этилиши мумкун, бу айнихса, эшкак эшиш 
каби спорт турлари учуй мухим.

ИОЗБуМ мавжуд БуСМлар базасида ташкил этилади, бунда 
БуСМларнинг олий малакали спортчиларни тайёрлашда юкори 
натижага эришганлигига алохида эьтибор берилади.

Махсус синфларни ташкил этилиши мураббийларга барча 
укувчилар учун ягона тартиб белгилаш имконини беради. Яъни, 
кунига икки мартали спорт машгулотларини утказиш, тугри 
овкатланишни ташкил этиш, узлаштиришни доимий назорат хилиш 
ва мактаб ухитувчилари билан ягона тарбия жараёнини олиб 
бориш.

Натижада, умумтаълим мактабларидаги ихтисослашган синф- 
лар интизом, узлаштириш, мехнат ва жамоат ишларига намунага 
айландилар. Таълим олиш ва спорт билан шугулланишнинг бундай
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|Нй№1М \им укувчилар, хам ота-оиалар томонидан куллаб-кувват- 
1ИП1МОКДИ. Бориб-келишлар вакти кискарди, укувчилар уй 
imnn|iuimpnHH бажариш вактида доим малакали ёрдам ва маслахат 
|>|||||||1|цри мумкин. Яна бир мухим омил - бу дустона мустахкам 
* ймои нритиш имкониятидир. БуСМ - энг истикболли шаклидир. 
hyiuinll синфлар Б^СМ ва ИБуОЗСМларнинг ягона иш шаклн эмас. 
IlmfMMfi жисмоний тарбия ташкилотлари тизимидаги спорт 
мкк гиблари олимпияда тайёрлов таянч пунктлари (марказларини 
1И1ИК11Л этиш учун база вазифасини утади. Ушбу мактаблар хам 
и ч I исослашган синфлар каби худди шундай вазифаларни хал этадн, 
опий малакали спортчиларни режа асосида тайёрлаш учун шароит 
ириГИШ, кенг тарбиявий ишларни худди шундай шакли ОСММда 
ким Иулга куйилган.

Ёш спортчнларнн тайёрлашни бошкарпш технологняси
Ёш спортчиларни тайёрлашнинг бошкарув техыологияси бир 

и боскичга булинади: карор кабул килиш, ижрони ташкил этиш, 
ни йигиш ва тахлил килиш, якуний маълумотнома 

Вйёрлаш. Лгар ушбу умумий коидаларини ёш спортчиларни 
Пйёрлаш тизимига куллайдиган булсак, куйидаги тизимга эта 
Аулпмиз, Бошкарув тизимининг ташкилий элементлари спорт 
Мактабларининг сифатли ва самарадолигини яхшилашга йуналти- 
рилсинлигини акс эттиради. Ушбу жараёнда етакчи урин мураббий 
[мм бошка мутахассисларга (шифокорлар, илмий ходим ва б.) 
ажратилади.

Ёш спортчиларни тайёрлашни бошкаришдаги муаммолар 
Шуичалик куп кирралики, уларнинг купларини хал этиш учун 
факатгина мураббийнинг харакати етарли булмайди. Масалан, ёш 
[впортчилар гурухи олдига максад ва вазифалар куйилаётган вактда. 
Спорт мактабларининг фаолиятини белгиловчи меъёрий хужжат- 
ЛВрдан ташкари педагогик ва тиббий-физиологик текширувларнинг 
ншнжалари хам эътиборга олиниши керак. Ёки, спортчиларнинг 
спорна лаёкатли эканликларини аниклаш вактида масалага 
мижмуавий ёндашиш лозим, чунки бунда кенг доирадаги 
мутахассисларнинг (шифокор, психолог, физиолог ва х.к.) фикр- 
лари мухим урин тутади. Бошкача килиб айтганда, бошкарувнинг 
симарадорлиги куллаб хизматларнинг узаро мувофиклаштирилган 
чдракатларига боглик.

Алохида кайд этиб утиш лозимки, спорт захираларини тайёр- 
лаш бошкарувнинг самарадорлигини ошириш учун, барча спорт
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йуналишлари учун ягона булган тугри услубий тизим коидаларига 
риоя килиш муким омил хисобланади. У ёки бу тизимнинг | 
самарадорлигини аникдаш киёсий тахлил ёрдамида амалга ошири- 
лади. Бирок, ёш спортчиларнинг маълум вактгача усиб бориши 
натижасида куп йиллик тайёрлов жараёнининг турли боскичларида 
кандайдир абсолют курсаткичларни киёслашнинг иложи йук ёки 
максадга мувофик эмас.

Худди шунинг учун усмирлар спортида ёш спортчиларни ; 
тайёрлаш тизимининг микдор ва сифат курсаткичларини белги- \ 
ловчи ва тахминий катталиклар асосида унинг узига хослигини 
аникдашни белгиловчи меъёрларнинг нисбати етакчи урин тутади. 
Унинг мохиятини баъзи мисоллар ёрдамида очишга харакат 
киламиз.

Тадкикотларнинг маълумотларига кура, чукурлаштирилган 
машгулотларнинг бошлангич даврида югуришда успирин ва 
кизларнинг даврий юкламасининг умумий хажми мос равишда 2078 
ва 2065 км.га, чанги учишда 3467 ва 2814 км.га етиб боради. 
Мазкур абсолют катталикларни киёслашда турли спорт йуналиш- 
ларида тайёргарликнинг бир хил боскичида талабларнинг ягснали- 
гига катьий риоя килинаётганлигини аникдаш мумкин эмас. Агар, 
юкорида келтирилган даврий юклама хажмлари курсаткичларини 
нисбий катталиклар тизимига утказиб, хусусан, чукурлаштирилган 
машгулот боскичининг якуний даври параметрларига келтирсак, у 
холда уларнинг успиринлар ва кизлар учун сон микдори мос 
равишда куйидагича булади: урта масофага югуришда 63,4 ва 73,1 
узок масофага югуришда 60,5 ва 61,3%. Олинган натижалар баъзи 
хулосаларни чикаришга имкон беради. Аввало, турли спорт 
йуналишларида шугуланаётган усмирликнинг тайёрловни муайян 
боскичида, юкламалари хажмининг деярли тенглиги хакида айтиб 
утиш мумкин.

Урта масофага югурувчи ёш спортчи кизларнинг юкламаси 
хажми эса чанги кизларда анча куплиги яккол куриниб турибди. 
Абсолют курсаткичлар тахлил ёрдамида бундай хулосаларга келиб 
булмас эди.

Бошка мисол, сузишдаги машгулотлар юкламаси тузилмасига 
тегишли. Йигилган маълумотларнинг тахлилига кура, укув-машк ва 
жисмоний такомиллаштириш гурухларидаги ёш сузувчиларнинг 
юрак уриши 120-130 уриш/дак булганда юкламанинг карциал 
босими мос равишда 98,8 ва 118,6 км.га тенг. Ушбу курсаткичларни 
таккослашда икки холда хам компенсацияловчи деб аталувчи



нУнншн даражасини аниклашни иложи пук. Шу билан 
HttpiH, inti (mil ми галикларда келтирилган иш хажмининг умумий 

......... in фоИЗ кисобида укув-машк гурухдарида 6,4%ни,
• ........пин шномиллаштириш гурухдарида 5,2%ни ташкил этади.

ItiiiiiHii'm килиб айтганда, ёш сузувчиларни тайёрлаш даража-
| г» 1111 Пир кирилин фарклансада, машклар юкламалари хажминннг 
и (И пум иприжида узмаслиги кузатилади. Меъёрни нмсбатлар кон- 
luilllMHi и лип фойдаланиб, мураббий, турли ёшдаги, махорат ва 
4У1йНй1 лкслНкдаги ёш спортчиларнинг маълумотларини киёсий
• •I и и л ннлиш имконига эта. Масалан, кизларнинг диск ва ядро 
I HiiHiiipHiii буйича гурухдашгирилган машгулотлар боскичида 
нинммиимр да жми киёсий куринишда мос равишда 69,13 ва 69,58%.
V |цОу нУрсОТКИЧЛвр, енгил атлетиканинг турли йуналишларидаги
и iimpiHiitf машгулот юкламаларини меъёрлашда бир хил меъёрлар 
V и1и1!111нинлигини курсатади. Ёки бошка мисол, тадкикотларга 

вV|hi I рилрсд на спорт усталигига номзод кизларнинг 25м.га эркин 
I t v или сучит буйича натижалари мос холда 14,83 ва 14,37 ва 
ИООмли 21. 22,79 ва 1956,58 га тенг. Спортчи кизлар турли 
ли иритг# эга булганлиги сабабли тезлик ва чидамлилик сифатла- 
и11И(нг хпрпктсри буйича киёсий тахлилни факатгина нисбий 
ни inниклир ёрдамида утказиши мумкин, хусусан, 100м.га сузиш 
iVltiiMii натижаларга нисбатан. Бу холда, тезлик ва чидамлиликни 
|МПик>ачи курсаткичлар 1 разряд спортчиларида 116,1 ва 79,3%га 
10111. спорт катталигига номзодларда 112,3 ва 82,1%. Куриниб 
урнблнкн, спорт кетаси номзод спортчиларнинг жисмоний 
ифнишри юкори булса, 1 разрядли сузувчиларда тезлик 

ИМИопиятлари яхши ва х-к.
Шуи дай килиб, меъёрий нисбатлар концепцияси спортчининг 

М1МУМ 1’урухларида ягона услубни куллаш имконини беради, бу 
нШ бошкарувнинг купгина масалаларини янада самаралирок 
гчнина пул беради.

Ёш спортчиларни тайёрлашга режалаштиришнинг максадли- 
щстурий усули жихатидан назар ташласак куйидагиларни курамиз:
I) максадга йуналтирилганлик хусусиятига эга тизимни, яъни 
Йошкирув терма жамоаларининг асосий таркибида энг юкори 
ши ижаларга эришишга каратилган; 2) хам узок муддатли, стратегик 
максадларни, хам кундалик оралик характерга эга булган 
миксадларни амалга оширувчи динамик характерга эга булган 
максадларни амалга оширувчи динамик равишда ривожланаётган 
гизим; 3) куп йиллик тайёрлов жараёнида спорт махоратини
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усишининг объектив конуниятларини куллашга асосланган 
бошкарув тизим; 4) куп боскичларга эга булган ташкилий тизим; 5) 
турли таркибий кисмлардан иборат булган катта тизим; 6) узаро 
боглик кисмлардан иборат булган мушкул тизим.

Бундай холларда энг долзарблар каторига кирувчи булим- 
ларни ажратиб утиш лозим. Ёш спортчиларнинг махоратини 
устириш буйича тайёргарликнинг асосий шакли спорт машгулотла- 
ридир. Тизимли ёндашув нуктаи назаридан куйидаги асосий 
таркибий кисмларни ажратиб утиш мумкин:

- споргнинг маълум вактдаги ва якуний боскичдаги холатини 
характерловчи курсаткичлар мажмуаси;

самарали педагогик таъсир ва уларнинг окилона 
тузилмасининг мажмуаси;

- спорт машгулотлари жараёнини назорот ва мослаштириш- 
нинг ишончли ва ахборот билан таъминлаш тизими.

Келтирилган 2-чизма куп йиллик тайёрловнинг хар бир 
боскичи кулланилиши мумкин. У ёш спортчининг махорати ва 
тайёргарликнинг даражасидан келиб чиккан холла, куйилган 
максадга мувофик бир натижадан бошкасига, сифат буйига юкори 
погонага кутаришни куздатутади.

Алохдда кайд этиш лозимки, куп йиллик тайёрловнинг турли 
боскичларида ёш спортчилар эришиши керак булган максад 
кусаткичи, нафакат спорт натижаси куринишида, балки бошка 
катталиклар куринишида булиши хам мумкин.

Спорт машгулотларини бошкариш жараёни мураббий 
томонидан маълум кетма-кетлигидаги амалларни бажарилишини 
кузда тутади (шу билан бир вактда максад эътиборга олинади).

Биринчи амал - спортчининг тайёргарлиги тугрисида 
бирламчи маълумотларни олиш; кучли ва замос томонларини 
аниклаш; уму ми й ва хусусий вазифаларни аниклаш.

Иккинчи амал, максаддаги курсаткичга эришишни таъмин- 
лайдиган модел характеристикалари билан танишиш. Ёш спортчи 
эришиши керак булган модел курсаткичларига ариентация килиш 
учун, бир томондан, яхши ривожланишни ва иккинчи томондан, 
тайёргарликнинг керакли натижасидан узиб кетмасликни таъмин­
лаш лозимлигидан келиб чикади. Усмирлар спортида, спорт 
малакасини янада такомиллаштиришда базавий спорт машгулот- 
ларининг самарадорлиги биринчи уринга чикади, улар болалар ва 
усмирларга ишончли асос таминлаши лозим. Маълумки, самарадор- 
лик нисбий катталик, уни бирон бир нарса билан таккослабгина
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in • и I iiiiin мумкин. Масалан, ёш спортчи ривожланишининг 
н1МиИж1р сифнти аникланганда, факатгина шу маълумотларни 
hhi»h nVpi игкичларига киёслаб, спорт машгулоти кандай натижага 
мжО РиришцмИ аниклаш мумкин.

1.у л ■ *м mi модел курсаткичларга узига хос эталон курсаткичлар 
нфипиИ карилади.

Vлинчи амал, бошкарув тизимида даражаси буйича энг 
мм, ёш б1фтчиларни хам модел, хам режадаги курсаткичларга 

|Ш!111НШШ итьминлайдиган машгулотлар тузишни назарда тутади. 
hi 111нртчш1арни умумий ва махсус тайёргарлик натижасини 

iимI(>у Iи kJ/ii сопли услубий ёндашувлар ва усуллардан, шундай 
и>Ц(|оц|Я§рнии танлаб олиш керакки, улар кужилган максад ва 
щокуд нмкониятларга туда мос келиши керак. Булардан келиб 

himiP, машгулотлар юкламаларини режалаштириш ва нормалаш, 
iiii|iiiit|H‘ самарадорлик тузилмаси, тайёргарликнинг асосий кисм- 

HipUfHiMr нисбати маштулотларнинг энг окилона воситаларн ва 
wiJinpiiiiii танлаш ва шу каби максадлар биринчи навбатдаги 
IнамниIга эта булади. Ечим, куп йиллик умумий конуниятларини, 
hi вПОртчиларнинг усмирлик хусусиятларини, маълум спорт 
урмимнг ривожланиш тенденцияси тугрисида билимларга 

шипи булиши керак. Бунда, кам вакт сарфлаб кераклн 
жиги эришиш мезони энг мухим булиш керак, ва бу жихатдан 

и и ник даврнинг назорат меъёрлари турли боскичларидаги улчови 
“Лнб хнчмат килиши мумкин.

ГУртинчи амал - танланган йуналишдаги машгулотлар 
нём и ва кабул килинган карорлар самарадорлигини бахолаш. Бу 

да, мажмуавий назорат тизими ишга тушади, унинг вазифаси 
pop л ар ижроси таъминлангандан кейинги унумдорликни бахо- 

ашдан иборат. Назорат, ёш спортчилар эришиши лозим булган 
ник мсьёрий курсаткичларни хакикатда олинган натижалар билан 
аккослаш ва дастурга керакли узгаришларни киритиш буйича 
адбирларни Уз ичига олади.

Бешинчи амал - натижалар тахлили, якуний хулосалар ва 
кслажак максадларни аниклаш.

Шундай килиб, ёш спортчилар машгулотлари жараёнини 
бошкариш тизими, унинг умумий ва хусусий булимлари буйича 
илмий асосланган тавсияларнинг мавжудлигини назарда тутади. 
Аввало, улар каторига куйидагнлар киради:

1) бошкарув максадларига мос равишда, ёш спортчиларни 
сиортга лаёкатлигини аникловчи ахборот тизими:



2) к^йилган вазифаларга эришиш шартларига жавоб беру®и 
ёш спортчиларни умумий ва махсус тайёрлов тузилмаси;

3) спорт натижалари режасининг бажарилишини таъминлай- 
диган ёш спортчиларнинг тайёргарлиги ва уларнинг организми 
холатининг саосий ку рсатк ич л ар и н и нг модел характеристикалари;

4) максадга эришиш йулларини аниклаштирувчи машгулот 
жараёнининг меъёрий курсаткичлари;

5) замонавий тамойилларни шу жумладан, ноанъанавий 
усулларни куллашни х,исобга олган холда ёш спортчиларнинг 
машгулотлар дастурини окилона тузиш;

6) кабул килинган карорлар ижросини бахоловчи мажмуавий 
назорат тизими;

7) пировард максадни хисобга олган холда ёш спортчилар 
билан тарбиявий ишларнинг хусусияти.

К а̂йд этиб утиш мумкинки, ушбу билимлар, шифокорлар, 
илмий ходимлар, ташкилот ишчилар иштирокисиз муваффакиятли 
амалга ошириб булмайдиган бошкарув технологиясига туда жавоб 
булади, аммо мураббий марказий шахе булиб колаверади. Укув- 
машгулот жараёнини режалаштириш, такомиллаштириш ва амалга 
оширишни асосий функцияларини бажариш вактида, у бошка 
мутахассисларнинг курсатма ва гавсияларига амал килади. 
Уларнинг мос равишдаги ахборот ва хулосалар куринишидаги 
ёрдамлари мураббий ёш спортчини тайёргарлик даражасини, 
спортга лаёкатли эканлиги, модел курсаткичларига мослиги, хамда 
йиллик даврнинг турли боскичларида мажмуавий назорат ва 
машгулотларрежасини бажарилишини тахлил килишда кумак 
беради.

Мавзу буйнча назорат саволлари:
1 . а)ёш спортчиларни.
б) олий малакали спортчиларни тайёрлашни бошкариш 

тизимига тавсиф беринг.
2 .  а)ёш спортчиларни.
б) олий малакали спортчиларни тайёрлаш тизимини назарий- 

услубий коидасини асосланг.
3. Спортчиларни тайёрлашнинг бошкарув тизими 

хусусиятларини айтиб беринг.
а) бошкарув максади
б) бошкарув объекта
4 . а)ёш спортчиларни
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hiIMM машншли спортчиларни тайёрлашни бошкариш 
Hi •инн мнгнИ коилиллрини айтинг.

I.... ........у <• |урлари (боскичлари)нинг максадлари ва
|ИИНф#мнрм v iiitpHiini y-irna хосхусусиятларини асосланг.

Я) Aiu'ftM'Hiii бошкарув;
А) кунмални бошкарув;

|>|нор бошкарув.
Nfli'Kiicmii 1‘еснубликасида спортчиларни куп йиллик 

АЯрннин Коши ннимсинингхусусиятлари кандай?
Я) kVh Hit и пик тпйёрлов боскичлари;
о| • м<<|ммпииркп тайёрлашнинг бошкарув тузилмаси.
М Г in ми ми та Сшдаги спортчиларни тайёрлашнинг бошкарув 

[HIHMHHHiit чусусимтлари кандай?
И) I'm mi hit п а ёшдаги спортчиларни тайёрлашнинг дастурий- 

; г Пий I и.миноги кандай амалга оширилади?

N1 W I
А| V-i

Ш'Ъ
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II БОБ. КУП ЙИЛЛИК ТАЙ ЁРЛОВ ТИЗИМИДА 
СПОРТЧИЛАРНИ САРАЛАШ ВА Й5'НАЛТИРИШ

2.1 Саралов ва йуналтиришнинг куп йиллик тайёрлов 
боскичларп билан алокаси

Замонавий спортнинг натижалари даражаси шу кадар 
юкорики, уларга эришиш учун спортчи камёб морфологик хусу- 
сиятларга, жисмоний ва психалогик мажмуа жихатларининг 
мутаносиблиги каби талабларга жавоб бериши керак ва улар 
албатта, ривожланишнинг энг юкори савиясида булиши лозим. 
Бундай уйгунлик, куп йиллик тайёрловни энг окилона равишда 
тузилганига ва зарур шароитларнинг барчаси яратилганига 
карамасдан жуда кам учрайди. Шунинг учун олий тоифадаги 
спортчиларни тайёрлов тизимининг энг марказий масаласи 
спортчиларни саралаш ва йуналтиришдир.

Спорт сараловп - спортнинг маълум турида юкори 
натижаларга эришиш имконига эга булган, иктидорли одамларни 
кидирув жараёни.

Спорт йуналтирнлнши - спортчиларнинг кобиляти, имко- 
ниятлари, махоратларини шаклланишининг шахсий хусусиятлари- 
дан келиб чиккан холда юкори спорт махоратига эришишнинг 
истикболли йуналишларини аниклаш. Йуналтириш, маълум спорт 
тури доирасига тор спорт мутахассислигига (сиринтер-стайер, 
химоячи-хужумчи ва х.к.);

куп йиллик тайёрловнинг шахсий тузилмасини аниклашга, 
юкламалар динамикаси ва усиш жадаллигига;

маълум бир спортчининг спорт натижалари савиясига хал 
килувчи таъсир курсатиш имкониягига эга булган тайёргарлик ва 
беллашув фаолиятининг етакчи омилларини аниклашга;

спортчи кобилиятини ривожланишига, уни шахе сифатида 
шаклланишига салбий таъсир курсатиши мумкин булган воситалар, 
юкламалар, усулларни танлашга тегишли булиши мумкин.

Шундай килиб, спорт саралови келажакда буюк спортчиларни 
тайёрлаш мумкин булган истикболли одамларни аниклаш 
масаласини ечса, спортга йуналтириш эса ушбу тайёрловнинг 
укитиш ва спорт машгулотлари тизимидаги стратегияси ва 
тактикасини аниклайди.

Саралаш ва йуналтириш спортчи махоратини куп йиллар 
давомида такомиллаштириш тузилмаси билан якинда богланган.
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Ill " i n. m iнО чнккан холла, куп йиллик тайёргарликнинг
. . ..............мм и пн СПОртчилар куйилган масалаларни еча

. ■ и• . .|• Iм м I in спиолга жавоб олиш учун саралашнннг беш 
■ ».. . in и мм .1-in'{ЦД* к^рсатиб утиши максадга мувофикдир. 
IHIHIH миг рапшпдл, дар бир боскичда саралашнннг асосий 
HHHljtHiH Й1’щ и1 липли (жалвал 2.1).

2- 1-жадвал

• НН|Н щриюнИПЯНг куп йиллик тайёрлов боскнчларн билан 
W ______  алокасм
( ’порт саралови Куп йиллик тайёрлов

Витки'! Вазифалар боскичи
Вирчнмчи Танланган спорт турида 

спорт такомиллашувини 
максадга мувофиклигини 

аниклаш

Бирламчи

IlMlIUtllHI нч Самарали такомиллашишга 
ласкатларни аниклаш

Бошлангич

1 1|ШЛ!1К Юкори спорт натижаларига 
эришиш, машгулот ва 

беллашувларнинг катта 
юкламаларига чидаш 

кобилиятларини аниклаш

Ихтисослашган

Асосий Халкаро тоифадаги 
натижаларга эришиш 

кобилиятларини

Шахсий 
имкониятларни 

максимал амапга
шаклланиши ошириш11УШ

Лкуиий Эришилган натижалари и Натижаларни саклаб
- саклаб колиш ва яхшилаш туриш

Келтирилган саралов боскичларининг \ар  бири учун уз усул- 
ш|Н1 на мезонлари, бахоларининг аниклиги ва хулосаларнинг 
(Однслигн ва катьийлиги мавжуд. Масалан, агар сараловнинг 
Ыринчи боскичида шугулланувчиларнинг антропометрик ва 
(Юрфолик курсаткичлари катта урин тутса, охирги, бешинчи 
Ыскичда бу курсаткичлар деярли эътиборга олинмайди, асосий 
п.тибор эришилган спорт ютукларига, юкламалар каттапигн ва 
(йрактсрига, спортчиларнинг психологик жихатларига, уларнинг 
октимоий холати хамда спорт билан шугулланишни давом эттириш 
нбнбларига каратилади.



Сараловнинг биринчи ва бошлангич даврида спорт билам 
шугулланишни таъкикловчи тавсиялар булмаган холда, бахолар ш 
асосан тахминий ва тавсиявий характерга эта булса, кеййнги 1 
боскичларда улар аникрок булиб боради. Бу маълумотлар билам 
мажмуавий тадкикотлар натижаалар йигиндиси асослангам 
хулосалар чикариш учу насос булади.

Спорт сараловининг хар бир боскичида нафакат спортчини ] 
тайёрлашни максадга мувофиклиги акикланади, балки спортчининг I 
кобилият ва имкониятлари, техник-тактик махоратининг кучли ва J 
заиф томонлари, функционал тайёргарлиги харакат сифатларининг I 
ривожланлиги, психологик хусусиятларга туда бахо берилади, I 
утилган боскич чукур тахдил килинади - унинг йуналиши, I 
катталиги ва юкламалар характери, уларни спортчининг шахсий I 
хусусиятларига мослиги уРганилаДи- Мазкур маълумотларнинг 1 
барчаси куп йиллик тайёрловнинг навбатдаги боскичида йуналти- 
риш учун асос булади. Шундай килиб, спорт сараловининг 
боскичлари спорт йуналтирилиши билан уйгунлашиб кетади.

Спорт саралови ва йуналтириш - спорт фаолиятини такомил-1 
лаштиришнинг бирон боскичидаги бир лахзалик ходиса эмас, балки ] 
спортчини куп йиллик тайёрловнинг камраб олган узлуксиз жараён j 
эканлигини эътиборга олиш мухимдир. Бу, одамнинг ривожланиши j 
(усиши) ёки куп йиллик тайёрловнинг маълум боскичидаги имко- j 
ниятларни аник аниклашни иложи йуклиги хамда кобилият] 
куринишидаги наели омиллар ва махсус тайёргарлик натижаси] 
булган тарбияланган омилларнинг узаро муносабатининг мушкул! 
характери билан белгиланади. Хатто, кандайдир фаолият туридаги ] 
кобилиятлари факат спорт билан шугулланиши учун катта ] 
имкониятга асос борлиги белгиси булиб хизмат килади. Хаки кий I 
кобилиятлар эса факат ургатиш Ва тарбиялаш жараёнидагина 1 
аникланиши мумкин ва улар тугма тарбияланган биологик ва ] 
ижтимоий-диалектик бирликнинг хосиласидир.

Саралов ва йуналтириш жараёнида спортчи тугрисиди туда I 
маълумот олиш имконини берадиган турли тадкикотлар олиб i 
борилади:

- согликнинг холати ва жисмоний ривожланганлик даражаси; 1
- гавданинг тузилиши;
- биологик етукликнингхусусиятлари;
- асаб тизимининг хусусиятлари;
- функционал имкониятлар ва организмнинг мухим тизимла- 1 

рини ривожланиш истикболлари;
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мo|Mti< и I 1 1«фигларининг ривожланганлик даражаси ва уларни 
1Н|м(мнмИ1И1Ш1рИ1И иеТИКболлари;

||щ |и  ц’хника на тактикасини узлаштириш кобилиятлари, 
HViimuM.iiiiipn па техник-тактик схемаларни узгартнра олиш; 

MfliiityjHti на беллашув юкламаларини кутара олиш, кайта 
ми ыммш *n|Mi нларини тезкорлиги кобилияти;

муждИ харакаг ва фазовий - вакти дифференцацисига, 
ни ним ни " тор бахолаш ва керакли карорларни кабул кила олиш 
иииофн жошКИК кобилиятлар;

•ми инация, мехнатсеварлик, катъиятлик,... тайёрлик. 
Огнлйшун тажрибаси, хамкорлар ва ракибларга, хакам- 

1ШН1ЖМ1 чу( усиитларига куника бнлиш;
• порт махорати даражаси ва уни мухим беллашувлар учун 

у Ирин 11'| иж булган зкстремал шароитларда куллай бнлиш.
< иршнж на йуналтиришни маълум боскичининг вазифалари 

унр Пир нУрЛТИЛГан йуналишлар буйича олииган маълумотларнинг 
Урин ml яхкмиятини белгилайди. Масалан, соглик хакидаги 
MHiiMVMOT бсш боскичнинг барчаси учун бир хилда мухим. 
I HM/irtilWIf тузилиши, асаб тизимининг хусусиятлари, организмнинг 
мучим функционал тизимлари имкониятлари ва ривожланиш 
ж I ииПоппари хакидаги маълумотлар, ёш спортчини маълум спорт 
I у рш м лнСкати келажак мутахассислиги аникланаётганда, куп 
Пикник тпйёрлов жараёни йуналтирилаётганда айникса, мухим 
пунн|Н. Спорт натижалари дарижаси, огир шароитларда юкорн 
нУ|ЩТИИЧЛарга эриша билиш кобилияти, беллашув тажрибаси, 
мннлум мусобакаларнинг шароитга куника бнлиш кобилиятлари 
(Урт ННЧИ ва бешинчи боскичларда хал килувчи ахамиятга эга.

Инсоннинг харакат фаолияти куп жихатдан генетик негизга 
т ,  бу айникса, спортда яккол куринади. Генларнинг катта урин 
М1ЛЛ1ШИ табийдир, чунки ген организмнинг барча кимёвий реак- 
ЦИЯЛЖрини бошкариб, унинг белгиларини аниклаган холда, маълум 
ОКОИЛ, фермент ва бошкаларнинг синтези жараёнига замин яратади.

Генларнинг ажойиб хусусиятн, уларнинг авлоддан-авлодга 
У пмнда (узгармаслиги) вахудди шу вактда мутацияларга-организм- 
НИНГ генетик у з гару в ч ан л и ги и и н г манбаси булган наелий узгариш- 
даргв мойиллигидир,

Шундай килиб, спорт саралови ва йуналтирилиши учун 
спортчи организмининг генотурини келажакда спорт натижаларига 
зришиш истикболларини аниклаш мухим урин тутади. Хусусан, 
инсоннинг морфофункционал белгиларини мерослаш, харакат 
функцияларини курсаткичлар, генотилни инсоннинг сифатларига
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таъсири, ушбу курсаткичларнинг нисбатида оилавий ухшашлик- 
нинг мавжудлиги кабиларни аниклаш долзарб масаладир.

Утган ун йилликлар давомида олиб борилган куп сонли 
тадкикотлар, наел ва ташки мухит таъсири остида шаклланпш 
организм хусусиялари сифатидаги спортчи фенотурининг шаклла- 
нишига генотик катта таъсир утказишини курсатади. Инсонни 
морфофункционал белгилари ва харакат сифатларини наелдан 
наелга утиши тугрисидаги умумий тасаввурларни жадвалдаги 
маълумотлар бериши мумкин (жадвал 2.2).

2.2-жадвал\
Мнеоннинг асосий морфофункционал белгиларининг

наелнйлигн
Белги Наел и или к

Тана, кул ва оёклар узунлиги Юкори
Гавда, елка ва елка олди узунлиги Юкори
Елка ва тоз кенглиги Катта
Бунин, елка, елка олди, сон, болдирнинг айланаси урта
Тана вазни Катта
Мушакларнинг БС- ва МС тукималари нисбати Юкори
Анаэроб ишлаб чикариш Катта
Аэроб ишлаб чикариш Катта

Ушбу малумотларни спортчи функционал салохиятининг бир 
катор мухим курсаткичларига нисбатан наслий мерос ва оилавий! 
ухшашликни тажрибавий бахолаш натижалари билан тулдириш 
мумкин (жадвал 2.3).

2.3 -жадвал
Инсоннинг асосий харакат енфатларининг наелнйлигн

Белги Наслийлик я
Оддий харакат таъсирчанлиги вакти Юкори
Оддий харакатлар вакти Катта
Максимал статик куч Катта
Максимал динамик куч урта
Тезлик кучи Катта
Координация урта
Эгилувчанлик Катта
Локал мушак чидамлилиги Катта
Глобал мушак чидамлилиги Юкори

Монозигот ва дозгот эгизаклар, ота-оналар ва болалар, ака-ука 1 
ва ака-эгизаклар иштирокида тажрибалар спорт учун мухим булган 1
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ниц пищи it ИВОЛИЙ мсрос ва оилавий ухшашликнинг таъсири 
Порти ими инмклашга имкон беради. Турли тадкикотчилар томони- 
инн 1н н 1м|.клииган натижаларда анчагина мос келмасликлар 

1 . I »>v iHuiini'a карамасдан, У02/мах нинг окилона машгулот 
,j ' ' "I I ^нортчининг генотури сабаб булади. Бу маълумотларга 

MHHlilll мироснннг кислород пульси курсатгичи, юрак уришига 
1йМ>Н|Н1 чим мос кслади.

1 > 11' н I и и й укшашликиинг спортдаги ютукларга таъсирини ота- 
iiliHdiip ни бшшпнрининг ака-ука ва опа-сингилларнинг куп марталаб 
| м-и|и|жм1Н1 дартн эришишганликлари холлари тасдиклайдн. 

I норит иогалган турида бунга мисол топса булади, лекин бунда, 
щншпнИ у.читшликларнинг таъсири нафакат генларга, бир-бирига 
Vnhihiii oifjiB пъзоларида, балки оилавий мухит учуй умумий 
оуннтими тмиборда тутиши керак, хусусан, спортга муносабатни. 
Пт. ш omm иъэолари орасидаги ракобатни ва х.к.

2.4-жадвал
Ингоинпнг асоснй морфофункционал белгиларинннг 

наелнйлигн

Курсаткич Наслийлик Оилавий
ухшашлик

Мим нмал кислород истеъмоли Катта Катта
К >рмк хижми Катта Юкори
( шфолик чажм ва юрак ташлаши Юкори Юкори
Мужик тУкималари таркиби Катта Юкори
Мутнкнииг оксидлаш салохияти Катта Юкори
ЛМЛНД субстратларнинг 
меидланиши

Юкори Юкори

([ИПИДЛарнинг жалб килиниши Юкори Юкори

Генотур, маълум маънода спортчининг кандай меъёрда тайёр- 
ЛМИГанлигига сабаб булади. Масалан, ёши, жинси бошлангич 
«йёргарлик меъёри бир хил шахслар, стандарт машгулот дастур- 
ЛКридан турлича таъсирланадиган: спортчининг аэроб имконнятла- 
ринн давомий тайёрлаш, баъзиларда У02мах (1л/мин гача)ни 
каскин к^пайишига сабаб булса, бошкаларда умуман узгаришлар 
ку иггилмайди. Шу вактнинг узида 10 шуосат монознгат эгизаклар 
орвеида 20 хафта давомида утказилган тадкикотлар хар бир
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монозигат х<уфтликда адактив натижанинг юкори даражадаги 
ухшашлигини курсатди.

Умуман олганда, тайёрланганлик даражасига генетик таъсир i 
нинг табиати халигача урганилмаган- Лекин ишонч билам 
таъкидлаш мумкинки, куч, тезлик, аэроб ва анаэроб йуналишдаги 
машгулотларига, адакциоан таъсир генетик омиллар туфайлидир. 1  
Бир шахслар машгулотлар таъсири остида тез куникмалар хосил I 
килиши мумкин, бошкалар урта, учинчилар - сует.

2.2. Куп йнллик тайёрловнинг бнринчи боскичида бирламчн | 
саралаш ва йуналтириш

Тайёрловнинг биринчи боскичида спорт саралови услубияти I  
саралашнинг биринчи погонасида болага мос булган спорт турини 1 
тугри танлашга йуналтирилган. Мазкур масалани тугри ечиминим 
топиш нафакат болалар-усмирлар спорт мактабларини, мураббий- Я 
ларнинг унумли фаолият курсатаётганини курсатади, балки у чукур 1 
ижтимоий ахамиятга хам эга. Спорт машгулотларида муваффа- ■ 
киятга эришиш ёш одамга табиий кобилиятларини очиш, уз ■ 
мехнати натижаларини хис этиш ва уз кучига ишонишга ёрдамЯ 
беради. Буларнинг барчаси келажак хаётга яхши асос солиш ва I  
фаолиятнинг исталган сохапарида фаол иштирок этиш I  
имкониятларини яратади.

Боланинг спортда ютукларга эришишидаги асосий омиллар-И 
дан бири, бу унинг кайси ёшдан бошлаб шугулланаётганлигидир I  
(жадвал 4).

Етук спортчиларнинг купчилиги айнан шу ёшдан шугулла- ■ 
нишни бошлаганлар. Баъзи холларда, ёши белгиланган чегарадан I  
бироз утган болаларни спорт секциясига кабул килмаслик хам Л  
мумкин эмас. Масалан, машхур чангичи Г.Кулякова спорт билан 1 
шугулланишни 20 ёшда бошлаган, конкида югуриш буйичаИ 
олимпиада чемпиони Г.Степанская 17 ёшида, велосипед спортида Щ 
ном чикарган Н.Горелов, В.Каменский, А.Чукановлар 17-18 ёшда ■  
бошлаганлар.

Таъкидлаб утиш жоизки, жахоннинг купгина давлатларининг 1  
спорт мактабларида юкори натижалар спортини сунъий равишда I  
ёшартириш тамойили кузатилмокда. Бу хол, болалар - усмирлар I 
спорт мактабларининг дастурларида, мусобакалар тизимида, ёши I  
катта спортчилар учуй турли чегаралар киритишда уз аксини Я 
топмокда. Тажрибанинг курсатишига, бундай ёндашув, салбий Я 
окибатларга олиб келади. Ушбу холатга куп марталаб мутахассис- 1
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ы| м nirmp клратганлар ( В.У.Чудин, 1976; Платонов, 1980; 1986; 
|1И ними. 1'*/6, 1986; Сахновский, 1995 ва бошкалар), улар суъний. 
Ц|11й|нн|1И1н" спорт саралови ва куп йиллик тайёрловнинг кону- 

НМЯI ммрммп бутил и ши га олиб келишини курсатганлар, Масалан, 
И И Чн^нмоф (1976) спортчиларнинг спорт билан шугулланишни 
ЙН11Н1И1Мй (Чип факатгина 13% холдагина “белгиланган” ёшга 
(ЙННйЛйр угММрлар спорт мактабларининг дастурида келтирилган) 
|VI гм минЩИНИ курсатиб утган. Спортнинг куп турларида етук 
И1и|нчм1|и|ншиг машгулотларни бошлаган ёши “белгиланган’’ 
•tiwmil Iff ёшга фаркланади. Шулардан келиб чиккан холда, 
бо11й1шрии машгулотларга 6-7 ёшидан жалб килаётган спорт мак- 
1й6пй|Ш11Н1№ рахбарлари куйидагиларни эътиборга олишлари 
ЙИ HIM

||||ринчмдан, спортга лаёкатлиликни олдиндан аниклаш, 
миьнумотлйрининг ишончи булиш эхтимолини пасайтиради.

Иккннчидан, замонавий спорт машгулотнинг хусусиятлари 
ннфни Организмига шундай юкори талаблар куймокдаки, 
нм ж филп спорт билан шугулланишни эрта бошлаган болалар 
мо|11д м  Эрта кетиб колмокдалар. Хаки кат дан хам, кузатувларнмнг 

hV* и I шиш а Караганда, машгулотларни 6-8 ёшдан бошлаган болалар 
mVh Мвлларда спортдан 15-27 ёшда, яъни юкори натижаларга 
||И11нИШ учуй энг окилона ёшга етганларида чикиб кетмокдалар

2.5-жадвал
Гурли спорт йуналишларида шугулланишни бошлаш учуй 

окилона ёшлар
Спорттурлари Ёш (йил)

угил болалар кизлар
Су mm 9-12 8-11
||вйдяркада эшкак эшиш 13-16 13-16
Академик эшкак эшиш 15-17 -
Ислосмисд спорти 14-16 14-16
Конькида югуриш 13-15 13-15
100-400 м югуриш 13-14 13-14
800-1500 м югуриш 14-16 14-16
Спорт гимнастикаси 8-9 6-8
Вадиий гимнастика - 6-8
Фигурали учиш 8-9 6-8
Огир атлетика 13-14 -
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Кураш 12-14 -

Г андбол 11-13 10-12
Волейбол 12-14 11-13
Футбол 12-14

----------- ---------Ш

Хозкргм вактда жахоннинг турли мамлакатларида 3-5 ёшли 
болаларни ва хаттоки, гудакларни сузишга ургатишга интилиш бор 
Баъзи болалар спорт мактаблари машгулотларига болал*|> 
богчадагиларни жалб килмокдапар.

Сузиш ёки чангида юриш воситасида болаларни согломлаш 
тириш, баркамол тарбиялаш максадида бундай ёндашув максад! и 
мувофикдир. Пекин ёш болалар билан ишлашга спорт йуналишини 
бериш керак эмас, афсуски, амалиётда бунинг акси булаяптн. 
Мазкур савол буйича махсус тадкикотлар утказилмагаи, лекии 
нисбий маълумотларни курсатишича, 4-6 ёшли болалар билан 
спорт ишини ташкил этиш, натижасиз якунланмокда ва хатто,] 
болаларни келгуси спорт такомиллигига эришишларига зарар! 
етказмокда. Амалиётнинг курсатишича, юкори натижалар спортига! 
болаларни жалб килишни 2-2,5 йилга эрта бошлагандан кура,! 
кечрод бошлаган маъкулрок.

Хар бир спорт турининг узига хослиги шугулланишни 
бошлашни окилона вактини аниклайди, бу уз навбатида, саралов ва 
йуналтириш тизимига уз таъсирини утказади. Куриниб турибдикй,! 
келтирилган тавспялар турли спорт тури билан шугулланишни! 
бошлаш буйича маъпумотларга мос келмокда.

Болаларни болалар - усмирлар спорт мактабига кабул килиш 
учун сараловнинг зарур шарти, уни болаларни аввало, спорт тури] 
тугрисида тасаввур берувчи мажбурий машгулотлардан кейин! 
утказишдир. Бундай машгулотлар 30 та дарсдан кам булмаслиги! 
максадга мувофикдир. Ушбу тадбир, болаларга бир томондан,] 
хаётда керак буладиган куникмалар берса, бошка томондан,] 
болаларнинг истикболини бахолаш самарасини оширади. Оммавий 
укитиш булмаса, спорт турлари буйича лаёкатга эга болаларни 
саралаш кийин кечади, болани югуришга ёки велосипед учишга I 
иктидори борми деган саволга жавоб топиб булмайди.

Болаларнинг истикболини бахолаш вактида юкори натижалар 
спортида муваффакиятга эришишни таъминлайдиган сифат ва 
кобнлиятларга эътибор бериш мухим. Вактинча характерга эга 
булган ва факат уртатиш вактида юзага чикиши мумкин булган 
белгиларни саралов мезони сифатида куллаб булмайди. Масалан,
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■ ■■ • t I ((‘ни Miiiiiimiiii вактида спорт тури техникасини тез
Н<МИМН1|И1М1 ну» УСИЯТИ хал килувчи була олмайди. Тажрибаларнинг 
НИМ iMMiH'in ОМ1Л1НГИЧ укитиш вактида паст буйли, котмадан 
•МНИ* .... ' IЮрт техникасини яхши узлаштиради, натижаларга

RHitniH Iflhom худди шу болалар куп йиллик тайёрловнпнг 
НИМИ Out кичларида кам истикболли сифатида кейинги 

и... I и iii4|n и vm олмайдилар. Айни вактда, озгин ва баланд буйли 
{feplAilftp, 1ЛШ1НЧ1  бошланиш даврида техникани эгаллашда 
tHHWi'iiiniiKiitipra дуч келсаларда, кейинчалик спортнинг турли 
IMIhumiiiiiнирив* олий махоратли спортчн булиб етишадилар.

111 vitinir учун сараловнинг бошлангич даврида узгармас 
г ■ 'пи /|ппри/ш кам узгарадиган ва машгулот таъсирига кам боглик 
ЙУИ1ИМ) Пшишшрга эътибор бериш лозим. Бундай талабларга, 
мнрфнип| НК |<Урсаткичлар жавоб беради. Н.Ж.Булгаковнинг(1986) 
Iнин ими иирнга кура, 11-12 ва 16-17 ёшдаги болаларнинг буйлари 
нригннп бОГЛИКЛИК мавжуд. 12 ёшли угил болаларнинг келажакдаги 
flVltn НйНга стади. Спортчилар истикболини бахолаш жараёнида 
ними |Ц|ДЯГИ буйнинг' истикбол курсаткичи булиб, оёк кафти ва 

Нинжинирнпнг узунлиги хизмат килади. Келажакда буйни 
мннн ИЙ1М/1П оёк кафтининг узунлиги бошка улчамлар билан 

Ш УШМШГЯН холда, хозирги буйдан кура, аникрок курсаткич булиб 
чимВТ килади.

> Турли спорт йуналишларяда болаларнинг ютукларга 
•рннЖШИ имкониятлари белгиларининг купчилиги эътиборни 
шрнкДи Болаларни спорт мутахассисликларига ажратишда буй 
пшМн гавда огирлигининг богликлиги динамикаси катта ахамиятга 
мм, fly х,ол айникса, огир атлетикалар ва волейболчилар урганил- 
1МНШ1 иккол кузга ташланади. К^изиги шундаки, юкламаларнинг 
Ии 1 тиш и ва йуналтирилганлиги йил давомида буйнинг усишига 
Hirii) таъсир курсатиши мумкин. Махсус машгулот ва беллашув 
КЖЛамаларининг катта хажми, айникса, чарчашни эътиборга олсак, 
(Ии спортчиларнинг буйини усишига салбий таъсир курсатиши 
мумкин. Умумий йуналишдаги машгулотлар юкламаларини катта 
булмаганлиги, машгулотлардаги танаффусслар аксинча, буйнинг 
Усишига туртки булади.
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2.6-жадвт
Бошлаигич тайёрлов гурухларига болаларни кабул килишннш 
____________________ёш чегар ал ар и ________  ___ ______ i

Спорт тури Ёш Спорт тури Ёш
Сузиш Конькида югуриш
Фигурали учиш Академик эшкак эшиш
Бадиий гимнастика Баскетбол
Спорт гимнастикаси 
(кизлар)

Волейбол
__ _ .

Теннис Хоккей
Акробатика Футбол J
Спорт гимнаситикаси 
(угил болалар)

Гандбол

Сувга сакраш Сув лолоси
Чангида трамплиндан 
сакраш

киличбозлик

Слалом Спорт юриши
Тезкор ту ши in Байдаркада эшкак 

эшиш
Биатлон Каноэда эшкак эшиш
Чанги пойгаси Енгил атлетика
Чанш иккикураши Милтикдан отиш
бадминтон От спорти

Замонавий бешкураш
Бокс
Велосипед спорти " щ
Огир атлетика
Стендга отиш

Бола гавдасининг умумий хажмини ташки куриниши билан 1 
уйгунлиги визуал бахолашдан унинг спортга лаёкати ва истикбо-1 
лини бахолашни бошлаш керак. Масалан, сузиш ва эшкак эшиш j 
учуй баланд буйли болаларни саралаган маъкул. Эшкак эшишдаД 
гавдаси узун, кулочи ва елкаси катта усмирларга эътибор бериш !  
керак. Сузиш учуй пропорционал тузилишга эта, бир те кис 1 
мушакли, енгил суякли, ингичка кафтли ва тупикли, оёк кафти ва {' 
панжалари узун болаларни ажратиб олишади. Велосипедчи ва 
конькида югурувчиларни саралашда огирлиги катта булмаган, сон || 
ва болдир мушаклари яхши ривожланган усмирларга купрок !
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«ммГк1|1 берилвди. Тажрибали мураббийлар болаларни спортга 
it liitii t П|ЩЦ>Д1 худди шу сифатларга ахамият берадилар.

A ipof* Энврготаъминот тизимининг функционал имкониятлари 
• I нмлуими урин эгалловчи спорт турларида (чангида югуриш, 

yiltk М1н^н|)нлар1 а югуриш, велосипед спорти) бирламчи саралов 
*Я|1й#11МЛмвв V02 мах ва урта хажмли (у.х.) курсаткичларга бахо 

ршн l opiiK. Чанги спорти билан шугулланмокчи булган усмирлар, 
УШ 1ч,I (д- мин -1) даражаси 2-2,5 дан кам булмаслиги, 2 мах (мл- 
ki МИН) ннсбнй катталик эса 47-50, у.х. - 3000-3500 см'1 дан кам 
ЛЦ)|1М«'лнги керак. Морфологик маълумотлар билан уйгунлашган 
■ниши k ушбу курсаткичлар боланинг келажак имкониятлар 
I Vl рж ими тпеаввур бериши мумкин.

КоПинги йилларда истикболли спортчиларни саралов 
*и|ШрШ1 мушак биоппиясини маълумотлари кенг кулланилмокда. 
Miu.nyMKH, куп даражада спортчини юкори натижалар эришишига 
мнИпшнн и мушак тузилмасига боглик булади. Расмда даврий спорт 
ivpMN мкиллари булган юкори махоратли спортчиларнинг турли 
мVIНйк толаларининг сохадаги нисбати келтирилган. Спринтер- 
1Н|Min ВС -  мушак толалари микдори жуда куп булиб, у суяк 
: шнкляри кундаланг кесилиши умумий майдоннииг 80% ва ундан 

и |||1Н( майдонни эгаллаши мумкин. Урта масофаларда бу нисбат 
Vll вридп на турли толалар микдори тенглиги билан ажралиб туради. 
в т Щ 9Л»рнинг мушак тузилмасида 80-90% мушакнинг кундаланг 
K<i ими май дон и МС-мушак толалари эгаллаши мумкин.

2.7-жадвал
КМ2 ёшли болаларнпнг сузишга лаёкатини бахолаш 

курсаткнчлари
Атропомстрик курсаткичлар угил болалар кизлар

Твнв УЗУНЛИГИ, см 164,4-174,4 162,2-173.3
кУПЛар узунлиги, см 72,3-77,9 71,5-77,8
|<|6т узунлиги, см 18,4-19 18-18,6
£̂ 1ка кенглиги, см 35,6-40,4 34,9-40
fo i кенглиги, см 25-30,6 24,1-30,1
КУкрвк кафаси айланаси, см 84,4-91,9 84,1-91
Клин айланаси, см 28,4-30 27,3-29.5
Гони вазни, кг 44,5-52,4 44,3-51,1
КУгиилар харакатчанлиги, градус:
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Елка 147-163
Оёк 175-205
Сиргалиш узунлиги, см 8,3-10,5

Куп йиллик тайёрловнинг биринчи боскичидаги сараном 
жараёнида жадвалда келтирилган, турли спорт йуналишларп'ы 
утказилган тадкпкотлар натижалари тугри хулоса чикаришга ёрдим 
беради. Таъкидлаб утамизки, велосипедчиларнинг истикболлигипи 
аникловчи барча мезонлар конкида югурувчи спортчиларникт а 
мос келади. Бу иккала тур спорт йуналиши спортчиларга шундаИ 
ухшаш даражада талаблар куядики, баъзида конкида югуриш 
буйича жахон биринчилиютарида юкори натижага эришпш 
спортчилар велосипед спортида хам ютукларга эришадилар (Шила 
Янг, Бет Хайден ва бошк.)

Пекин ёш спортчиларнинг жисмоний ривожланишининг 
хакикий савиясига курсаткичлар келтирганлари билан мос 
келмаслиги БуСМ ларга саралаш учун катъий мезон була олмайди,] 
чунки турли фаолиятларда ютукка эришиш хусусиятлар мажмуасп 
билан аникланади ва хаттоки, номаъкул таъсир курсатувчи,! 
масалан, сузиш натижаларига салбий таъсир курсатувчи сифатлар 
бошка сифатларнинг ута ривожланганлиги билан компенсация 
ланади. Мисол тарикасида куйидагиларни келтириш мумкин, 100 ва 
200 м. га сузиш буйича экс жахон чемпионы Т.Стокнинг (АКД1 
буйи 167,2 см, икки карра олимпиада чемпиони Б.Г.Уделланики - 
173 см, олимпиада чемпиони Д.Нельсоннинг - 167,2 см, 1500 м.га 
эркин усулда сузиш буйича икки кара олимпиада чемпиони 
М.Бартоннинг - 171см 400 ва800 м. га эркин усулда сузиш буйича 
жахон рекордини Г.Уикхемники - 156 см ва бошк. Ушбу 
сузувчилар, буйлари паст булишига карамасдан, бошка ёркин 
хусусиятлари эвазига катта ютукларга эришганлар.

Ёш спортчиларнинг истикболлиги куп холларда гавда тузи лИ  
шининг гидродинамик (сузувчиларда) ва аэродинамик (конкида 
югурувчилар, велисопедчилар) сифатларига кура аникланади, бу 
сифатлар усиш жараёнида узгариб бориши эътиборга олинади. Бу . 
сифатлар, айникса, урта ва узок масофаларда ютукка эришиш учун! 
мухим.

I й|инн| жираёнининг бошланиш даврида болаларнинг
у и ............. МЮИ аниклаш имкон бераднган оддий педагогик

. ■ I i M. г. ж и^ллвнилади. Тезлик сифатларини, ориентацианал
, ..и,, (и.......... ров М анаэроб иш бажаришда чидамлиликни бахолаш
вММмннни Псрндшан тсстларга устуворлик бериш лозим.

I м I I нцчнцсаралаш вактида уларнинг соглигини бахолаш 
Щци нчимнмпл эта. Организм фаолиятида четлашувларнннг 
fUiUHMi м шмонпвий спортда ютукка эришишнинг энг мухим 
Щ »цы|ттн1 биридир. Хаттоки. согликдаги кичкина четлашувлар, 
шцщнпммшм к^никиш имкониятларини кескин камайтириши 
МПМИНН

2.8-жадвал
Н1Ж1.К11Д11 югуриш ва велосипед спорти билан шугулланнш 

у ч у н  болаларнинг лаёкатини бахолашнинг жисмоний 
рнвожланганлик курсаткичларн

Р

-

Щ г Антропометрик курсаткичлар
Ги| (Инд) Тана узунлиги, 

см
Тана вазни, кг Кукрак кафаси 

айланаси, см
Е 155-165 45-61 75-85

3 1 161-177 49-65 78-90
F14 167-182 55-71 81-90

2.9-жадвал
Ран иолейболчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлигн 

курсаткичларн

Низорат 
*'•' виновлари 

(тестлар)

10 ёшли уг ил болалар 11 ёшли угил болалар

аъло яхши коник аъло яхши коник
Баланд

втитрдан 300 м 
in югуриш, с

5,3 ва 
ундан 
яхши

5,4-5,7 5,8-6,2
5,1 ва 
ундан 
яхши

5,2-5,5 5,6-6,0

ИУ налишни 
Jfji артириб 

югуриш (6x5 
м), с

12,0 ва 
ундан 
яхши

12,2-
12,4 12,5-12,8

11,8 ва 
ундан 
яхши

11,9-
12,2

12,3-
12,6

Жойдан
баландга

40 ва 
ундан 39-33 32-26 42 ва 

ундан 41-35 34-29
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сакраш, см юкори юкори
Жойдан узокка 

сакраш, см 180-165 164-150 149-140
186 ва 
ундан 
зиёд

185-168 167-15QI

Бош ортидан 
икки куллаб 
тулдирилган 

копток
улоктириш, м

11 ва 
ундан 

куп
10-9 8-6

13 ва 
ундан 
зиёд

12-10

Теннис 
ко итоги ни 

улоктириш, м

24 ва 
ундан 

к^п
23-20 19-16

26 ва 
ундан 
зиёд

25-22
■  1

2 1 -lf ll
J |■

Бахоларни сараловдан утказиш жараёнининг мухим жойларйЯ 
дан биологик ёшларини таккослашдир. Маълумки, бир хил паспорт 
ёшидаги болалар орасидаги фарк, уларнинг жисмоний етилжи 
даврининг тезлигига боглик. БУСМларнинг фаолият гажрибасшш 
курсатишига, баъзида биологик тез ривожланган болалар сараповЛ 
дан утадилар, лекин улар узларининг устунликларини тез йухота 
дилар ва спорт билан шугулланишни эрта тугатадилар. Спорт 
фаолиятининг кейинги боскичларида, одатда, нормал етилаётган 
ёки ривожланиши бироз сует кечаётган болалар катта мувафф® 
киятларга эришадилар. Бундай болалар 16-17 ёшга етганлари, 
уларнинг организмини функционал имкониятлари кескин ортиши 
кузатилади, бир вактнинг узида акселератларда меъёрлашув ёки 
хатто морфофункционал имкониятларининг камайиши кузатилади.■

Т.С.Тиманованинг (1985) тадкикотлари натижаларига кура 
спорт устаси меъёрини бажарган 12-13 ёшли сузувчи болаларнин 
100% эрта жисмоний етилган. Юкори натижага 17 ёшли сузувчилар 
орасида факат 4,5% биологик етук, 42% эса ривожланиши сует 
кечган. Мазкур маълумотлар табиийки, саралов ва йуналтириш 
жараёнида эътиборта олиниши лозим.

Спорт устаси нормативини бажарган болалар ва усмир 
ларнинг ярмидан купила эрта жинсий етилиш белгилари мавжуд 
Халкаро тоифадаги спорт устаси нормативини бажарганлар орасида 
акселеретлар 20% дан камчилигини ташкил этади.

Одатда, агар жинсий етилишнинг биринчн белгилари, кизлар 
да 8-9 ёшда, угил болаларда -10 ёшда пайдо булган холда эрт: 
хисобланади. Жинсий етилиш уртача хисобланади, агар биринчи 
белгилар кизларда 10-11 ёшда бошланиб, 5-6 йил давом этса, угил

М'Шрмм 42-13 ёшдан 18 ёшгача давом этса, биринчи белгилар, 
»ним|н|| И 4ШДЙН кейин, угил болаларда 15 ёшда пайдо булса, 
. ч|.... I ЬГЧ11К#ГГ»Н хисобланади.

Кунмццмк Т8Д КИ котч ил ар н и н г фикрича, 11-13 ёшли болалар- 
HHHI I'  -'<1% ЖИСМОНИЙ ривлжланиши эрта булади. Улар тенгдош- 
1(|.м I in пуII ми огирлик, мушак, харакатчанлик курсаткичлари 
мо >>|*ц iMi и .iiliniKca, спорт техникасини яхши узлаштириш билам 
уиун 1У|пнМП«р, Гарчи, бу фарклар катта булмасада, нормал
I ..... ...мим мим болаларга нисбатан-2-4%, ривожланиши сустларга
ни, мим hi 4 8%. бирок, машгулотлар хажми ва натижалар савияси
• г in in), in шфажада устунликка эгалар.

( 'йрпш|ШНИНГ бошлангич боскичларида спорт фаолиятига 
МнИни/юрмиКНИ исихологик курсаткичлари ни эътиборга олиш жуда 
ни)in ичимйитта эга. Бошлангич сараловда асосий психологик кур- 
нй1КНЧИйр вулиб, спорт билан шугулланишга иштиёк машгулот- 
||й|ИШ Ояжнриш вактида юкори бахолар олишга интмлиш, катъий- 
illlh ни тнришкоклик, таниш булмаган машгулотларни бажариш 
hi......in куркмаслик кабилар хизмат килади.

1|ЬКИДлаб утиш керакки, бошлангич саралашда жисмоний
• 1и|||Н инрги караб йул тутиш кам самарапидир. Асосан, улар тургун 
I I I, нпигулот таъсирига ботлик ва саралов жараёнида иккиламчи 
ми нПшитди. Бошлангич сараловда баъзида малакаси етарли 
ftVMMHimi мураббийлар куллайдиган спорт турига хос булмаган 
HiHiiHJttp утказиш умуман фойда бермайди. Мавсумий спортларда, 
rt\ мймлин, тортилиш, турган жойдан узокликка сакраш, панжалар 
инййМОМетриясига ва бошкалар. Бундай тестларнинг натижалари 
I шШТЧИНИ истикболлиги мезони була олмайди. Жисмоний 
| нфиТЛир курсаткичлари болаларни маълум спорт турларига 
|и |4|Пишла кул келиши мумкин. Спорт билан бир ёки ундан куп 
0нн шугуллангандан кейинги даврда олинган жисмоний сифатлар 
М^рисида маълумотлар сараловнинг навбатдаги боскичлари 
ми тфпларини ечишда фойдали булади.

Болани маълум спорт турига жапб килиш тугрисидаги карор 
Пир ёки икки белги буйича эмас, балки барча мезонларнинг 
МВЖМуавий бахоси буйича кабул килиниши керак. Куп йиллик 
ГКЙёрловнинг ушбу бути и и да мажмуавий ёндашувнинг алохида 
йКймияти шундай, спорт натижаси бу ерда ёш спортчининг келажак 
иегикболи тугрисида деярли хеч кандай маълумот бермайди.
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2.3. Куп йиллеш тайёрловнинг мккннчи боскичида бнрламчн 
саралаш ва йуналтяриш

Ёш спортчининг истикболли эканлигини бахолашнинг асосиП 
мезони унда спортда такомиллашиш учун кобилиятининг мавжуд| 
лигидир. Бошлангич тайёрловнинг дастлабки 2-3 йилидан кейин 
хамда кандайдир спорт туридаги окилона ёш чегарасига анчи 
етмасдан олдин, ёш спортчининг келажакда халкаро савиядагл 
натижаларга эриша олиш тугрисида хулоса чикариш кийин. Лекии 
жисмоний такомиллаштиришни максадга мувофиклиги ва униш 
йуналтиришини аниклаш, спортчини янада ривожланиши учун 
йуналтириш зарур. Бу вазифаларни мажмуавий тахдил асосида xaji 
этиш мумкин, бунда ёш спортчиларнинг морфологик, функционал, 
психологик хусусиятлари, уларнинг киники ш имкониятлариЗ 
машгулот ва беллашувлар юкламаларига таъсирчанлиги, янги 
харакатларни узлаштириш ва такомиллаштириш каби сифатларини 
эътиборга олиш керак.

Саралашнинг мазкур боскичида эришилган спорт натнжаси 
истикболликнинг мезони була олмайди. Тажрибанинг курсатишича, 
бирламчи тайёргарлик боскичида нисбатан паст натижаларга 
эришган спортчилар жой олади. Шу билан бирга, айтиб утиш 
жоизки, болалар ва усмирлар орасидаги мусобакаларнин 
голиблари кам холларда (турли спорт йуналишлари буйича 5% дан 
кам) якуний боскичларда спорт ютукларига эришадилар. Турли 
мамлакатлардаги юкори малакали спортчиларни тайёрлаш 
тажрибаси бунга гузох булмокда.

Куп йиллик тайёрловнинг иккинчи боскичдаёк ёш спорт® 
чиларнинг гавда тузилишини олий малакали спорт усталаринин|,|  
морфологик хусусиятларига кай даражада мос келишини аниклаш! 
зарурияти тугилади. Мазкур боскичда, спортчини истикболлилйН 
гини бахолашда морфологик хусусиятлар энг мухим сифатлар 
каторида булади. Турли спорт йуналиши вакилларининг мор-1 
фологик фаркланишига шундай саралов сабабдир, чунки спортчи 
гавдасининг тузил и ши турли спорт йуналишларида механик ёки 
биомеханик устунлик келтиради. Инсон тузилиши маълум ёш 
ораликларида узгарсада, у му май олганда, органда унинг куп 
жихатлари деярли узгармайди ва асосан, наслий омилларга боглик 
булади.

Таъкидлаб утиш керакки, инсон тузилишини аниклашнинг 
ягона ёндашуви йу к. Инсон тузилишини морфологик мезонлар

<мм«ты Miimgiain кенг таркалган - мушакларнинг ривожланиш 
пнринмн и, буй и ва огирлиги, скелет хусусиятлари. Бундай 
И пниундв к^пчилик мутахассислар гавда тузилишини характерлаш 

V ч у и "гомитик” атамасини куллайдилар.
Ни^йИ гавдасининг нормал тузилишининг куплаб схемалари- 

HriM пн кун к$)лланилганини куриб чикамиз,унга кура тузилиш уч 
1У|ми йтршшли:

I) ЧУкки сифат эндоморф тур - кукрак кафаси бурттирнб 
ЧНккнн, МИЧИК думалок шакллар, нисбатан калта оёк ва куллар, 
УЙМIи ни кснг суяклар ва оёк кафти, катта жигар, катта хажмдаги 
1н|Ж o r i i i  ёги;

.’►Атлетик мезоморф тур гавда шаклли, тор тос, кенг елкалар, 
- п т  МВОЖданган мушаклар, суякларнинг купол тузилиши;

I) Астеник эксоморф тур-ясси ва узун кукрак кафаси, озгин 
• ниннГу|ун ва нозик оёк куллар, тор оёк кафти ва канжалар, кам 
‘нинЦМ Тври ости ёги.

Т ТиОмийки, купчилик шахсларнинг гавда тузилишини ушбу уч 
|у|ни келтириб булмайди. Бундай ажратиш инсон тузилишининг 
ннкпшф турлилиги тугрисида умумий тасаввурлар хосил кил и ш га 
М|1лим беради. Шуиинг учун спорт саралови амалиётида гавданинг 
у 1нуксНЭ таксимланган кисмларига эътибор бериш максадга 
муйнфмк, кисмларни учга ажратиш мумкин: эндоморф, мезоморф, 
ПМОрф. Кисмларнииг ажралиб туриш даражаси турли шахсларда 
-iipi КИЛ булади ва 7-баллик тизим буйича бахолаш мумкин. Энг 
1мни|н1 бвхога (7) кисмларнииг максимал даражасидаги имконият- 
iiii|m мос келади. Соматик турни уч ракам билан таърифлаш 
мучкнн, Масалан: 7-1-1 ракамларига эта самотокча думалок 
нЯЖЯлар, кучли ривожланган тер и ости асоси, заиф мушаклар, 
Мирик ички аъзолар, мезоморфлар ва эктоморф кисмлар кам. 1-7-1, 
|i ) .7  каби турлар жуда кам учрайди, 3-5-2, 4-3-3, 3-4-4 самототур- 
>1нрм твркалган. Учала кисмларнииг узаро богликлигини таъкидлаб 
jftHMl керак: бир турнинг купайиши бошка турнинг камайишига 
иЮнО булади. Шунинг учун бир киемнинг юкори кийматга 
бУлмвслигига олиб келади. Самотурни бахолашда учала бахонинг 
Йигиндиси 12 дан ошмаслиги ва 9 дан кам булмаслиги лозим 
(Чтецов, 1979).

38 39



Саматотурлар буйича ажратиш жараёни фотосуратлар билам 
солиштириш вактида тадкикот натижаларини диаграмма 
куринишида келтириш каксадга мувофикдир.

Олимпиадаги спортчилар самототикларини оддий одамл«г 
хамда махсус таълим муассасаларининг талабалари самототикл.1|ш 
(утказилган Д.М.Теннер (1964). Ушбу сохадаги бошка тадкикотлпр] 
(Волков, 1973, 1974; Мартиросов, Туманян, 1976, 1977, 1991, 1991 
ва бошкалар) Д.МТеннер томонидан илгари сурилган гоя ни I 
коидаларни кенгайтириш ва аниклаштириш имкониятини бердм | 
холос. Спорт билан шугулланмайдиган талабалар орасида к(ч|| 
холларда оралик турлар учрайди, уларда эндоморф, мезоморф |щ 
эктомоморф турларнинг нисбати кам кисмлари мавжуд буладм 
Спорт коллежларининг талабаларида куп мезоморф тур учрайди 
Олимпиада уйинларида катнашганлари - енгил атлетикачилнр 
орасида деярли эндоморф тури учрамайди.



IH bOb « И О П 'Г А  Я Р О КЛ И Л И КН И  А Н И К Л А Ш

■ llii|ii hi иоОмини! ва иктмдор муаммосмпи куриб чикпшда,
|Ц |....... . ||йиЛ|ИДй. буюк спортчилардан \али бирортаси хам
I |ини|Ц ин чмни натижасига бошидан охирмгача мустакил
■и,», ......ЦП фишмвганлигини айтиб утиш лозим. Салохиятни
null, iiin  ̂ i"i ши т^гри куллашга мутахассислар ва мураббийлар 
■ИЛИ и. (щ hi i.iji Мансур жараён (саралов ва йуналтириш) канчалик 
MINI м  ПН Н)| борса, спорт ютуклари ва уларнинг тургунлигинн 
(и ни ..... .и ■■ |р|ЩВристикалар шунчалик юкорирокбулади.

t пор11 и ирокдиликни аниклаш -  купбоскичли, купйиллик 
«ЙЛ<Н)П V t nopI тийёргарлигининг барча боскичларини уз ичига
|§МрЯ<....... in V маълум спорт турида муваффакиятли такомилла-
PNHIHMH нМ'МиМлаш учун спортчи кобилиятини хар томонлама
-piНИ....  ушбу кобилиятларни шаклланиши учун зарур замин
ipDIHiiii и жш линган. Унинг купгина назарнй вауслубий жихатлари 

lap in i ччнкмда очиб берилган.
Иннии ифсуски, муаммонинг бир катор коидалари ишлаб

.......г........ hi цпрамасдан, халигача болаларни спортга яроклилигиии
Щ|Ж»||Н111Н1|1П назарияси ва спорт машгулоти услубиятининг бир 
Ииуи ппими мавжуд эмас. Одатда, болалар у ёки бу тугаракка 
!Ян1Жн|ц|н келадилар: дустлари билан, ота-оналарнииг хохишига 
*урй ИГ амии холда мактабдаги жисмоний тарбия укитувчиси 
И1М|нмш|Г бирор тури билан шутулланишни маслахат беради ёки 
ч ин тойдтшан БУСМдан мактаб беллашувига мураббий келиб 
laVn Лоллирда уз ихтиёри билан) иктидорли болани курншн 
мумьим,- Натижада, болаларнинг купчилиги “узиники булмаган” 
i iiiipi гурн билан шугулланадилар, йиллар сарфлайдилар, лекин 
нмммиГЛИ натижага эришмайдилар ва спортдан кунгли колиб чикиб 
имтиниир. Эхтимол, улар спортнинг бошка бир турида муваффа- 
мннЦГа эришишлари мумкин эди. Спортга лаёкатли болаларнинг 
инчиги эса умуман, спортга келмайдилар: улар бунга йуналтирил- 
м«м ш а р  на уз кобилиятлари хакида хеч нарса билмайдилар.

Охирги йилларда бизнинг спортчиларимизни халкаро спорт 
МвЙДОМлардаги муваффакиятсизликларининг негизида, болаларни 
Ulinpini яроклилигиии аниклаш тизимининг йуклиги ётади. Шу 
он.мнм бирга, бугунги кунда, спорт фанининг, жуда катта молиявий 
чирпжатларсиз бундай тизим яратишга замини бор.

Муаммонинг куп жихатларининг назарий асослари ишлаб 
чикилгани билан бир каторда, компьютер технологияларининг



ривожланганлиги мухим замин яратади. Компьютерларни болалар 
нинг имкониятлари ва уларнинг ривожланишини кузатиш 
тугрисида ахборот банкини яратиш учун куллаш, яъни мониторит 
ташкил килиш, болаларнинг спортга яроклилигини аниклаш диа1 
ностикаси муаммосини хал килишда жуда мухим ахамиятга эта део 
хисобланади.

3.1. Спортга яроклнликнн аниклаш тизимннинг асосларн 1

Спорт турларининг хилма-хилллиги шахснинг маълум plipj 
спорт фаолиятида махоратга эта булиш имкониятларшт 
кенгайтиради. Шахснинг маълум спорт турида имкониятлари вн 
сифат хусусиятларининг очилмаслиги, уни умуман спорт 
хусусиятларига эта эмас, деб карашга асос була олмайди. Бир спорт 
гуридаги кузга ташланмайдиган белгилар бошка спорт турида 
юкори натижаларга эришишга сабаб булиши мумкин.

Шудан келиб чиккан холда, спорт имкониятлари ни истикбо! 
лини куришни алохида спортнинг йуналиши ёки гурухига тегишли 
равишда амалга ошириш мумкин, бунда спортга яроклиликни 
аниклаш тизимига характерли булган умумий коидалардан келиб 
чикиш лозим.

1. Спорт кобилияти куп жихатдан, тургунлик ва консерватив- 
лик билан ажралиб туфадиган наслий белгиларга ботлик. Шунин| 
учун спорт имкониятлари истикболини куришда, аввало, келажан 
спорт фаолиятида муваффакиятларни шартлайдиган, кал 
узгарадиган белгиларга эътибор бериш керак.

2. Наслий белгиларнинг урни организмга юкори талабла( 
куй ил га н вактда очилишидан келиб чикиб, ёш спортчининг фаолия 
тин и бахолаш чогида юкори натижалар савиясига алохида эътибо| 
билан караш керак,

3. Спорт кобилиятларини аниклашда консерватив наслий 
белгиларни урганиш, машгулотлар таъсирида тубдан узгариши 
мумкин булган курсаткичларни аниклаш учун зарур. Бунда, 
аникликни ошириш учун хам курсаткичларнинг усиш тезлигин! 
хам уларнинг бошлангич даражасини эътибордатутиш лозим.

4. Баъзи функция ва сифат хусусиятларининг ривожланиши' 
гетерохронлиги муносабати билан турли ёш даврларида спортчи- 
ларнинг кобилиятларини намоён булиш тузилмасида маълум: 
фарклар мавжуд. Айникса, бу фарклар юкори спорт натижаларига 
бола ва усмирлик ёшидаёк эришиладиган техник мушкул спорт
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Шш,
н|>ни|'Н билан шугулланаётган болаларда сркин куринадн ва 
И11(|'1чм гаМргарлигннинг барча - бошловчидан то халкаро тоифа- 

И t impi устаснгача булган даври ёш спортчи шаклланишининг 
MlfHIkVii жараёнлари мухитида юз беради.

Ч* I Спортга яроклиликни аннклашнинг даврлари ва 
боскичлари

1 iiti|fTP» яроклиликни аниклашиинг икки даври бор: биринчи 
ййк||. Оолилир ва усмирларни танлаган спорт турлари билан 
IIIVI уиминИШ учун саралов хамда янада спорт такомиллашуви учун 
|МНн»мй1(, спорт мактаблари, олимпиада тайёргарлиги марказлари): 
НккИМ'Ж ливр -  масъулиятли спорт беллашувларида канташнш 

I м еш СПОртчи л ар саралови. Спортга яроклиликни аниклашнинг 
лнрнмчи двери икки боскичдан иборат.

1>НЙНЧИ боскич болалар ва усмирларни танлаган спорт 
IVpniipll билан шугулланиш учун саралов утказишни уз ичига 
НМЙДМ Иккинчи -  истикболли боскич -  иктидорли спортчиларни 
минннаМ спорт йуналишида чукурлаштирилган ва ихтисослашган 
мишь килиш учун саралаш ва йуналтириш.

Иккинчи давр хам икки боскичдан иборат. Биринчи 
||и|нмниплн олди) боскичи якин олимпиада захирасини (мамлакат- 
И1Ж1 усмирлар ва ёшлар терма жамоалари) шакллантиришни уз 
M'lMiif ОЛВДИ, иккинчиси -  олимпиада боскичи - мамлакатнинг 
1й|1Мй жимоасини йирик халкаро мусобакаларда канташиши учун 
I и|нно| утказиш ва йуналтиришни уз ичига олади.

|  Усмирлар ва ёшлар терма жамоаларига номзодлар саралови, 
I ннр| муассасалари ва жамоаларнинг энг иктидорли ва кобилиятли 
t нпргЧИЛари каторида утказилиши лозим. Спортга яроклиликни 
ишМВШНИНг асосий шакли спорт мусобакаларидир. Бунда, спорт 
1КИНЖИСИ билан бир каторда, уларнинг охирги 2-3 йилдаги 
нинимикаси, спорт билан доимий шугулланиш стажи, жисмоний 
ЙЦргврлик даражасининг маълум спорт турининг халкаро 
1'дИф1ДВГИ спорт устаси савияси талабларига мос келиши зыиборга 
миинали. Энг кучли спортчилар, утган спорт мавсумининг 
ВУрсаткичлари асосида уз ватанининг терма спорт жамоасига 
ИИришга номзод сифатида кабул килинадилар.

Мамлакатнинг терма жамоасига кириш учун номзодлар 
наралойи куйидаги курсаткичлар асосида утказилиши лозим:

I ) спорт-техника натижалари ва уларнинг охирги йиллардаги 
шиамикаси;
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2) ёши танланган спорт турининг узига хос хусусиятларидли , 
келиб чиккан холла антропометрик маълумотлар, ёш спортчиниш I 
соглиги;

3) спорт машгулотларнинг мухим элементларини бажариш I 
даги хатоликларни кайтармаслик даражаси;

4) куп йиллик машгулот жараёнида нам ривожланадиг.ш 
махсус жисмоний сифатларнинг ривожланиш савияси;

5) харакат фаолиятини бажаришда организм функцион.щ 
тизимининг имкониятларининг салохияти;

6) узига хос машгулот кжламаларини бажаришда психологии! 
тургунлик;

7) ёш спортчининг танланган спорт турида натижаларга 
эришишга интилиши.

Халкаро мусобакаларда катнашиш учун усмирлар ва ёшфр 
терма жамоалари аъзоларини саралаш куйидаги курсаткичлнр 
асосида утказилиши керак:

1) спорт-техника натижалари;
2) спорт формасини ривожланиш динамикаси (бошланиц)и] 

чуккиси, пастлашуви);
3) экстремал шароитларда спорт машгулотларнинг мухи Я  

элементларини бажаришдаги хатоликларни кайтармаслии 
даражаси;

4) экстремал шароитларда спорт курашини олиб боришгЯ 
тайёрлик ва тургунлик даражаси;

5) спорт ихтисослигининг узига хос хусусиятлариня 
эътиборга олган холда спортчи соглигининг холати.

Спортга яроклиликни аниклашнинг биринчи боскичинимг 
асосий вазифаси спорт машгулотларига имкон кадар купрЯ  
иктидорли болалар ва усмирларни жалб килиш, уларни текшириИ 
ва бошлангич спорт тайёргарлигини ташкил килиш, бол ал ар нШ 
спортга жалб килишкинг максадга мувофиклиги мезонларИ 
каторига буй, огирлик, гавда тузилишининг хусусиятлари кирадн 
Спортга яроклиликни тугри аниклашда болаларни жисмония 
тарбия дарси машгулотларида, спорт секцияларида, туман ва шахащ 
мусобакаларида кузатган мураббий ва жисмоний тарбия укитувчи- 
сининг кузатувлари мухим урин тутади. М.Н.Турахужаева ва 
М.С.Брил (1980)ларнинг тадкикотларида болаларни БуСМларига 
кириши учун бошлангич тайёргарликни мактабдаги жисмоний 
тарбия дарслари шароитида утказиш мумкинлиги исботлан|-ан, 
Махсус воситалар ёрдамида кич и к ёшдаги мактаб болаларида
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Miijinn спорт тури билан шугулланишга кобилиятларини 
НМ»» | ши Iнриниа таъсир килиш мумкин.

I Hiipira яроклиликни аниклашнинг биринчи боскичидаги 
кнрнш | ммоплярига мактабда тиббий курикдан утган ва соглигида 
4ft HKiiiYMM Пук булган болалар ва усмирларга рухсат бериладн. 
t и la insulin спорт муассасасига якинлиги, спорт машгулотларига 
ft* iMiMiiiipiiiiiir карашлари, мактабдаги узлаштирувчанлиги ва шу 
МАи инрнм гьтиборга олиш керак. Агар имкони булса, укувчиларни 
НИщн Линии шугулланишга кобилиятларини аниклаш шароити кенг 
•Ц/м ни Сии спорг-согломлаштириш лагерларига йуллаш максадга 
Mt инфнк .

< норна яроклиликни аниклаш жараёнида назорат синовлари 
Ил Mm КИрувчи нималар килиши билишини аинклашга эмас, 
> тн и М'Мжакда нималар килиши мумкинлиги, яъни унинг кара кат 
МН1н|ншфИНИ сча олиш, ижодкорлик, уз харакатларини бошкариш 
И!|||мм1и|ЩНИ аниклашни максад кмлиб олиши керак.

< норна яроклиликни аниклашнинг иккинчи боскичида 
Я#|(й1И0 олинганларнинг, маълум спорт йунапиши буйича тайёрла- 
Ий#инннириинг барча талабларга жавоб бериши масаласи чукур 
НИ И11Н11ЦДИ. 3-6 ой давомида мураббий шугулланаётганларни спорт 
Минн у пи н жарасни, назорат синовлари, беллашувларда кузатади. 
нн нмндорли болалар каторидан укув-машгулог гурухларини 
М1ии11ИМТИради. Бу ерда БУСМга кирмокчи булганларнинг 
Пннннн|гич курсаткичларига эмас, уларнинг машгулотлар давомида 
hkhiOhII усишига эътибор каратиш мухим. Бундай ёндашув 
him у и нинуичиларнннг спорт салохияти ва кобилиятини аникрок 
||Я|чмчиш апикнаш имконини беради. Мазкур боскичда истикболни 
| и нниднинг асосий мезонлари булиб жисмоний сифатларнмнг 
Уинн сурьати ва харакат куникмаларининг шаклланиш тезлиги 
kV|h шничлари хизмат килади (моторли укитиш).

Моторли укитиш тугрисида кандайдир машкнинг техника- 
< нин V пт1итиришга сарфланган вакт буйича фикр юритиш мумкин. 
'ННСМОМИй сифатларнинг усиш суръати ва харакат кукикмала- 
|НН1НМГ шаклланиш тезлиги курсаткичлари кандайдир маънода 
Щугуллнпастганларкинг келажак истикболи тугрисида тушунча 
п#рМШГ« хизмат килади.

Спортга яроклиликни аниклашнинг иккинчи боскич 
**Ин|н1нарн ёш спортчиларнинг шахеий курсаткичлари келажакдаги 
!11нн|1Н спорт натижалари боскичи тагтабларига жавоб бера олишини 
нммммшдан иборат. Мазкур боскичда, спортчини юкори спорт
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натижалари тайёрлашга йуналтириш мумкинми, деган саволи йвпмианр, Кнчик мактаб ёшидаги болалар учун буй усишининг 
жавоб топиш лозим. Иккинчи боскичнинг давомийлиги 1,5-2 йилнн мрмшчи сокинлашувм ва огирлигининг ортиши характерлидир; 
ташкил этади. Ушбу боскичда педагогик кузатувлар, назор|и >ц<мш1ИЙ етилмш давридан олдин вактинчалик “тухташ” юз беради. 
синовлари, беллашувлар, тиббий-биологик ва психологик КузаИ" <4И|нш У*14 ёшли угил болаларда, кизларда эртарок 11-12 ёшда 
лар утказилади. Шугулланувчининг спорт ихтисослиги тугрисида! и ,, 8-10 ёшда болапарнипг склети суяклари \али котмаган.
масала буйича якуний карор кабул килинади. ^■иимкич> мушпкларн яхши ривожланмаган. Кичик мактаб ёшидаги

Спортга яроклиликни аниклашнинг иккинчи боскичида цен „двдир юрши \ажми секинлик билан ортиб боради. Кон томирлари 
хологик кузатувлар урни ортиб боради. Куч, уаракатчанлик, »cin HtNMN|>nnHHi а нисбатан кенгрок булади, шунннг учун болаларда 
жараёнларининг босиклиги куп жихдтдан одам марказий аск щ  Пшимининг паст курсаткичлари кузатилади. Юрак кисилиши 
тизимининг табиий хусусиятлари хисобланади ва куп йаплик спо|)| .н * т  м;1» пйлаиадиган кон хджми катталарникига нисбатан нккн 
машгулоти жараёнида катта кийинчиликлар билан таком и, i |п.пир ним. Шунипг учун кон айланиши натижасида кислород 
лашишга эришиш мумкин. шО Перши учун болаларнинг юраклари тез-тез кискаради.

Мураббий болаларда мустакиллик, катъиятлик, максалм Кичик мактаб ёшидаги болаларнинг юкори насаф йуллари 
интилиш, мусобакаларда бутун кучини сафарбар кила олиш, спор! (и,рун пИмшмги томок, бронхлар), катталарникига нисбатан тор. 
курашида фаоллик, финишда кучини охиригача сарфлай билиш MimpHiiin нафас олиш тезлнги (22-25 нафас/дак) каттапарники- 
муваффакиятсиз натижага таъсирчанлик каби хислатларим ущ Пироз куп (16-18 нафас/мин).
ривожлантиришга алохида эътибор бериши лозим. | | ) | |  ёшли болалар организмининг юракнинг самарали

Болалар ва усмирларнинг ирода сифатларини урганиш учун „инши НИСОбига юкори савияда модда алмашинувини таъминлаш 
уларга беллашувлар куринишидаги назорат топширикларини берти ищ и, умумий бардошлиликни талаб киладиган юкламаларга 
керак. Таъкидлаб утиш жоизки, спортчи шахеини факат баюм I ц(> рцши яхши мослашишга замин булади. Бу ёшдаги болаларнинг 
алохида сифатларини эмас, балки хар томонлама ривожлантириПий щнчо физиологи к ривожланиш хусусиятилари хисобига орга- 
харакат килиш керак. Шунинг учун ёш спортчининг турли фаолияч рнмпшм (проб имкониятлари нисбатан юкори булади, бу хол катта 
лари асосида бахолаш керак (беллашув, машгулот, лабораторно ,*мш! аэроб характердаги жисмоний юкламалар куллаш 
шароитидаги кузатувлар). Ш  иумипнлш инн белгилайди.

Спортга яроклиликни аниклашда болалар саломатлигинит 11*|2 ёшдан кейин болаларнинг турли органлари ва организм 
тиббий экспертизаси утказилади. Укувчиларнинг соглиги ту три hhimi| Т*3 ривожланади. Бундай ёш даврида асаб тизими етарли 
сидаги кушимча маълумотларни яшаш жойидаги махалла шифоко|г ^инишм |шгюжлаииб булади. Бунда юкори суръатлар, асаб тизими- 
ларидан олиш мумкин. Спорт мактабларига кабул килмаслик уч4и ниш Твъеирчанлигини кузатилиши, харакат куникмалари ва 
асос буладиган бир катор касалликлар ва паталогиялар мавжум мнинул Хнрчкатлар техникасини тез узлаштиришга замин булади. 
(Р.Е.Мотилянская, 1977). Бундайлар каторига тугма юрак хасталик* jllv диирдн бош миянинг функционал ривожланнши хисобига 
лари, гипертоник касалликлар, лорпаталогиянинг турли шакллари ^V|«imii, нсстибуляр ва бошка анализаторлар функпиялари 
ва бошка касалликлар киради. |ин)нЦ|Л1 Ййшнинг юкори нуктасига етади.

Спортга яроклиликни аниклашда болалар организминиш Ьнлалир соглигининг турли органлар ва организм тизимининг 
ривожланиш хусусиятларини эътиборга олиш лозим (Л.И.Стоговн, ф, имциоппл холатини кузатиб бориш, жисмоний ва машуулот 
1977). Кичик мактаб ёшидаги болаларда асаб тизими усШ' мюшмшпфи натижасида (тиббий аралашувларсиз) чукурлашиши 
такомиллашиб боради ва 11 ёшга келиб ривожланишнинг юкори б^лган турли четлашувларни тез аниклаш имконини беради.
погонасига етади. Бирок, болалар канчалик ёш булса, унинг бот Спортга яроклиликни аниклаш жараёни спорт тайёргарлиги 
миясидаги жунбушга келиш жараёнлари шунчалик сускашлик ЙНКкИчлври ва спорт турининг хусусиятлари (машгулотларни 
жараёнларидан устун кела бошлайди. Болаларнинг юкори эмоции ! бн|мшнм ёши, танланган спорт турида чукурлашган машгулотларни 
наллиги, эътиборнинг камлиги, психологик тургунсизликлар ш) рнмишш ёши, саралов меъёрлари ва бошк.) билан якиндан боглик.
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Шунинг учун спортга яроклиликни аниклашнинг мезонлари щ| МинДМЩЛ ку в пат да иш (тезлик) бажарувчи спринтерларнинг 
усуллари хамда меъёрий талаблари спорт тури гурухлари буйичв (Я I у i и и и i и и хусусиятларини ургана туриб С.Баранов (1925) 
келтирилади. ^^^вЩМННН! пёидири калта, у рта узунликдаги гавда, уртача огирлик.

Куп сонли тадкикотлар жараёнида аникланишича, тсзлик- иуч| ш * Vи|жн кифиси, катта упкалар, яхши ривожлангап мушакларга 
ва даврий спорт турларида спортчиларнинг истикболлилиги acocii' ! " «MlimtniinpHia зътибор берган. Киска масофага югурувчи
уларнинг жисмоний сифатлари билан белгиланади. I. ЮНГ слкдпи спортчи огир атлетикачинннг “кичик

Мураккаб мувофиклашувчи харакатлари мавжуд спорт тур/|« min 11 tin иди.
рида спортга яроклилик, шугулланувчиларнинг мувофиклашш||| Няпянпликка сакровчиларни ургангандан сунг Ф.Шмидт 
имкониятларини очиш асосида аникланади. Спорт уйинларм,i . 1 ( |)  НЙК untilпари яхши ривожланган спортчиларга нисбатан тана
спортчининг истикболлилиги спорт фаолияти жараёнида техник I ИЛИ! И1 я нисбатан оёклари айникса, оёк кафти узун булганлардан 
тактик вазифаларни еча олувчи унинг узига хос хусусиятлари билпп » mi ИЯкроичЦ чикади, деган хулосага келган. Яъни, оёк пайлари, 
белгиланади. Яккакурашларда саралов ёш спортчининг жисмотнП . HjtRN ftVж ИИ “елка”ларга таъсир курсатади ва узунлиги буйича 
сифатлари, хужум ва химоя харакатларининг мураккаб уйгунлиш! "* Ш  миршии мумкин. Яхши баландликка сакраш учун калин 
чегараланган вакт оралигида аник ва муваффакиятли бажара олииЯ "И Ий I унии ян пайларга эмас, балки узун ва хушбичим пайларга 
хамда ракиб харакатларини бахолаш имкониятларини урган|н | • "' НИМ! карих.
йули билан утказилади. Аннин уткизилган тадкикотлар ва узининг кузатувларининг

Хамма спорт турлари учун умумий булган бир кат<>|>| 1 ПИЛИ иповида М Иванецкий (1966) куйидагиларни таъкидлайди; 
мезонларни айтиб утиш керак: ирннн iinnpail -  нисбатан тана узунлиги; киска масофага югурув-

1) Саломатлик холати; мазкур мезон куп йиллик тайёрловниж I "ИНН АиШНД буй, яхши ривожланган кукрак кафаси; марафон-
барча боскичларида кулланилади; тиббий курикларнинг асосиЯ ИИЩМи цвет буй, кенг кукрак кафаси, яхши ривожланган болдир 
вазифаси танланган спорт тури билан шугулланишга тускинлжЛ miHpii, сикроичиларда -  баланд буй, спринтерларга нисбатан 
киладиган белгиларни аниклаш; щ ниш, ихжи ривожланган оёкпар кузатилади. Узокка сакров-

2) Спортчи организми аъзолари ва тизимининг холати; мазку* •> 1Яр 1 11|Ж1Псрлнрникига ухшаш курсаткичларга эга буладилар.
мезон куп йиллик тайёрловнинг барча боскичларида кулланиладЛ Мнрифончилар У.Горнова ва Л.Шмидтнинг маълумотлари 
айникса, спорт билан шугулланишни давом эттиришга яроклиликиЛ Иимн «жиж атлетикачиларга нисбатан паст буй, катта булмаган 
аниклаш чогида; Д ) , щ,н. . inn/tit тузилиши озгин куринишга зга буладилар.

3) морфофункционал курсаткичлар мажмуаси сифатидшЛ
жисмоний ривожланиш; мазкур мезон спортга яроклиликни аник! MilfflU» олими профессор Ж.Таннер (1964) утказган тадкикот- 
лашнинг биринчи ва иккинчи боскичларида кулланилади. Д ням ( 1|шммниш> уйинлари катнашчилари -  енгил атлетнкачиларнинг

яинБмилиши хусусиятларини урганишга багишлангаи. У спорт- 
3.3. Спортчилариннгсоматик ривожланиш хусусиятлари ■  i,hhImiii мшш тузилишларини урганишда нафакат тана улчам- 

Енгил атлетика. Харакатлар тузилмаси буйича энг тури '"(жми (,„жадвал), балки махсус курилмапарни куллаган холда 
спорт йуналиши енгил атлетикадир. Унинг 20 дан ортих! ч'»МИ НИ0МИ уч холатда фотосуратини (олдидан, ёнбошдан, оркадан)
ихтисосликлари мавжуд. .... ........  «Фн рра фотосуратлар буйича киёсий антропометрик

Енгил атлетикада машкларни максимал, субмаксимал, катта Г  «ЯШМШЛЯр ОЛИб борган ва маълумотларни умумлаштирган. 
ва муътадил кувват билан бажаришни талаб киладиган даврий СириНТврлар орасида мезоморф белгилари купрок булган 
йуналишлар хамда даврий булмаган-тезлик-куч, мувофиклашувчи|INIM*tyP'itip учрайди. 400 м га югуриш буйича яхши натижалар 
тезлик-куч йуналишлар бор. Гавда тузилиши, соматик ривожланиш IlffMMIflMh'iiiii спортчилар, узун оёкларга, кенг елкаларга, нисбатан 
хусусиятлари бу машкларни бажаришга катта таъсир курсатади. риножланган мушакларга эга.
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пузидишлари(Tamer. п а п

бапандликка сакраш. ™  '

(III ими i-i руачиларда аралаш соматотурлар учрамайдн.
I MHMiMfl югурувчилар тор тозга эга; уларнинг кул ва 

ТИИнн millМфИ яхши ривожланган; 100 ва 400 м га югурув- 
Hm OrtiHM оёк. К̂ л ва тоз мушаклари ривожлананган.

in iVciiKjiap оша югурувчиларнииг болдир-товон 
МН*Н Иим ми узок масофага югурувчиларга нисбатан яхши 

Щ т \ mi Бу жихдтлари билан улар 100 ва 400 м га тусиклар 
‘IpyK'imiBpin ухшайдилар.

ItM 1и юрупчиларнинг тузилиши 1500 м га югурувчиларга 
Мц»чн НМрнинг осклари узунлиги калтарок, кукрак кафаси 

иИ'ымйги, болдир-товон пайларининг ривожланиши буйича 
И 1й югурувчиларни эслатадилар. 110 м га тусиклар оша 
ШМЛйр yiyji ОЙК ва гавдага эгалар. Мушакларнннг ривож- 

ЦИ ПУНнчп улар 100 м га югурувчиларни эслатадилар, лекин 
• и, iM|MimtP ойклари калта булади. Оёк ва тананинг курсаткнч- 
4(10 ИИ «1500 м га югурувчиларникига ухшайди, эхтимол 

4р НйПИйри бирмунча яхширок ривожланган булиши мумкин. 
М ' и ' Д нклир оша югурувчилар соматик хусусиятлари буйича 
М I» кчурувчиларни эслатадилар, лекин биринчилар бироз 

■Ч1Ч1ЧИМ бУЛПншди.
IlH аиниикки сакровчиларнинг буйи баланд булади. Энг паст 

э н  ЩН у м , бошка турлардаги спортчидардан оёкларининг танага
......ими учунлиги билан ажралиб турадилар, бундай курсаткич
Иитн||у|г1:НЛарда кузатилади. Колгаи барча курсаткичлар буйича 

Ii;..i Mm нф|га югурувчиларни эслатадилар.
УлоЙРИрувчилар -  баланд буйли, яхши ривожланган мушак- 

W#p, iimihiii нисбатан узун оёк ва кулларга эгалар. Оёк ва таналар- 
lllllil «Ургигкичлари буйича улоктирувчилар урта масофага 

■Ml I |и н'Иимрдан фаркланмайдилар. Диск ва ядро улоктирувчилар 
niiMiiiift ии ТОЗ айланасига Караганда кенг елкалар сохиблари.

Ж,Таннор куйидагича хулоса чикарган: атлетларнинг тана 
l i t  иМШЛари юкори савиядаги спорт машкпарини бажариш, тана 
Ччмм'И|риГ1 механика нуктаи назаридан маълум талаблар куйилиши 

чми1бИ1й (|»аркланади. Унинг таъкидлашича, склет тузилиши 
МвЙИЙДИр, агар усиш даври якунланган булса, унга тренировка 
мвмиулотлари таъсир утказмайди. “Бизнинг скелетимиз 
|Н|КМ№рЦИЯларини хеч нарса узгартира олмайди”, деб якунлайди уз 
|И4ММ(1 ИШИНИ инглиз олими.

Дунйнинг турли мамлакатларида утказилган тадкикотлар, 
Никмри мллакали спортчиларнинг соматик ривожланиши киёсий
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тахлилини утказиш имконини берди. Тахлил учун Олимнты «§ «09 диаметра. Тахдилларнинг курсатишича, бу
уйинлари (Гундла, Таннер), Польшанинг ёшлар терма жамо.и I „хи Уиртит герма жамоаси спортчиларида катта, Олимпиада 
Марчока, Скибински) ва Украина терма жамоаси (Л.ВолкЭ иШИ нйппрчиларида уртача, польшаликларда кичнк. 
спортчиларининг курсаткичлари олинган.

Тана узунлиги ва огирлиги. Енгил атлетиканинг барча тур|аи 
буйича Олимпиада уйинлари катнашчилари, бошка г у р у Л  
аъзоларига нисбатан узун танага эгалар. Киска масофм| 
югурувчилар баъзи холларда бундан истисно.

Икки Олимпиада уйинлари катнашчиларининг буйлари бири! 
бирига якин. Украиналик спортчилар олимпиадачи - атлетлардш

l |(li ц |̂ in диаметр баланд буйли спортчилар катта ofnp- 
уШ1НИШ|ЧИЛВрга тегишли. Узок масофага югурувчиларда 

ЩИМ пип
lift т̂г*'т}тг< ——г.... ....
I, ,<|| и . поргчиларнинг белгилари юкоридагиларга ухшаш.
* Кк( па пил айланаси. Елка айланаси купсаткичла

буи узунлиги билан бироз фаркланадилар, польшалик спортчшм 
хакида бундай деб булмайди.

Куриб чикилган барча гурухларнинг умумий хусусиятЛ 
баландликка сакровчилар хамда улоктирувчиларнинг буйи узум  
узок масофага югурувчштарники киска.

Украина терма жамоасининг спортчилари енгил атлетиканйщ 
деярли барча турлари буйича Олимпиада уйинлари катнашчиларин 
нисбатан бироз паст буйга эгалар. Ш

«Урев'1'кичларииинг уртачаси буйича турли спорт 
гилари юкоридагил

курсаткичларига
Щ / J  U H / f V *-«■*«*   —  ” —  J  г  г

•tilил атлетиканинг деярли барча йуналишлари буйича
НИШ Украина терма жамоасининг спортчиларига

g...... „и {дети -  польшалик спортчиларда. Мазкур белгилар
Ш|Ц»уич11.1шрда енгил атлетика турларининг бошка вакиилармга 
, ....ИИ Пичи фпрк килади,

нМппнаси буйича аралаш гурух - олимпиадачилар ва 
польшалик спортчилар орасида катта фарк

ни
Мши чимли
4) НИМИ ЛИ.

1мг ни И а курсаткичлар улоктирувчиларда, энг кичик - киска
Барча гурух спортчиларининг вазнларида катта булмаган ф а я  фш i Еурувчиларда.
Польшалик споптчипяп ригвл и™»™™.......  — ----- |у|,ци миллим жамоалар спортчиларнинг гавда тузилишини

буйича фарк
бор. Польшалик спортчилар енгил атлетиканинг куп турлари
буйича анча кам вазнга эгалар. Бу хол улар ёшининг катта эмаслищ! iltMin М таккослашда буйлама курсаткичлар
билан тушунтирилади, уртача ёш 18-19 га тент. Энг катта ва«1 ШИимиДИ, «нлама буйича ахамиятли булмаган фарк мавжуд.
улоктирувчиларда, уртача -  тусиклар оша югурувчилар ва сакро! V ||цмлган тадкикотларнинг натижаларига кура, спортчига 
чиларда, енгил -узок масофаларга югурувчиларда кузатилди. Жи1Ин йП1Стиканинг турли йуналишларида юкори натижаларга

Оёц ва ф  узунлиги. Ж.Таннер (1964) томонидан олинг!! ШИНЖН^мун маьлум антропометрик курсаткичларга ва организм-
маълумотлар, Олимпиада уйинлари катнашчиларининг оёк узун1>ИМ1 Пшики тизимлари билан бир каторда, спорт натижаларта 
лиги курсаткичлари Украина ва Польша жамоаларн u p  кУрсата оладиган мос равишдаги соматик ривожланиш 
спортчилариникидан бироз катталигини курсатади. ши эга булиш керак.

Оёк узунлигининг энг кам курсаткичи (енгил атлетиканиш < унии, енгил атлетиканинг баъзи йуналишлари каби даврии 
деярли барча турлари буйича) Польша спортчиларига тегишлЖни|н тур И булиб, хар хил кувватларда иш бажарилишини талаб 
Украиналик спортчилари Олимпиада уйинлари катнашчилариниш «ml, ширтлари буйича бошка спорт ихтисосликларидан кеекмн 
курсаткичлари бир-бирига якин. Я ф й|1к ццииди. Ьу ерда тананинг тузилиши ва шакли катта ахамиятга

400 ва ПО м га тусиклар билан югурувчилар, баландликк» ми Морфологи к курсаткичлар буйича идеал спортчи деб, баланд 
сакровчилар, диет ва болга улоктирувчиларнинг оёкдари узунлиги мумии, там а узунлиги ва кундаланг курсаткичларнинг яхши 
эътиборни тортади. иге, горизонтал холда тургунликка ва юкори сузувчанлнк

Куллар узунлиги буйича алохида гурухларни ажратиб бул1 иЦ||шин и эга хамда тери ости ёг катлами тенг таксимланган 
майди, ягона истисно -  Олимпиада уйинлари катнашчилари диск иЖШТМИЛарни аташ мумкин.
улоктирувчиларга тегишли, уларнинг бу белги курсаткичлари катта. 1 Америкалик олим Т.Кюретон (1978), Шелдон таснифидан

I  фнИпклинган холда, халкаро тоифадаги сузувчилар орасида
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Агар сузувчилар бошка спорт турлари вакиллари бил 
таккосланса, уларнинг тана, оёк ва кул узунлиги буйЯ 
курсаткичлари энг катталиги яккол кузга ташланади.

А.Строкинанинг (1964) маълумотларига кура, сузувчил^ 
нисбатан капта гавда, узун оёк ва болдирларга эгалш 
пропорциялари буйича мезоморф ва брахиморф турлЖ 
кирадилар, сузувчи аёллар эса баланд ва урта буй, тугри хамда 61 
текис таксимланган терн ости ёги, яхши ривожланган Д 
мушаклари сохибалари.

Амбрустер (1956), сузиш буйича энг йирик мутахассислард|| 
бирининг фикрича, сузувчи учун анатомик курсаткичлар энг мух* 
хисобланади. Демак, узун коллар -  бу яхши ричаг, лекин у фаД 
кул ва елка^олдини бакувват мушаклар билан таъминлаД 
холдагина фойдали булади. Ингичка, лекин кучли тоз. Спринте 
сузувчининг оёклари текис ва кучли пайли, узун ва хушбичим. Ы> 
кафти узун, ингичка ва эгилувчан, харакатлари эркинлиги буйич, 
балик думининг харакатларига якинлашиши керак.

Н.Булгакованинг (1986) таъкидлашича, баъзи сузувчиларннД 
тсзи шакли буйича окувчанликнинг табиий чизикларига м|{ 
келади. Бундай сузувчилар тор тоз ва катта булмаган ясси кориня! 
эга. Улар катта тоз ва коринга эга булган сузувчилар олдида маьлу||| 
устунликка эгалар. Кенг тозли сузувчиларга сувнинг катя! 
каршилигини енгишга тугри келади, чунки сув окими кенг тоз ми 
Корин атрофидан утиб, айланма харакатлари хисобига каршилики|( 
кучайтиради.

Спорт ва бадиий гимнастика. Украинапик машхур cnol 
антропологи О.Недригайлова (1964) гимнастикачиларнинг узу|| 
гавдаси ва кучли ривожланган елка айланасига эътибор каратдия 
Мазкур спорт ихтисослиги вакилларининг тана тузилиши хусусияе 
ларининг курсаткичларига багишланган туда маълумотларни боди! 
антропологларнинг ишларида курамиз.

Н.Лутовинова ва М.Уткиналарнинг (1965) маълумотлариг! 
к^ра, гимнастлар урта буйли булишади, тананинг юкори кисми] 
асосан, елка айланаси кенг ва кучли буртиб турадиган мушакларг» 
э‘а' Тананинг пастки кисми худди бироз енгиллаштирилгандай; 
ингичка бел, тор тоз, ингичка ва бироз буртиб турадиган мушакли' 
хушбичим оёклар. Гавда нисбатан киска, тананинг юкори кисми 
елка аиланасининг нукталари пастлиги хисобига чузилганлиги учун

Спортнинг 
турга мансуб,

Елка

ушбу
бироз

JBilfНИН Ц»умш»11 куринади. Корин ясси, бел тулкинсимон
спринтерлар мезоморф, 400 ва 1500 м га сузувчилар эндом<̂  ‘чИМ1ЯИ«§*| бел мушаклари жуда яхши ривожланганлигидан 
турга мансублигини аниклаган. П Е *  шар бироэ букридай куринадилар

HHtMilHiHb, внкиллари мезоморф 
ЦШпрфни мпйли бор.
tlMliac ткачи аёлларнинг елка айланаси нукталари бироз 

junMM иорМ1 нпнигилаи буйинлари узун куринади. I авдалари узун, 
В  йг* П< и и (Строк жойлашган. Елкалар нисбатан кенг. Кукрак 
Е , |1М.н , ,, | ривожланган, лекин куркак айланаси нисбатан кенг. 

^Bitiitt"tnp fty I у и тана буйича бир маромда ривожланган. Одатда, 
неси, нозик бел сохибалари. утказилган тадкикотлар 

В м | 1ал армии курсатишича бадиий гимнастикачи аёллар хам уз 
■НМиинарнга эга. Таккослаш учун спорт ва бадиий гимнастика 
Н р щ  мчшеослашган спортчи аёллар ва МДУ антропология 
В §}(1 утиши дастурида катнашган назорат гурухининг 

MHII «имппри олинган (жадвал 3.1.).

3.1-жадвал
(IPNpi •• бадиий гимнастика буйича ихтисослашган спортчи 

•Удлар ва назорат гурухининг абсолют курсаткичлари

Oriii и
BI _ _ _

ник, см 
1ИЙ

J L
*> \Ч»!йр 
Ш
риннир 
0§к цчфш 
I НИМ (ШЛИ
11*11 *%$.-.
АНийШ, ом 
1(|(Ним___

и 
Пики
I *«1.1* И иди _
Tat

ик Бадиий гим­
настика, х±т

Спорт гимнас- 
тикаси, х± т

Назорат 
гурухи, xim

58,51±1,09 54,67±0,34 -

163,73±0,81 156,26±0,32 156,26±0,19
84,80±0,75 83,00±0,24 83,89±0,14
72,05±0,51 67,69±0,19 68,46±0,40
38,04±0,73 41,16±0,14 43,56±0,10
40,70±0,60 35,69±0,12 34,28±0,08
25,65± 0,20 23,94±0,06 -
23,39±0,35 22,17±0,08 22,49±0,05
17,83±0,24 16,99±0,06 16,95±0,04

32,28±0,26 32,74±0,06 34,89±0,06
83.14±0,81 82,80±0,23 81,38±0,25
65,82±0,98 67,28±0,21 71,76±0,19
25,82±0,36 27,05±0,10 28,27±0,09
23,53±0,24 24,43±0,08 -
58,64±0,86 55,16±0,20 55,08±0,15
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3498 i 0 tt Ш "  «Ортчиларнинг тана узунлиги “уртачадан паст', уртача
—!-----^ Е ^ ЙЙ, И1|Й|, - “Уртача” ва огир вазндагилар -  “уртачадан юкори
---------"Т К И '» Ц "Й мос. Уларнинг буй узунлиги ва вазнининг ортиб

Тана тузилишининг тур хусисиятларини биринчи манну* 
ларда аниклаш мумкин. Е.Рогозин (1973), 10 баллик 6 а \о | 
тизимидан фойдаланиб, куйидагиларни хисобга олган: уртача fijt 
хушбичимлик, тулалик, кадди, кул ва оёкдарнинг гавдага нисбпл 
улчамлари. Тирсак бугинлари ортикча букилган болаларга 
слортнинг бошка турлари билан шугулланиш тавсия килин! 
чунки гимнастиканинг катта разрядларида бундай бугиил» 
юкламаларга чидамайди ва купинча жарохатланади. 1  L

Кулларнинг калталиги (пастга туширилган кулнинг у л
1ПГМ TA’JU U trr С ______

»ЧЯ|>
дйргп мос, Уларнинг оуи руилш в ■>« «ми......—  ̂~i-----

1ШИ Оилии к^крак айланаси хам ортиб боради. Урта ва айникса, 
циннии и спортчиларнинг кукрак айланаси жуда катта. Умуман 
KMi ЩИР атлетикачилар мезоморф турга мансуб булиб, 
{Морфияга бироз мойиллиги бор.
(Ннр птлетикачиларнинг самототурларини бахолаш учун 

Шм|0М римифи кулланган тадкикотлар натижалари (Ж.Таннер, 
сурли вазндаги спортчиларнинг маълум соматик 

, и I м» I unprl зга эканлигини тасдиклади.
”  ----------------- атлетикам

хусусиятлари

вазндаги
ич i Iирги зга эканлигини тасдиклади.
Курят. Курашчилар огир атлетикачилар каби кучли одамлар 

ЦМИГЙ кирадилар, соматик хусусиятлари хам шунга мос.
. . ____ ___  ______ , у шпиши ап кулнинг Д мниАв гурли вззнларда катнашишлари муносабати билан

бармоги тознинг ярмигача бормаган холда) хам салбий 0J  уларни нафакат бошка спорт турлари вакиллари балки
хисобланади. Калта кул ва „анжалар бала" спорт ,™ о„лар“! * * Ф * > > *  ’И’™ ™  хУсУсиятлаР"
махкам ушлаш хусусияти камаяди, машклапни бажяпиХ <**УЛ
нокулайлик ва кийинчиликлар тугилади ? ШОМНанинг (1972) маълумотларига кура, енгил вазндаги

Кизларни саралашда тизза бугинларининг шаклига эътиаУ Ф ....• • Р нинг бУйлаРи СП0РТ билан
берилади: бугинларнинг ортикча букилганлиги салбий омилдТ **И)фН гурухи) Караганда бирмунча паст. Турухлараро нук 
Чузилган буйин идеал (10 балл) хисобланади Кенг ва туда гавд ! И«|Шйи улир “Уртачадан паст” тоифага мансуб. Кукрак аиланаси 
10-11 ёшдаги болалар хамда кизлар, одатда, йиллар утиши 6hJ * W  -Урухидагиларникига ухшаш.
бундай куринишларини йукотмайдилар. Буйин, оёклар кУллаон J  Н«И« «тндаги огир атлетикачиларникидаи, лекин бошка бо к 
гавдага нисбатан vivHnurii ™ -------- «   ’ ......... кяпяганла анча кичик. Тана пропорцияси буиича шу

Чузилган буйин идеал (10 балл) хисобланади Кенг ва тУла гавЖ  ул«Р “Уртачадан паст” тоифага мансуо. кукрак
10-П ёшдаги болалар хамда кизлар, одатда, йиллар утиши Ы Д  «НИ"" -Урухидагиларникига ухшаш. Таю юзаси К̂ ™ ™ Р  
бундай куринишларини йукотмайдилар. Буйин, оёклар кУллаон J  »«"*Д»ГИ 0ГИР атлетикачиларникидаи, лекин бошка бо к 
гавдага нисбатан узунлиги, тознинг шакли, б у г и ^ У ^ Т Я ^ Р у К Л » р г а  Караганда анча кичик. Тана пропорцияси буиича шу 
одатда узгармайди. Жуда кам холларда, гимнастика н у Д  и Д К  огир атлетикачиларга ухшаш; УлаРнинг “  ва
назаридан, улар яхши томонга узгаради ■ ц ш  ищи, тананинг юкори кисми деярли бир хил, факат кул ва

Огир атлетика. У та енгил ва ярим енгил вазндаги бироз узун, гавдаси эса калтарок. Енгил тоифадаги
атлетикачилар кам узунликдаги гавдага, тор диаметрли тоз кал! ...... баъзи белгилари буйича долихоморф (нисбатан тор тоз
оёкларга эга булиб -  стифроид турига мос Енгил ва „рим у^ ! ««Да) ва брахиморф (нисбатан калта куллар ва оеклар, кенг

—  -----  ™  лммир) гурларга киёсласа буладивазндаги атлетлар урта узунликдаги гавда, кенг тоз, ypi 
узунликдаги оекларга эгалар - парагармоноид турига мос. Калган 
вазндаги спортчиларнинг купчилиги узун гавда, кенг тоз узун
оекларга эга -  гигантоид турига мос.

Барча вазндаги огир атлетикачилар яхши ривожланган к е !
аШТЯНЯГИГЯ vamra ь-хггтгго,*™---«с.. _____

рга киесласа оулдди.
Бунак таснифи буйича енгил вазндаги курашчиларнинг 

яунчилиги пропорпиялари буйича стифроид ва парагармоноид 
„.нмргн мансуб. Буйин айланаси анча катта, бу курсаткичи 
ПфЦтболчи, гимнаст ва енгил вазндаги огир атлетикачиларники- 

Гавда, бел, сон, болдир ва елка айланаси енгил вазндагиелка айланасига, калта кулларга эга, бу саралов ва спорт т у р У Я В  *<"'“• Гавда’ бел’ С0Н’ б°ЛДИр 83 еЛКЗ айланаСИ еНГИЛ ВЗЗНДЗ™ 
узига хос хусусиятлари натижасидир; улар мезо- ва брахимоДИМИ «тлетикачиларникидан бироз кам ва бошка гурухдагиларг
турларга мансуб (долихоморф шаклли гавда тузилиши vmvmmJ  Шв«Т«н инча кам. ,
учрамайди). Д т>зилиши ^ У ма" , )гщ, вазндаги курашчилар буй узунлиги буйича факат баскет-

Огир атлетикачиларни гурухлараро нуктаи назаодан куоий1 Йилчилардан паст, гурухлараро нуктаи назардан улар “уртачадан 
чикиб, тадкикотчилар куйидагиларни адйд этадилар: e S l |  """'1’"" кУкРак айланаси, тана вазни ва юзаси. шу тоифадаги огир
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атлетикачиларникидан бироз кам. Огир атлетикачилар ургаимЛМ 
спортчилар гурухи ичида энг катталари хисобланади.

Огир вазндаги курашчилар назорат ва барча гурухларД 
спортчиларга нисбатан, оёк ва куллари узун, кенг елкалар, \\ 
хажмдаги гавда, нисбатан кенг тоз кенглигига эгалар, баскеш, 
чилар бундан истисно. Бу гурухни пропорцияларнинг фака! <’* 
турига киритиб булмайди. Спортчиларда долихоморф, мезомо|м|и 
Хатто брахиморф белгилар кузатилади. В.Бунак таснифига мунчфк 
огир вазндаги курашчилар асосан, гигантоид турига мансуб. < >ui 
вазндаги курашчилар учун бутун тана мушаклар бир ■ < 
ривожланганлиги, тананинг бирор кисмида буртиб чикуД  
пайларнинг йуклиги, масалан, гимнастларда елка айламт. 
баскетболчи ва курашчиларда бел-тоз пайлари буртиб туради.

Урта вазндаги курашчилар тана айланаларининг абсолки »j 
нисбий курсаткичлари буйича енгил ва огир вазндД 
курашчиларнинг уртасида жойлашган.

Курашчининг соматури хакида суз кетганда, унинг энг куи| 
ташланадиган белгилари кенг елкалар, тор тоз, калта кулларди|; 
Оёк узунлиги турлича: ута енгил, енгил, ярим енгил ва сип», 
вазндаги спортчиларники - калта, ярим урта, урта вазндагиларпин 
- уртача, огир вазндагиларники -  узун. Таъкидлаб утиш керакиН 
хар бир гурухда умумий белгиларга тула тугри келмайдиган спо|и 
чилар хам учрайди, уларнинг баьазилари йирик мусобакалармии 
голиблари хамдир. Бу холни, спортчининг кураш туринпи 
техникасини жуда яхши узлаштиргани билан тушунтирса булади

Спорт уйинлари. Агар спорт ихтисосликларининг купи кД 
дайдир жихатдан бир жинсли соматик гурухдарга мансуб було 
спорт уйинларида олий разрядли спортчиларнинг тана тузилиии 
типологик хусусиятларида четлашувларни кузатишимиз мумкн* 
Бу спорт уйинларида (волейбол, футбол, кул тупи) спортчия 
турли функцияларни бажаришлари билан белгиланган -  хужу if 
чилар, химоячилар, дарбозабонлар (жадвал). Шунта карамасдвЦ 
тадкикотчилар спорт уйинлари вакилларининг тана тузилиши4 
уларнинг кайси спорт фаолияти билан шугулланаётганиП 
карамасдан, умумий белгиларни кузатгагшар.

Футболчиларнинг соматик хусусиятларини урганиш буйи^ 
Л.Клочкованикг (1931) тадкикотларини натижаларига куфа, ул#| 
бошка ихтисосликдаги спортчиларга Караганда, паст буйга (велоси 
педчилар истисно), вазн курсаткичлари буйича хаммадан кам (бас 
кетболчилар ва велосипедчилар истисно): уларда тоз (27,1 см), бон
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ИН ни ....uuip (35,9 см) жуда яхши ривожланган. Мазкур
• иЦ' мнunitДИр маънода норвегиялик олимлар Х.Тьенна, 

I \М1Г|к:еиларнинг (1958) тадкокотлари нагижалари 
t t t t t -  imhx'Iи Улар футболчиларни алохида атропометрик

. ...........  I иортнинг бошда тури вакиллари ва спортчи
билам гиккослаган. Турли спорт ихтисослиги вакилла- 

|.м hi- курсаткичлари, спортда соматик ривожланишнинг 
■ ‘iii|Hiiи мансуб спортчиларни учратиш мумкинлигини 
iHHiUHtip, усмирлар, ёшлар таналарининг шакли турлича 

Мримлспдак, юкори натижаларга эришишлари мумкин ва 
цилир мм.

3.2-жадвап

IbpWHUHk Буй Вазн, кг Мушаклар, Ёг
учунлиги, % микдори,%

К см
Эркаклар (Футбол)

180,3 78,0 51,4 10,4
й,ФУМЛМ 173,3 72,5 50,6 10,3

МИМмячи 173,6 71,7 50,2 10,3
ф ш м н 176,4 74,1 50,9 10,2

Хоккей
182,1 81,0 53,1 13,1

% i VW'IM 178,2 76,7 53,1 12,5
■Win 177,7 75,7 51,5 14,4

Баскетбол
НйМСЯЖИ 205,0 100,2 50,5 13,5
ШИИИН
(ЙМ|Мн Уйммчи 196,5 91,7 51,0 11,0
НйМмя'ш 187,5 84,6 54,3 10,0
jitWHitOnii 189,4 89,5 51,1 10,5
lUfit tV"" 180,1 90,7 51,4 12,0

Аёллар (Баскетбол)
Мй|и>я1мН 196,2 94,7 44,8 25,1
ТМимчм
1 |»Н|Ч м уйммчи 180,7 76,8 47,0 19,9
SlIMl'N'IK 170,7 67,8 48,3 18,2
НйЛ1Йбол 189,4 89,5 51,1 10,5
Ш  тупи______ 171,7 70,4 46,3 21,5
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Бокс, кураш, киличбозлик, спорт уйинлари каби спорт |  
лари мусобакаларида хар хир буйли ва оёк-кулли спортчилар тп|  
булишлари мумкин. Спортчи уз танасининг хусусиятларидан ко! 
чиккан холда, беллашувларнинг тактикасини ишлаб чикадп 
юкори натижаларга эришади.

Спортнинг стереотур - узгармас турлари эса нафакат сомит 
курсаткичларга, балки спортчиларнинг гавда тузилишлариг 
аник талаблар куяди.

Югуриш йулакчаларида, улоктириш ва сакраш секторлари, 
буйи, гавданинг баъзи кисмлари бир-бирига ухшаш спортчи 
куплаб учрайди, бу вазият харакатларнинг узига xocail 
биомеханика конунларидан келиб чиккан холда юз беради.

Демак, шахсий соматик курсаткичларнинг танланаётган cnJ 
ихтисослигига мос келишини аниклаш учун тана тузилишит 
улчамларини улчаш, уларни юкори натижага эришган спортчи* 
нинг курсаткичлари билан такослаш зарур. j

3.3.1, Спорт сараловида соматик ривожланишни аниклаш 
услубияти

Тайёргарликнинг бошлангич боскичида, болалар ва усмирлир 
нинг спортга лаёкати даражасини аниклашда шахсни вюу« 
бахолаш усули мураббийлар учун асосийдир.

Соматик ривожланиш, самототурни аниклаш тажрибаси (3* 
катор белгиларни визуал бахолашни уз ичига олади. Б уи  
ривожланишни 3- баллгача бахолаш кулланилади (12-жадвал). 1

Мушаклар: кам — мушакларни буртиб чикиш даражаси пао 
катта - мушакларни бурттиб чикиш даражаси юкори; уртача 
мушакларни буртиб чикиш даражаси икала бахо оралилми 
Мушакларни микдорий ривожланиш белгиларидан ташкар 
уларнинг згилувчанлигини эътиборга олиш керак.

Тонус: сует -  мушаклар кул билан ушлаб курилганда юмш<4

Тор уртача Кенг
Нормал Букри Тугри

Ясси Цилиндрсимон Конуссимон
Нормал Х-симон О-сифат
Нормал Ясси Экскавирланган

каттик; Уртача - икала бахо оралигида.

Соматик белгилар курсаткичлари, балл
З.З-жадЩ

Белгилар 1 балл 2 балл 3 балл
Мушаклар Сует уртача Яккол намоён

намоён
Тонус Сует уртача Кучли
Ёг катлами Кам уртача Катта

*

|М
[ и,' - *. ШИН ми

I м>|»1> и никли 

|ч 1.фИ ПШК>111

wrnimm (суяк рельефининг кузга ташланиши ёки текис- 
II || гни,ж йниклаиади): кичик — рельефлик ва аъзолар яккол 

„jM, tun и -  суяк рельефи текис, енгил, думалок; уртача -  суяк 
м му п к ппнланмайди. Чегаравий, паталогияга якин турларни 

Hi  мййи >тиб утиш лозим — ута озгин ва семиз.
£ ( W  юр (ингичка), уртача, кенг (огир).

Кмнчь текли: нормал, букри, тугри. Умуртканинг олди ва 
К ий IIVна miiuiipra кийшайиши кузатилади (кифоз ва лордоз).

gpM/nf* цафаси шакли: ясси, цилиндсимон, коник ва о раз и к 
|ЖИ1!Н'1|И'11М0Н ясси, цилиндсимон-коник ва Х.к). кукрак кафаси 
Ь  iiiijiiijiftH ва ёнбошдан аникланади. Айникса, деформация ва 

Вцимрии кутптилади (товуксимон, чукурсимон ва \.к).
11. /, 1.1// шакли: нормал, Х-симон, О-симон.
I Ml, Щвфти шакли: нормал, ясси, тарвакайлаган.
| 1МШИИ турни бахолашни юкорида келтирилган бир неча 

1Ц|||1)й|| билан амалга ошириш мумкин. Алохида кайд этиш 
БППП,, оулир хаммаси тахминий схемалар, чунки тоза холда 
П|^1У|| ним учрайди. Самотурни визал бахолаш йули билан 
„«и..(.ini пнкрибаси амалиёт билан бирга тупланади.

|ибинйки, самотурни визуал бахолашдан ташкари улчовли
| ц ..... и усули мавжуд булиб, бунда махсус антропометрик
цАибиир кулланилади (циркуллар, буй улчагич, антропомер, 
(ИННмин петиметр).

1'цмотур аниклангандан сунг спорт кобилиятларини оахолаш 
. |>уиинг учун бир нечта таснифларни куллаб хулосалар
цнк*|1иш мумкин. Масалан, эктоморф яхши тезлик имкониятлари 

1 м|»МТЛар ориентацияси, киска муддатли юкламаларни яхши 
ИIяркий на кам холларда ортикча тренировка килади -  шулардан 
lvliilO чиккан холда унга тезлик ва координация сифатларини 
| ,„ п 1<11 килиш мумкин булган спорт турлари мос келади. Эндоморф 
мцЩцлари катта кучга эта, лекин жуссасининг кенглиги 
(ММИннпи) туфайли ундан самарали фойдаланмайди, демак, унга 
IttHpAHK кУ'гариш ва эхтимол кураш кати ихтисосликлар купрок 

Мвюморф бардошли, гавда тузилиши бакувват, гаъсирчанлиги
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тез, чакконлик ва катта жисмоний кучга эга; унинг сном 
ихтисослиги микёси кенг. Албатта, соматик турни бахолаш — с п я  
ихтисослигини танлаш масаласини бошлангич хал килишдан бон(> 
нарса эмас. Ривожланиш хусусиятларини урганиб ва соматик т у я  
бахо бериб, уларни олий малакали спортчилариинг молок 
курсаткичлари билан таккослаш зарур.

Инсон танасининг мослик даражасини аниклаш куйидаги учг 
белгиларнинг уйгунлигига асосланган: оёклар узунлиги, га* 
узунлиги ва елкалар кенглиги. Аввало, бахолаш гавда узунлин 
бирламчи белгиларининг абсолют курсаткичлари: кичик, уртаЯ 
катта, сунгра — оёк узунлигини елка кенглигига нисбати буйки 
амалга оширилади. Инсон танаси мослигининг куйидаги тукки^ 
тури хосил булади:

1. Калта оёк тор елкали (арростроид) тур.
2. уртача кенг елкали (гипостифроид) тур.
3. Кенг елкали (стифроид) тур.
4. Уртача оёкли тор елкали (гилагармоноид) тур.
5. Уртача кенг елкали (гармоноид) тур.
6. Кенг елкали (парагармоноид) тур.
7. Узун оёк тор елкали (тейноид) тур.
8. Уртача кенг елкали (паратейноид) тур.
9. Кенг елкали (гигантоид) тур.

Жадвалларда субъектни у ёки бу тана мослиги Турин 
мансублиги белгиловчи ракамлар чегаралари келтирилган.

Турли мамлакатларда тузилиш жихатидан бир хил булга* 
турли классификаторлар кулланилади.

Шундай килиб, спорт имкониятларини бахолаш усуллари 
билан уйгунлашган холда утказилган соматик ривожланишниж 
тахлили спорт турини танлаш имконини беради.

Спорт имкониятларини аниклаш учун утказиладиган спор! 
саралови амалиётида ёшни - лекин паспорт эмас, балки биологи* 
ёшни эътиборга олиш керак. Ёш анихдашнинг асосий усули и  
визуал бахолаш, кизларда эса - кушимча саволлар бериш.

Олинган натижаларга мувофик холда ёш спортчинит 
биологик ёши аникланади. Турли минтакалар учун nacnopi 
ёшининг биологик ёшга мос келмаслиги ±3 ёшни ташкмл килиин 
мумкин.

Болалар ва усмирларнинг спорт имкониятларини антропомет 
рик усуллар ёрдамида бахолаш учун назарий ва амалий тайёргарлик

Ушпу вндшиувнинг катта ахамиятга эга эканлигини эътибор- 
. Iнн «имжИИНГ турли мамлакатларининг олимлари болалар ва 

■МИМтрмИИГ спорт имкониятларини бахолаш ва улчашнинг 
Цм|ИНМ№1рнк усулларини такомиллаштириш устида иш олиб
В м м я л ф

............ .. | тлянтини эрта аниклашнинг замонавин назариясн
ия услубиятининг долзарб муаммолари

I норI иктидори ва талант муаммосини куриб чикишдан 
Ь р ,  иИшб угиш керакки, хали биронта хам буюк спортчи 
I ннннн ни' яхши натижасига, бошидан охиригача мустакил 
Б^лниниб (ришмаган. Салохиятни тугри аниклаш ва уни тугри
■ .и ........ига мутахассислар ва мураббийлар ёрдам беради.

|ГПрофессор Бальсевичнинг фикрича, турли машгулот таъсир- 
«р1жнм1 епмнрадорлигини оширувчи, инсоннинг жисмоний сало-
.......... рнможланишини рагбатлантирувчи камида икки турдаги

IH^HlHN'iiiKiiap мавжуд. Биринчи даражадаги сенситивлик -  
^ЩР1И1ШК ни и к к и н ч и  даражадаги сенситивлик -  фенотипик, 
,14жм'ен спмарасини ошир учун зарур булган яна бир катор

........Р мивжуд деб тахмин килиш мумкин.
Iiomhhh спортга эрта йуналтиришнинг асосий йунапишларидан 

фирм пумиб “мосликнинг юкори тури” (морфологик, функционал, 
и,|нН1 мимик, психомотор) хизмат килади.

Миринчи юкори мослик деганда моторика, соматик мослик ва 
1р|н*||йни1п йулларининг (тезкор, сует ёки меъёрий) 

.ии | парини тушунамиз.
I пшки хажмлардан келиб чиккан холда, тузилган соматик 

1УрииршШг турли йуналишдаги машгулот юкламаларига исботлан- 
liKi Л1111НШЖ ИЧ тургунлиги хамда соматик турни эрта бахолаш ва 
РКЯо«*>'1йми111 йуналишлари, жисмоний такомиллашишнинг унумдор 

Vt'impiiMH ишлаб чикиш учун замин яратади. Бундан ташкари, 
^К рнрилган  таъсирли — макродаврларнинг давомийлигини 
hhiiioiuM имконини беради. Таклиф этилган ёндашув согломлаш- 
н1|ц мчи жисмоний тарбиянинг самарадорлигини оширади.

Дмнлий хисобот хар бир ёш гурухида етарли равишда 
| щрфюОномсханик курсаткичлари ни (биологик ёш индикатор- 

lupHtiit) риножланишининг ювенил ва дефинитив погонасидаги 
............ .МП аниклаш имкони борлигини курсатди.
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Бирон биологик ёш индикаторини маълум суръатида pun» 
ланаётган болаларни аникдаш учун хар бир гурухда узгарм > 
константалар хисобланган (урганилаётган белгилар ривожлЦ"» 
нинг бошлангич ва якуний погонасидаги болалар фоизи). Олшн 
ракамларнинг тахдили, 25-50-75% урганилаётганларнинг белппи) 
турли даражада ривожланган аник ёшни аникдаш имконини бер<н<

4-12 ёшли болаларнинг жисмоний ривожланиш конунИШ лШ 
ихтиёрий болалар жамоасида маълум поганада ривожлпш«; 
иктидорли болаларнинг гахминий микдорини белгилаш им ко ими 
беради.

Бирок, ушбу услубни куп вакт олувчи мушкул алгебри» 
хисоблашлар утказилиши лозимлиги туфайли амалиётда кУлдЯ 
максадга мувофик эмас, график дифференциация ёрдам® 
хисоблаш анча кулай. Тадкикотлар натижалари жамофпи»; 
биологик ёшини узгариши суръатини олдиндан айтишда к( 
келади, демак, ёш спортчиларнинг машгулот юкламаларини шин** 
асосланган холда режалаштириш мумкин, тенгламалар эса хар (>* 
гурухда биологик ёш индикаторини маълум суръа^и 
ривожланаётган болаларни аниклаш имконини беради.

9 ёшгача булган мезосоматик (тенгдошлар орасида буй I  
вазннинг уртача курсаткичлари) турга мансуб болаларнинг жисм1 
ний ривожланиш дастурини тузиш вактида ташки куринишишт 
ривожланишига эътибор бериш керак, 11 ёшдан кейин -  пробам» 
ривожланишига 9 дан 11 ёшгача болалар учун жисмоний юклаш 
лар хажмини белгилаш мушкул масала, чунки ривожланишнн» 
соматик ва даврий таъсир характеристикалари узаро тми 
корреляция коэффициектлари аник эмас.

Болалар ва усмирларнинг ривожланиш даражасидан кел1Щ 
чиккан холда, хар бир соматик тур учун уз бахолаш жадвалля 
ишлаб чикилиши лозимлиги аникданган. Йуналтиришнинг таомй 
куринишини бахолаш ёндашуви 10 йиллик синовдан утган V 
умумтаълим мактаблари, БУСмлар амалиётида хамда уси( 
келаётган авлодни согломлаштириш дастурлари ишлаб чикишв 
куллаш учун тавсия килиш мумкин.

Иккинчи функционал юкори мослик деганда, одатда, бир хц 
вактда ривожланмаётган жисмоний сифатлар хамда спорт турий 
боглик булган -  сенситив даврлар ёки белгилангак вактга доим х#к 
мос келавермайдиган тарбиявий сифатлар тушунилади.
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j ;,v I им ни функционал курсаткичларнинг ривожланиш 
ФФФ1М1 *V|'4Htyi4H кушимча координатани киритилганлиги 

шик Омшпнув имкониятларини кенгайтирди.
Hiuiifl сифатларнинг усиш суръатларининг кийсий 

mth I hi и ими ин мактаб таълими тизимида умумий ривожлан- 
МЯМНулоглар билан шугулланаётган болаларнинг жисмо- 
МММниш даражаси сустлигини курсатмокда. Равшанки, 
Мжижалир, болаларнинг жисмоний сифатлари нотекис 

'тишиги ва тарбияланаётганлигини курсатмокда, бу 
I Аир Пор кар бир маълум ёшнинг “узининг” сенсетив даври 
«И гнсдиклайди. Жисмоний етилишгача булган даврда 
ill имкониятлар анча аник бахоланиши мумкин, кейинчалик 
♦ОРтиплирига куплаб тиббий-биологик омиллар “сукилиб” 
НН1ИЖНИИ, уларнингхар бирини бирламчи тахдилсиз кандай 
Vi пир Орлам и да маълум натижага эришилди, деган саволга 

I f hi Минни имкони булмайди.
ipm «йрнловнинг учинчи жихати -  биомеханик - морфологик 
iiimmiiiih мослик курсаткичларига Караганда анча юкори, 

|М*н нмрпинг бошкача сифат савиясини акс эттиради. Куп 
у ншланган харакатни динамик ва кинематик характерис- 

1нпн мувофикдаштирувчи - техник мослигини ёки био- 
|ИК тъсир усуллари билан белгиланадиган боланинг 
4ИИI мири салохияти тизими кузда тутади. 
l.iiiiiiinniHM синфлар болаларининг куч ва тезлик-куч имко- 

>,Ц| |»|>и 1ИДКИК0ТИ натижалари курсатишича, куч градиенти хар 
М1<1 Мнрфибиологик турларга мансуб болаларда узининг хусусият- 

ц« и а. Кучни вахт буйича узгариши чизиги кучни энг юкори 
ни и чикишида (тез, уртача, сует) маълум конуниятлар мавжуд- 

MMIHHI иУрОЯтади, бунда, зарур спорт куникмаларини бошлангич 
(ИИИМЯмнрлп Ургатиш ва такомиллаштиришда янгича ёндашув 
W pM vinm  ГОЛ кетмокда.

('порт имкониятлари ва кобилиятни аниклаш
I пор I саралови назарияси ва услубиятига багишланган куп 

нммпнн'ппрда (Бриль, 1980; Булгакова, 1986; Шапошникова, 1994) 
iiiipi имкониятлари ва спорт кобилиятини бахолашнинг махсус 

ИМИМОГИЯСИ кулланилмокда. Бундай технологиянинг асосий 
.irti iiiM и олий малакали спортчиларнинг модел характеристика- 
|(*рннм Урганиш ва аниклаш, спорт натижасига таъсир курсатувчи
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курсаткичларнинг ахборотлилиги, тургунлиги ва генетик замни 
урганиш хамда ташкилий масалаларни асослашдан иборат.

Мазкур тадкикотларнинг назарий ва амалий ахамияти су* 
каттадир. Бирок, бундай мушкул муаммони ечишга кул урин» 
олдин “спорт саралови'’ тушунчасига аник таъриф бериш, су» 
нафакат тадкикотлар предмети, балки уларнинг йуналтириИ 
лигини эътиборга олган холда, унинг мезонларини хам аники» 
лозим.

В.Филиннинг (1987) фикрича, спорт саралови -  ташки мм»; 
услубий тадбирлар тизими асосида, маълум спорт турида ихтн»» 
лашиш учун болалар, усмирлар ва ёшларнинг имкониятлари f 
кобилиятларипи аниклашдир. Тадкикотчилар ва амалиётчиларшИ 
диккат марказида кобилиятлар, яъни табиий, анатомо-физиолит 
хусусиятлар ва имкониятлар -  маълум фаолият турида муваффнщ 
козониш мумкинлигини белгиловчи инсоннинг шахсий \\г  
сиятлари булиши керак. Ихтиёрий фаолиятда, жумладан, спорИ 
хам юкори натижаларга эришиш имкониятлар -  икдидор, талашк 
энг юкори шаклларини намоён булишини такозо этади. Шуши 
учун “спорт саралови” тушунчаси таърифига “иктидор” туцЯ 
часини кушиш максадга мувофикдир (Платонов, Сахновский, 1988)

В.Платонов (1987) спорт сараловига, маълум спорт тури» 
юкори натижага эришиши мумкин булган энг иктидоЯ 
инсонларни кидирув жараёни сифатида карайди.

Тадкикотчиларнинг фикрича, спорт саралови муаммосш 
ёндашувлар ва уни урганиш усулларининг куплиги хамда карам» 
каршилиги туфайли тадкикот предметини хар хил тушуни» 
масаласини келтириб чикарди. Шунинг учун келгусида criof 
саралови тизимини ишлаб чикишда кобилият, имконият ва иктидЯ 
каби тушунчаларни (спорт фаолияти нуктаи назаридга 
аникдаштириб олиш лозим. “Спорт иктидори” тушунчасига таври» 
бериш куп бахсларни келтириб чикарди, баъзи муаллифларнии 
фикрича, у тугма кобилият ва имкониятлар уйгунлиги бул# 
(В.Волко, Филин, 1983; Запоржанов, 1997), бошкаларнинг фикрвч 
-  генетик асосдаги морфофункдионал, мотор ва психофи)т 
хусусиятлардир.

Утказилган назарий тахлил ва амалий тадкикотлар нат
лари, спорт щтидорини -  спортда юцори натижаларга эришишт 
таъминповчи имкониятлар йшиндиси деб караш лозимлигинк 
курсатди.
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■ M U |ihii ва беллашувлар таъсири остида кобилиятлар 
II * ih моний ва психик имкониятларга айланади. Кобилият- 
н .1>|(мим|ННИ бундай тушуниш ёндашуви, аввало, замонавий 
ННП тнибларидан келиб чиккан, чунки В.Келлер (1995) ва 
•мнпннрнинг таъкидлашича, беллашувлар шароитида 

и хирикпт, жисмоний ва психик салохиятини тадкик 
"Иум и ми. Демак, кобилиятлар мохиятини аникловчи ва спорт 

«проси болтан белгилар тугрисида маълумотлар зарур. 
Мяънумот спорт билан шугулланишнинг бошлангич 

(MAM, m юкори спорт натижалари боскичларига кадар 
1Н1ШДИ.

ц •••<«■ 11 и даврда, турли спорт йуналишларидаги натижаларга 
Ж ми физиологик, психофизиологик ва бошка белгиларнинг 

Ммдл спорт муваффакиятларини таъминловчи куп курсат- 
•1(1)1 I снетик асоси тугрисида етарлича маълумотлар мавжуд.

IУ ИМ МОНИ тадкик этишни давом эттириш, спорт иктидорини, 
Утро богланган компонентлардан ташкил топган, аник 

Ml и ни булган ривожланувчи тизим сифатида урганишни 
НИниди. By жараёнда олинган маълумотлар спорт иктидори 

нирнни ишлаб чикишга сезиларли таъсир курсатиши мумкин.
прукгурани хам умумий, хам махсус спорт иктидори 

11МНННШ1 Урганишни назарда тутиш керак.
Мж 'шиши бундай куйилишидан келиб чиккан холда, турли

8 1̂ НУмвлишларида спорт кобилиятининг ёш буйича тузилма- 
н VpiniiHin буйича тадкикотлар ташкил килинди. Тадкикотлар 
|ЙИУрн У» ичига жисмоний имкониятларнинг ривожланиш

Е м» кии характерловчи (педагогик мезон), антропометрик 
шиичлир (соматометрик мезон) хамда асаб тизимининг ва 
ним нк гурухни (психофизиологик мезон) асосий хусусиятлари 
МУ тирувчи психофизиологик курсаткичлар параметрларини 

Ц||||йМн|Н камраб олган. Хисобот ва тахдил куплаб детерминация 
I м|м|и|иненти (фоизларда) ёрдамида бажарилган; хар бир мезон- 
ЖМ11 ВПОрт натижасига йигинди ва танланган холдаги таъсири 
мминннган.

Мити тарикасида спортнинг тезлик -  куч турида (енгил 
• I '!•' IИ «ВДВ сакраш) спорт иктидорини ёш буйича структурасини 
vyi щ|нш буйича маълумотларни келтирамиз.

Тадкикотлар натижалари бошлангич тайёрлов даврида ёш киз 
УЖЧИЧИдарнинг спорт натижаларига (13-жадвал) жисмоний 
Нмнииия гларнинг ривожланиш даражаси таъсир курсатади. Хулоса
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КИЛИМ1 мумкинки, бу ерла тренировка таъсирининг самараси ж* 
юкори, юкори натижалар боскичида эса бундай деб булмайдиЩ 
ерда спорт натижаси асосан асаб тизимининг холатига боглик. Аг| 
биологик белгиларни (соматометрик ва психофизиологик) сгт1 
натижаларига таъсирини йигиндисини курадиган булсак, уларни» 
хам бошлангич, хам юкори натижалар боскичида катта ахамиятЗ 
эга эканлигини таъкидлаб утиш зарур (40,0 ва 49,3%).

Ёш слортчиларнинг натижалари тахдил килинганда, бирг 
бошкача маълумотлар олинган. Спорт тайёргарлигининг бирин! 
икки боскичларида угил болаларнинг спорт натижасига биолог» 
белгилар катта таъсир курсатгани кайд этилган.

- 3.4-жа
Еш спортчи кизларнинг спорт натижаларига педагогик, ■ 

соматик ва психофизиологии белгилар таъсири йигинднсини 
ёш буйича ривожланиши

---Я
Белгилар

Педагогик
Соматик______
Психофизиологик

8-9
41,9
23,3
17,1

Ёш, йиил
10-11
28,0
12,1
4,9

12-13
27,0
7,0
14,3

14-15
20,9
15,1
3,7

16-17
24,1

ММЬйИнги согликни, жисмоний сифатларнинг ривожланганлик 
(Инн билли белгиланадиган мехнатсеварлик даражаси; тана 

ИИЛНН1И на самототур хусусиятларини урганишнинг ахамиятини 
мИЛЛйб утиш жоиз;

1 ( ПОртнинг куп турларида, натижа, машкларни бажарилиш 
Уфци билан белгиланади, улар харакатларнинг аниклигини, 

таъсирчанлиги ва бошка шу каби харакат 
гларини юкори савияда ривожланишини таъминлайдиган 

ичтларти талабкилади;
г  4 1кшлашувлар фаолияти асаб тизимига, эмоционап тургун- 

У'1 гуйгуларини бошкара билиш сифатларига катта тапаблар
Mi Ь

,4, Спорт иктидорлигига, спортда юкори натижага эришишга 
_ |М  берувчи харакат, жисмоний ва психик имксниятларни 
Ц̂ ИНДИси сифатида каралади; спорт турига боглик холда бу 

JfclWIH* птрнинг ахамияти узгариб бориши мумкин;
б Спорт иктидорини урганишга багишланган тадкикотлар. 

|М , «тори спорт натижаларига эришишни таъминловчи, маълум 
E mnuiii тузилмага эга ва таркибнй кисмлари узаро богланган ва 
ЙйЮ*||пиу»чи тизим эканлигини назарда тутиши лозим.

16,3] 
38,0

Демак, тадкикотлар натижалари асосан, генетик асосдаги бив 
логик белгиларнинг спорт икгидори тузилмасида таъсири юкорилип 
хамда ёш буйича ва жинсий фаркларга эгалигини курсатди.

Шундай килиб, спорт иктидорининг мажмуавий тадкикотлар' 
тайёрловнинг турли боскичларида спорт саралови мезонларинвм 
таркибини ишлаб чикиш учун маълумотлар олиш имконини берад» 
хамда спорт сараловининг энг асосий вазифаларидан б и р и | 
биринчидан, тайёрловнинг бошлангич боскичида спорт иктидорит 
иккинчидан, чукурлаштирилган спорт ихтисослиги боскичида махс\ 
иктидор даражасини аниклаш ва бахолаш имконини беради.

Умумий спорт иктидори тузилмасини урганиш буйича ант 
вазифалар куямиз, хусусан (раем):

1. Факат, барча спорт турлари вакиллари фаолиятининг 
машгулот жараёни ва беллашувлар юкламаларининг замонавиВ 
талабларини тахлили асосида;

2. Катта машгулот юкламалари ва улардан сунг кучларни тЦ 
кайта тикланиши юкори малакали спортчиларга хос; бу аым

! ' Спорт натижаси 1

ЖИСМОНИЙ Техник тайёргарлик Психологик
шИёртрлик тайёргарлик

Микдор Сифат Микдор-сифат _ 1

Жисмоний Харакат Психилогик
нммшиятлар имкониятлари имкониятлар

1 Умумий спорт иктидори I

р  г Махсус спорт иктидори
I ■ — — ■

т  — —
Куц. тезлик, Фазо, вакт, Босиклик,
|»рдошлик, интилиш таъсирчанлик,
•1 нлуячанлик ________:---------------- сускашлик
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Болалар ва усмирларни спорт тайёргарлигининг бошлви 
боскичида спорт щтидори, уларнинг харакат ва жисмонм 
сифатлари хамда педагогик кузатувлар, суровлар кумин 
аниклаш, соматик ривожланиши ва эмоционал тургунлип' 
бахолашни суровномалар ёрдамида утказиш мумкин.

3.5.1. Спортда кобилият ва ицтидорни урганишнинг тизимл»
ёндашуви

Спорт кобилияти ва иктидорига бир бутун сифатида каш 
мумкин, унинг хусусиятлари, аввало, уни ташкил килувчиларш». 
ички табиатига боглик булади. Бир бутуннинг ривожланиши, унт 
кисмларини узаро алокаси ва узаро таъсирлашувини ургаии 
хакикатни билишни асосий омилидир. Ушбу омил, биологик  ̂
ижтимоий объектларни урганишда мажмуавий ёндашувни ишн* 
чикишда ^3 аксини топди. Мажмуавий урганиш негизида ян» 
дастур буйича ишлаётган ва умумий максадга эришиш йудр 
узаро мувофиклашган фаолият олиб бораётган турли мутахаа и* 
ларнинг мехнати ётади. Тадкикотларни ташкил килишдаги 6ynji* 
ёндашув, спорт иктидорига куплаб узаро богланган элементШ 
тизими сифатида карашни такозо этади.

Спорт икдидорини объект сифатида мажмуавий урганЦ 
тадкикотларда объектни назарий сезиш шаклларидан бирини 
гизимларнинг умумий назариясини куллаш имконини беради.

Бир бутунни урганишни турли савияларда олиб бори 
мумкин. Биз, спорт иктидорини урганишни организм савияси! 
унинг кобилият ва иктидорни спортда бошкача савияда ypiam 
лишини инкор этмаган холда, олиб боришни максадга мувофик ш  
хисоблаймиз.

Спорт щтидори тизимигш куйидаги схемада тасаввур кили) 
мумкин: бутун организм -  органлар тизими -  органлар -  тукима1̂ 
-- тукималарнинг катаклари ва тукималарнинг катаги булмаг* 
элементлари.

Тизимли ёндашув барча жараёнлар, ходисалар, предметлари 
у ёки бу тузилмага эга тизимлар сифатида куриш имконини берад( 
Демак, бир бутуннинг ^знга хос хусусиятларини аниклаип 
тузилма -  бутуннинг ички шакли катта рол уйнайди. Бунд» 
тузилмани урганиш, унинг тарихий жихатини, келиб чикиши » 
ривожланишини билишни назарда тутади.
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•мф| кобилиятлариии ривожланишида психофизиологии 
шарт-шароитлар

I А»иб гизимларининг турлари ва спорт жараённдагн 
ахамиятн

КрОнлиятнинг барча тузилмаларининг асосида, жумладан, 
мм габий ва биологик баркарорликка эга булган лаёкатлар

II Циклов, унинг укувчилари ва издошларининг тадкикотлари 
ЙГйб гизимининг типологик фаолиятини табиат ривожланиш 

рта асосланиб ургандилар. Аникланишича, хар хил асаб 
иуеуеиятларига эга булган инсонларнинг характери хам, 

М»м, ривожланиш хусусияти хам, малакаси, сифатлари хам 
‘"I «И ли.
Ингом исаб тизимининг асосий типологик хусусиятлари: 

йуЧЛилик-заифлик киши асаб тизимига таъсир этувчи холат- 
Hi Kin га-кичиклигини хисобга олган холда чидамлилик

мрикатчанлик, сустлик -  киши асаб тизимининг кузгатув- 
HWOnmi таъсир килишнинг тезлиги;

мшинлик, тезлик - асаб жараёнидаги хусусиятларига 
|у «I<«>iiiiiil юрмозланиш ва харакат кучлари буйича муносабатининг
в н и и и

Йу «гиб тизимларини кушилишидан куйидаги тур гурухларига

Via вазмин тур -  фаолияти бир текисда утади, харакати 
|> мм- I уфайли камдан-кам холда тушиб кетади;

тимин тур -  бир текисда куч сарф килинадиган ишларни 
111(01 бнжаради, давомий ва услубий зурикишда юкори 
ШШ инликка эга;

КИ1ИКК0Н тур -  характерини узгариб туриши, асабларини 
tlfNIiil иишуви туфайли фаолияти тушиб кетади;

рвкф тур -  иш фаолияти жуда паст, стресс холатларга 
О м|> lin n баланд;

Асаб тизимини узига хос хусусиятларини ажратиб турувчи, 
ннн киши асаб жараёни динамикасини характерланиши 
(и ними)ГИК темпераментнинг асоси хисобланади.

Чолсрик темперамент -  ходисаларга нисбатан кизиккон, жан- 
т  Мйхли чикиши осон ва тез. Кечинмалар фаолиятига нисбатан 
• <ч|о мчан. У ишга бутун борлиги билан берилиб кетади, узидаги
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кучни сезади ва максадга эришиш учун йулида учраган кип 
чиликларни енгишга харакат килади. Качонки, кучлари сарфи« 
булгандан кейин у мушкулликка тушиб, ишлашга бошка хеч кпЦ 
имкониятлари колмайди. Холерикларнинг иродаси жуда кучли.Щ

Сангвиниик темперамент - ута вазмин тур булиб, я  
жараёни харакатчан ва яхши баланслашган. У жамиятнинг я  
яхши, соглом, хушчакчак аъзосидир, лекин качон уни кизиктишии 
иш топилсагина, бу кобилиятлар куринади. Сапгвинник <>ий 
шароитга тез куникиб кетади, атрофидаги одамлар билан т» и 
топишиб кетади, муомалали, бетона одамлар орасида узини ною* 
сезмайди. Жамоат орасида кувнок, хушчакчак;, ишларни тез №<* 
килиб олади ва бирор нарса билан доим машгул булади. Характер» 
тез узгартиради, бу асаб жараёнларини харакатчанлигидандир. Гч 
холатларда изтиробга тушади. У умуман олганда - оптимистдир.

Флегматик темперамент -  асабнинг нисбий харакатчиин, 
гига, хаяжонланиш ва тормозланиш жараёнларига етарин1 
босиклиги билан характерланади. Булар -  босик, матонатли ва 
мехнаткаш кишилар. Улар жуда огир мураккаб холатларда V 
босикдигини йукотишмайди. Асаб фаолияти жараёнинг каттикля 
дан улар узларини яхши тутадилар, дархол хаяжонланиб кетмай|н> 
лар. Улар майда нарсалар билан узларини чалгитишни хохдамш 
дилар, шунинг учун бир хилда куч сарфлашни талаб килу||" 
давомий ва услубий кескинликда харакатни бажарадня« 
И.П.Павлов бундай турдаги одамларни чидамлилигини жуда юк<т 
деб бахолаган.

Меланхолик темперамент -  иш кобилиятининг заифлЯ 
билан фарк килади, яъни уларнинг хаяжонланиш ва тормозлаи* 
даражаси жуда хам кучсиз. Уларни янгиликлар, янги шаром 
одамлар билан муомала чучитади, уялтиради, шунинг учун уЦ 
одамови буладилар. Улар ички дунёсини четга чикармайдиларЯ 
хаёт шароитларига кийинчилик билан урнашадилар.

И.А.Павловнинг таъкидлашича, инсон шахси биологик мс|ч 
сифатида ва атроф мухит шароитлари тарбиясида аникланади. Л г# 
тизими (темперамент) тугма хусусиятларга эга, характер щ  
индивидуал одатлардан олинади.

Асаб тизимининг тури хакида гапирганимизда, А.Павловншг 
таъкидлашича, хайвонлар организми кандай тузилган б$скз 
шундайлигича тугилади. Унинг асаб тизимини узгариишга вази» 
ва ахволнинг яхши-ёмонлиги, умумий шартли-рефлекс таъсМ) 
килади.
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............  гидкикотчиси Мориснинг фикрича, хдр бир турдаги
1НМИ him кобилиятига эга. Унинг курсаткичлари буйича кучли 
Пни Кур купгина килограммометр ишлаб чикаради, унинг 
ilMHi'H »са дархол пасайиб кетади, бу эса, асаб тизимидаги 
НО кучининг катталигига гувохлик беради. Кучли, лекин 
щ 1 V|> хам килограммометр ишлаб чикишга кодир, лекин 
i м i irmiH эргшрамма кисми жуда киска, шунинг учун асаб 

1*1 холдан тояди. Асаб турлари узок вахт жисмоний 
чндий олмайди, лекин эргограмма пастлашиш боскичига 

Л* кУрсагишга катта куч сарфлайди.

Ю . \ир хил тур гурухларидаги спорт кобилиятлари
Ум* мни гадкикотчиларнинг фикрича, (Родинов, 1973, 
HR, 1948; Вит Киличко, 1999) асаб тизимининг типологик 

Щшри акробат ва гимнастикачиларнинг мураккаб 
MbMMMiiiHK харакатни бажаришига сезиларли таъсир килади. 
Пч1и харакатчан тур динамик машкдарни тез бажаришда 
ши кобилиятни курсатади, шунингдек, машгулот охирида 
фмм бажариш сифати пасайиб кетмайди.
1Иф харакатчан тур. Узининг чидамлилиги билан битта 

«и 15 мартагача бажариш кобилияти билан ажралиб туради. 
fynoi охирида машкдарни бажариш сезиларли пасайиб кетади 
If!i*iи мишгулотларни тез тугатиб куяди.
1* \ ч in инерт тур. Секин ва статистик машкларни бажаришда 

Юбиниагини курсатади. Фаолиятда узининг тез каракати, 
|И11Н У н приб туриши, тез чарчаб колиши билан фарк килади.
( жЦтчининг машгулотлар вакдида бажарадиган юкламанинг 

я кариб, ишга кобилиятли деб характерланади.
1и»Ф инерт тур. Узининг ишга кобилияти пастлиги билан

й^щшди. Одатда, бундайлар 3 соатлик машк машгулотларига 
И нимаПдилар. Машк бажариш сифати 3-4 марта кайтарилгандан 
(Мин пт яйиб кетади ва кейинги машгулотлар натижасиз булади.
I имнастикачи ва акробатлар узларининг юкори кобилиятли- 

1Ш и мтгп кобилиятлиги, холат ва тормозланиш жараёнининг яхши- 
iHMi вооиклиги, харакатнинг яхшилиги, сифатлари билан 
фаркитшли.

Ну нитижадар Л.Егунов урганаётган хар хил спорт турлари- 
iani иакил парни асаб тизимиининг типологик хусусиятлари билан 
ПОР и (Миди. Муаллифнинг таъкидлашича, кучли асаб тизимига эга 

ИИ смортчилар жисмоний вазифаларни яхши бошдан кечиради,
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■■ИШЬ

машгулотларда эса режаланггирилгандан хам купрок бажари: 
харакат килади. Асаб тизими заиф спортчилар иш кобилщ 
пастлиги, чарчашдан шикоят килиши ва машгулотлм 
катнашмаслиги сабаби билан бошкалардан фарк киладилар.

Хар хил типологиядаги гурухдар вакилларининг И  
кобилияти турли булиши билан бирга, уларнинг мураккаб шарои 
ларда машкдарни бажариши, техник харакатларни эгаллаши биим 
хам бир-биридан сезиларли даражада фарк килади.

Г П  ----ср ед н и й  В ----«я»6 ы й  Г 1 —  ОИЛЬММА

3-расм. Х,ар хил  спорт  т уридаги асаб тизими кучларининг к у р са я Я  
кичларига тур гурухршринипг ф оиздаги муносабат лари: 1 - енгилЯ  

ат лет ика; 2- чанги спорти; 3-беш кураш  ва сузиш; 4-бокс, кураги ва гщ 
ат лет ика; 5- гимнаст ика; 6-спорт уйинлари.

Олимларнинг тадкикотларига куфа, гимнастика машкдарм 
характерли хусусиятларини урганишда спортчиларнинг турли а» t 
тизимларини урганиш оркали аниклашга имкон беради. Масал ш 
жуда фаол спортчилар у^лари кучи етмаган машкларни олн! 
куркмасдан бажаришга харакат киладилар. Бундай янги шарот 
ларга кушилиш уларда жуда тез юз беради ва харакат асосларин 
тез узлаштириб оладилар, лекин куп хато киладилар. Бундай доЛ 
гимнастикачиларда янги элементларга кизикиш уйготади Я  
эскиларини урганишни давом эттириш улар учун кизик эмас. У;и» 
ишдаги муваффакиятсизликни кутара олмайдилар.

Кам харакатли, инициаторсиз спортчилар гурухи тормози 
ниш жараёнига эга. Иш вактида спортчилар харакатчан эмас, лени 
машкларни бажаршндан бош тортмайди.

Куч талаб киладиган машкдарда эса, машкки бажара олмайт 
ганидан шикоят килади ва уз кучига ишонмаслик улар учу» 
характерли.

Янги шароит - рефлекорига утиш уларда жуда сует, леки) 
машкни узлаштириб олгандан сунг улар умуман хато килмайдилар
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Mv ПКйооислар ишга кобилияти яхши, мехнатсевар спортчи- 
»«>яП тизим жараёни босик булган кишилар деб 

«•мипир (Родионов, 1983; Платонов, 1987).
А̂вр уишрининг ютукдарига хам маглубиятларига хам 

кирийдилар. Булар тартибли, фаол спортчилардир ва 
ч̂ мннн доим шугулланадилар, унга булган кизикишни 

Иди икр.
Ввгишлардан шундай хулоса килинадики, у киш, харакат- 

I «н|щ| урганиш асаб тизимининг турига боглик. Шунинг учун 
|И»вчштр тайёрлашда кайси жараёнга тегишли эканлигини 

гмилпрнинг асаб тизими оркали текшириб куриш керак.
(>• ши Колик темперамент вакиллари узларининг журъатлари 

Митидан баъзида машк бажаришда куркадилар ва маълум 
Мрикатларни ургатиб бориш керак. Бундай спортчиларни 

КВНПфиш учун куйидагиларга риоя килиш керак:
I ним гокинлик билан машк бажаришни кучайтириб бориши

чфпкатлари аста-секин мураккаолаштириш керак;
•■и ийт чораларини куриш ва ижобий рагбатланггириш керак. 

Кйлврик темпеараментли спортчилар узларини мураккаб 
млрни бажаришда, хавфли шароитда таввакал килиш 
пии зга. Мураббий бошчилигида мураккаб координацияли 

М м  (ммрни бажаришда ютукларга эришади.
г ж  мазик темпераментли спортчилар машк бажаришда 

I* .  .4  1 иа ташвишли. Пайдо булган кийинчиликларни тез хал 
0 } нммпйди ва янги машкларни бажаришдан бош тортади.

Сшмиииик темпераментли спортчилар мураккаб машкларни 
jp  й#*приб, мураккаб координацияли харакатларни тез 
Ймннириб оладилар.

I никикотлар натижаси шуни курсатадики, спортчилар темпе- 
IWMiimiii билиш юкори даражадаги ютукларни эгаллашда мухим 

ИИ УНниИди.
А Ну ни киличбозликнинг индивидуал турлайди:
йириичи гурух - курашчи-аналитиклар, яъни кам курашиб, 

ифнЦ узларини химоя киладилар. Умумий турларига кура, улар 
ии асаб тизими босик инсонлар. Булар флегматиклар ва 
1м.|р»стлар турига киради.

Имкинчи гурух - кизикон, тез хаяжонланувчилар булиб, 
iHplHiH ммрни етарлича уйламасдан бажарадилар. Асаб тизимининг
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тури тез, узини ушлаб туролмайди. Булар холериклар ва сам  
севарлардир.

Учинчи гурух - босик ва иродали кишилар булиб, жц 
вактида хар бир харакатини уйлаб бажарадилар ва тез харакш 
билан галабага эришади. У мумий турига кура, кучли, босик, .и* 
тизими харакатчан, лекин уларни сангвинник деб булмайи» 
уларнинг асаб тизими аралашдир.

Темерамент хусусиятлари билан психологик сифатлар уртя> и 
даги узаро богланиш, факат катталарда эмас, балки ёш споргт 
ларда хам кузатилади.

В.Касьянов ёш спортчилар асаб тизимини индивид\а 
хусусиятларини аниклади.

Хдяжони уртача харакатли усмирлар маштулот жараёни 
даги турли машк техникаларини осон узлаштириб оладшм|! 
Харакатнинг хар хил вазифаларини аник уддалай оладилар.

Узини ушлаб цололмайдиган турли усмирлар маштулч! 
лардаги жисмоний машкдарни бажаришга тез улгурмайдшш|! 
лекин уларда тез харакатланиш малакаси яхши ривожланг.ш 
Уларни хулк-атвори, эмоционал реакция харакатини фаоллигш# 
караб, тартибсиз деб булмайди.

Уртача хаяжонли усмирларнинг асаб тизимлари босК* 
булади ва мураккаб координацияли харакатларни тез узлаштирИ 
оладилар. Бирок, уларда шартли рефлексларининг секин хосш 
булиши туфайли харакатларни секин бажариш кузатилади.

Паст хаяжонли, тормозланган усмирлар харакати жуда фаоД] 
эмас. Шартли рефлекс кийин пайдо булади ва сезиларли даражаЯ 
пасайиб кетади. Харакатларни коникарли холатда бажаради.

Асаб тизимларининг хусусиятлари хар хил булган усмирл(||- 
машкдарни турли харакат кобилиятлари билан эгаллайдилар м 
мусобака жараёнини мураккаб холатларида бу кобилиятларии 
амалга оширадилар.

Спортчининг -  мухит таъсирида асаб тизимлари канчалш 
кучли кузталса, шунчалик мусобака давомида яхши натижаларнп 
кулга киритади. Агар таъсири кам булса, натижа хам етарл» 
булмайди.

Прадовский (1959) волейболчиларнинг асаб тизими турларини 
тадкик килиб, бир неча гурухдарга ажратади ва характерларини 
урганади.
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t ........... гурух - бу гурух спортчилари узларининг кийин
|| i| пни уйинлари билан кобилиятини курсатадилар ва улар
!   hi чип б^либ, кам хато килишга харакат киладилар.
Минм у кплардаги дарсларнинг характеридан келиб чиккан 

Mill кобилиятларини курсатиш бир хил эмас, уйинларда 
ИМИ) фикрини хурмат киладилар. Янги уйинларнинг техник- 
| »• \ ннирини яхши, тез ва бехато узлаштириб оладилар, жуда 
НИ Лулндилар. Улар купрок тарбиявий ишларда мураббий 

НМ б^либ коладилар.
Нниинчи гурух - асаб тизими жараёнлари кузгатувчига 

ill уступ келади. Бу гурух спортчилари узларининг кучла- 
j|Vt шклпб оладилар, лекин мавсум давомидаги спорт натижа- 
; Циркмрор эмас. Мусобака давомида функционал холатларни 

IHIHin юкори харакатчанлиги билан ажралиб туради. Улар 
НИМ билан уйин бошлайдилар ва баъзан юкори ташаббус- 

о, билпн уйинга кизикиб кетадилар. Жамоанинг фикри билан 
Нвшмийди ва бошка уйинчиларни хисобга олмасдан узини 
|кУяли
V линчи гурух - асаб тизими жараёнларида босиклик юкори 

in li) lypyx Уз навбатида, икки гурухга булинади: 
бнриичи гурух спортчиларининг хаяжонланиш даражаси 

ЦК, иккинчи гурух спортчиларида эса тормозланиш кучли. 
УМ гурух вакили хам муътадил спорт холатида булади ва киска 

||пи ишнффуслар уларнинг даражасини тушириб юбормайди. 
у|ий мусобакалар вактида химоя харакатларини жадал ва катта 

у Кипр билан бажарадилар, шунингдек, вакти-вакти билан хужум 
-  НИНиГ) турадилар. Уларнинг уйин харакатлари кийин холат- 
|*|ч» жисурлиги, аниклиги, уз вактидалиги, тезлиги, диккатнинг 
«и|. *ipi и йигилганлиги билан ажралиб туради. Биринчи гурухнинг 
ЩвНИпари кучли хаяжонланиш билан уйинга кизикиб кетадилар ва 
Поник'Тактик усулларнинг аникдигини тушириб юборадилар. 
Иооимчи iypyx вакиллари эса, хотиржамлиги, босиклиги билан 
«•роииб зурадилар.

ТУргинчи гурух - асаб жараёнларида хаяжонланиш ва 
шрмоитниш кучи етарли эмас. Тадкик килинаётган спортчилар- 
iitnii 25% бу гурухни ташкил килади. Туртинчи гурух спортчилари 

Min жисмоний томонларга эга, лекин мусобакалар ва машгулот- 
mpiiii Узининг иш кобилияти пастлиги билан жамоа таркибига 
*>м|НИЯЙди. Кучли кузгатувчиларнинг таъсир килиши, уларнинг асаб 
•Оровиларида тормозланиш хосил килиб, уйин натижаларининг
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суръатини пасайтириб юборади. Бу спортчилар биринчи, иккии 
учинчи, туртинчи гурух вакиллари билан жамоада бирга 6w m  
хам галабага булган ишончи йуколади.

В.Горожанин (1974) гогурувчилар хобилиятини тадкик кип 
икки гурухга ажратади.

Биринчи гурух - киска масофага югуришда юкори старт т^И 
гига эга. Хаяжонланиши юкори, таъсирчан, кизиккон ва арзимш* 
омадсизликка хам ташвишланади, кийин холатларда узини <1м. 
тутадилар. Жуда асабий булиб, уйкусизликдан, бош огрипш» 
кайфияти узгариб туришидан шикоят килади. Масъулиятли мугпГ 
калардан бир-икки кун олдин уларда ички тормозланиш юз берп|*

Иккинчи гурух - спринтерча югурувчилар, паст старт тсш 
гида уРта ва узок масофага югурувчилардир. Хотиржам, бов 
таъсирчанлиги кам инсонлар. Кутилмаган холатларда узларн* 
хаяжонлари ва асабийлашаётганини билдирмайдилар. Мусой®! 
ларда асосан, рекорд натижаларга эришадилар. Улар узлариш» 
мехнатсеварлиги билан огир вазифаларни тез бажарадилар, тез In 
йигиб оладилар узок масофага югуришда яхши натиж*1» 
келтирадилар.

Олинган маълумотлардан шундай хулосага келинадики, рЯ 
тезлигининг катталиги асаб тизимининг кузгалишидан, хаяжо1И. 
нишнинг тезлигидан хосил булади. Старт тезлиги катта булш 
спортчининг, тормозланиш динамикаси паст булади, таъсирлащм' 
тезлиги юкори булади. Асаб тизими бундай булган спортчил| 
таъсирчанлиги юкори булади ва тинч холатдан харакат бажарици 
тез утадилар. Харакатчан спортчилар тезликни бирдан бошлаг® 
лари билан тез тугатадилар. Секин бошланган тезлик эса, куп вЦ 
сакланиб туради ва у ни масъулиятли мусобакаларда унуМ" 
фойдаланиш мумкии.

4-расм. Енгил атлетика турларидаги асаб тизит 
щракатчанлигинииг даражаси: 1-спортча юриш; 2-тусицлЩ 
билан 300м; 3-5000-10000м; 4-марафон; 5-800м; 6-1500м; 7- 400ч 
8-100-200М.

1 2 3 4 5 6 7 8
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ЫПииНки, спорт кобилиятларини урганишда диккатни купрок 
нпимииинг кучи, харакати каби хусусиятларига каратилади. 
КвН килиб, спортнинг тезлик тури билан шугулланувчилар 
трнли асаб жараёнининг харакати юкорилиги кузатилади. 
ЛИ чинар югурувчиларнинг асаб тизимини хар хил масофада 
цянлигини кузатиб, уларни кандай масофада югуришини 
IllHimp.

\ Ц|умдаИ килиб, спортдаги назарий ва амалий узига хослик, 
ниимиминг асосий хусусиятларини урганиб, жисмоний 

ЦЖИ1И1ПИ ва харакат кобилиятларини аниклайди. Х,озирги 
спорт натижалари кундан-кунга халкаро микёсда усиб

!№Лй

Мавзуси буйича назорат саволлари:
| ( ‘иортга яроклиликни аниклашни асосий тизимига 

Й#ристика беринг?
I | иортга яроклиликни аниклаш боскичларини айтинг?
1 ('иортга яроклиликни аниклашни хар хил спорт 
|ШНГН услубияти?
4 ( 'иортга яроклиликни аниклашнинг иккита боскичидаги 

цини тушунтиринг:
I, Спортга яроклиликни аниклаш мезонини хамма спорт 

щч< учуй санаб утинг.

Ш Г
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IV БОБ. СПОРТДА ПРОГНОЗЛАШТИРИШ

4.1. Спортда прогнозлаштиришнинг услубнй 
ва назарий жихатлари

Х,озирги замонда прогнозлаштиришнинг илмий муаммои» 
жамиятимизнинг хар бир сохасида, шунингдек, жисмоний п.рг 
ва спортда хам жуда мухимдир. Прогнозлаштириш муаммои^ 
нинг спорт сохасида куллашнинг мухимлигини бир мм 
муаммолари бор: |

Биринчидан, сиёсий ва ижтимоий томонларини сезшш 
даражада ошириш;

Иккинчидан, малакали спортчиларни спортга тайёрлатшм 
янги йулларини излаб топиш ва мамлакатда жисмоний тарбм» i 
спортни кенг ёйиш;

Учинчидан, республика мактабларида жисмоний харакати. 
тузилма ва функцияларини кенгайтириш.

4.1.1. Спортда прогнозлаштиришнинг услубий омиллари
Жамиятимизда жисмоний тарбия таркибий кием булки 

учун Узбекистон Республикаси спортда юкори натижаларни кv »■ 
киритмокда. Олимпияда уйинларида эришилган галабалар, ж<1\м> 
Европа биринчилиги, хар хил халкаро мусобахалари ютуЖ 
узбек спортини ривожланиб бораётганлигидан гувохдир.

Бу ютуклар уз-узидан келган эмас. Булар юртимизд* 
демократах курилишнинг ривожланишидан келиб чиккан хол| 
Биринчи Президент И.А.Каримов бошчилигида ва Узбеки!к 
Республикасининг рахбарларини диккат эътибори туфай| 
эришилиб, жисмоний тарбия ва спортни оммавий ривожланиип# 
алохида эътибор берилмокда. Узбекистонда жисмоний тербии 
ривожлантириш спорт прогностикасини бир сохаси булиб коли* 
ва илмий асосда режалар тузилади, спортда юкори натижалар# 
эгаллашда, спортчилар ирода кучини тарбиялашда мухим тармм 
булиб колади.

Жисмоний тарбия ва спортда прогнозлаштириш тушунчаси* 
туркумларга буламиз.

Прогноз - маълум вакт оралигида кузатилаётган объеки. 
(бизнинг холимизда спортчига) нисбатан эхтимолий илми) 
асосланган фикрлар.

1

\> \лиштиоиш - инсоннинг билиш фаолияти тури, яъни 
М уминг ривожланиш гояларини тахдил килиш асосида 
нмиоитмтиришнинг йуналиши.

беллашув фаолиятидан олинадиган натижалардан
„„„идиш.

1цп1.’нозлаштиришнинг услубияти - табиат ривожла- 
I*': ш и цсктик-материалистик концепцияларга асосланади,

Пц билимга. Спортдаги прогнозлаштиришнинг илмий 
Кнняси дунёдаги кабул килинган билим фалсафасига 
умумий методология тушунчасида умуман усуллари кабул

прогнозлаштириш ривожланишнинг янги боскич- 
| «урнбди. Англашимиз буйича илмий ва амалий ташкилот- 
II дпнрнси кенгайиб борган сари прогнозлаштириши билан 

дщмуичилар зеки синалган усулларни ишлаб чикмокдалар. 
шмммочлар асосидаги усулларни хар бир илмий тадкикотлар 

1 борпди: Булар анализ ва синтез, дедукция ва индукция, 
IIP, 1«жриба, тизимлаштириш ва таснифлаш, олдиндан кура 

Д  |инотсза, аналогия, экстрополяциялардир.
Опшшдин кура билиш экспертлар бахосининг асоси булиб 

■Ми пилили. Тажрибали мураббий янги спортчини бир марта 
Б ,  уминг келажакда яхши спортчи булиб етишишни сезади.

Оидимдан кура билиш кобилиятига бахо берганимизда, бу 
■Шщ и тжрибаларига асосланган холда карор кабул килишдир.

Нршнозлаштириш учун экспертларнинг усуллари кенг 
В|МНМШ1ЛМ. Экстраполяция усули хозирги вактда кенг таркал- 
Е у я  Мисилан, маълум вакт оралигида катта-кичик узгаришлар- 
| ц  мицДумотлари кайд килиб борилади. Спортчи кутараётган 
■ции ширлиги узгаришларини когозга кийшик чизиклар билан 
Щ̂ НИяО борилади. Бу чизиклар оркали бизни кизиктираётган 
»ЙЙ|ИМИ чякида, унинг хар хил вактдаги кайд килинган натижалари 
ilfcHM* ммълумотлар олишимиз мумкин.

Модсилаштириш усули ёрдамида киска муддатли, урта 
in, узок муддатли прогнозлаштиришнинг турли параметрлар 

(mi |||П 1 муносабатлари хисобга олинади. Модел хар бир тафеи- 
мн чнрми кучирма булиш керак эмас. У факат моделлаштиришда 
.( I 1 ум мнксадлар учун объект вазифасини бажаради.

Модел л ар шаклига караб хар хил булади: предметли (режалар, 
И мир), футбол мураббийси уйин утказишда макетлардан фойда-
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ланади, яъни уйинчи фишка куринишида моделлаштирилади 
шундай холатда тактик вариантларни ютиб чикади.

Жисмоний -  бунга мисол килиб, футбол уйинини 0ЛИШ1»: 
мумкин. Олий лиганинг тренери ракиб жамоани кандай ук- 
тактикасидан фойдаланиши билади ва узининг жамоасида бул.и 
уйин тактикасини моделлаштиради. Худди шу тарика жисяот 
харакатланувчи моделдан фойдаланади.

Мантикли - кодисанинг ёки жараённинг мантии 
таъсирланиши кузда тутилади.

Математикали — тенгсизлик жараёни тенглаштириш ти шц 
ёрдамида тасвирланади. Математик моделлар дисоб-кигв 
компьютер ёрдамисиз жуда мехнат талаб ишдир. Матем^Н 
моделдан кибернетик моделнинг фарки шуки, у компьютер хо i н|» 
сига жойлаштирилади. Унинг ёрдамида “яшайди, ривожланади » 
тажрибалар утказади". Компьютердаги кибернетик модел янги * 
аник маълумотларни тез олишга мулжалланган восита^и| 
Ижтимоий прогнозлаштиришнинг услубий ва назарий асослЯ 
спортда прогнозни бир катор боскичлардан иборат тадкикотлц 
тизимини куриб чикди.

Асосий боскичлар куйидагилардан иборат:
- маълум услубиятни танлаш прогноз вазифаларининг асо< ш 

максади;
- прогноз функцияларини тизимидаги дескомпозиция Я  

синтез схемаларини тузилиши;
- прогнозни ишончли вариантларини топиш;
- экспертиза прогнознинг асосий варианта;
- прогнозни текшириш ва тугрилаш;
Бундай тадкикот тизими, илмий-амалий прогнозлаштириш 

нинг вазифаларини ечишда ва спортчиларни Олимпиада уйинлар! 
да жахон, Европа чемпионатларида юкори натижаларга эришишн 
имкон яратади,

Навбатдаги асосий йулланмалар:
- ижтимоий-иктисодий шароитда прогнозлаштириш, яът 

спортчининг кобилиятларини юкори даражада ривожланиши;
- спорт натижаларининг усищ лрогнози;
- спортчининг дар томонлама тайёргарлик даражаси в» 

шахсий сифатларига прогнозлаштиришнинг талаблари;
- йирик халкаро беллашувларда спорт натижалария 

эришишнинг прогнозлаштириш мажмуавий воситаси;
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iin|H ли ирогнозлаштиришни мажмуавии ёндашиш тизимига 
""" «иодида спортчи, жамоа ва спорт турларида куллаш.

тГ £I I I. Прогнозлаштиришнинг асосии жнхатларн
| i t (мидии билиш учун билиш. Харакаг килиш учун олдиндан 

I йм^нш" • деб шархлаган эди режалаштириш ва прогнозлаш- 
4И V'inp° боглаб, XIX асрда яшаган француз файласуфи

(Мчошик мутахассислар прогнозлаштиришни куриб чикиб, 
КНПфИШ тайёргарликнинг мухим элементларидан бири деб 
|ДИЛПр

1|%*инш11гириш мухим карорнинг натижаси сифатида ва 
учуй керак булган прогнозлаштириш сифатида кабул 

ММ,
|  Спорт прогнозлаштириш мутахассислари О.Контнинг айтган 

мним кайта изохлашди: чукур ва кенг билим олдиндан яхши 
Пилит учун керак, олдиндан яхши кура билиш учун эса тугри 

lit килиш демакдир.
Модис хакикийлик ижтимоий муносабатларда, спорт фао- 

Щ миимида куриб чикилади. ХаР бир спортчи, жамоани спорт 
КИПИ бушлик асосида курилаётгани йук, балки бошка тизимлар 
минI и па уларнинг ривожланиши туфайли мавжуд.

( порт фаолияти ва шахе уртасига таъсир этувчи турли 
иФитлар шакли: идеологик, психологик, иктисодий 
нибиглар мавжуддир.
Иккинчи жихат прогнозлаштиришнинг ёндашиш тизимини 

о, *»книги хисобланади.
Учинчи услубий жихат ижтимоий прогнозлаштиришнинг 

Мри«и11 детерминизмини билиш хисобланади, яъни конунчилик 
•«шфйлари ва ижтимоий тизими ривожланишини объектив 
<« )н|ч>ф килиш.

(Уртинчи жихат ижтимоий прогнозлаштиришнинг мажмуавий 
ч„и, юрини илмий асосда олдиндан кура билиш.
I  Спортдаги прогнозлаштириш фаолияти киши шахсиятини 

ллмоотитириб, маънавий, мехнат ва жисмоний тарбиянинг 
инФмуисига йуналтиради.

Прогнозлаштириш спортчи шахеига, жамоага нисбатан 
>„1>Линний билим бериш тадбирлари мажмуасини хисобга олади.
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Спорт прогнозлаштириш назариясининг максади ш 
тадкикотларнинг истикболли тармоклари томонидан йинм 
колган ёки кам ишланган билимларини ягона тизимга ту ш ири им*

Х,озирги замон илмий адабиётларида “олдиндан кура би > - 
сузининг синонимлари сифатида олдиндан таърифлаш, олдин*П 
айтмок, антипатия, экстрополяция, уйлаб топмок ва прогни и к 1 
тириш каби сузлар ишлатилади. “Олдиндан кура били 
тушунчасини назарий тахлил килганимизда, купгина аниклИюнц' 
киритамиз ва тизимлаштирамиз, яъни бир-бирини тулдиришн, »»■ 
бирига буйсунишини курамиз. Юкорида келтирилган туипм|| 
ларни бирлаштирган холда, “олдиндан кура билиш” тушу in» 
инсонларнинг олдиндан таърифлаш, олдиндан айтиш, келнжЦм 
прогнозлаштириш каби кобилияглари тушунилади.

Илмий адабиётлардан маълумки, “олдиндан кура би.шн 
тизими инсонларни антогенетик ривожланишида учта боскни». 
утади:

- олдиндан таърифлаш боскичи ёки антиципация;
- олдиндан айтиш боскичи ёки экстрополяция;
- прогнозлаштириш боскичи ёки илмий асосда “олдиндан hVi 

билиш”.
Биринчи боскич - олдиндан таърифлаш ёки антипация I 

келажакни бир дакика кура билиш сенсомото'р корреми. 
онсрациялари муваффакиятларини максадга мувофик бажариш; ■

Иккинчи боскич - олдиндан айтиш ёки экстрополяция. Бу ни» 
амплитудасидаги ретроспектив олдиндан кура билиш, сенсор 
аклий коррекциясини узайтириш, максад килиб куйилган ходи» ни 
амалга ошириш.

Учинчи боскич прогнозлаштириш ёки илмий равнин 
олдиндан кура билиш.

Олимпиада спорт турлари муносабатлар тизимини xot 11 
килувчи омил сифатида спорт прогнозлаштиришни хам»» 
элементларини бирлаштиради.

Спорт прогнозлаштиришнинг вазифалари:
1. Олимпиада уйинларида катнашаётган жамоаларнн!! 

максадларини аниклаш;
2. Муваффакиятга эришишнинг оптимал йуллари Я 

воскталари;
3. Ресурсларни аниклаш ва куйилган максадга эришиш;
Спорт прогнозлаштиришнинг услубий принциплари;
1. Ижтимоий-экономика максадларнинг таянчи;
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Гшимлилик;
У шуксиз ва кайтиш алокаси;
11ропорционаллик ва оптималлик;
1'ршшик ва объективлик; 
йошлангич звенога булиниш; 
ибийлик; 
пшмшлик.

(♦ирг прогнозлаштиришнинг туркумланиши: 
Гибиати-спортлилик;
Мисштаби-улкан;
Мураккаблиги- мураккаб;
Детсрминлик даражаси-стохастак;
1'ивожланиш вактидаги харакгери-дискретлик; 
Ахборот даражаси - ахборот туликсиз таъминланган.

|||><н иозлаштириш ва режалаштириш бошкарувнинг 
функцияси сифатида

It мор1чиларни тайёрлаш прогрессив характерларга эга булиб, 
>м<1 ва уюшган булиши керак. Агар спорт прогнози булажак 
1М<1мрни натижасиз булишини к^рсатса, дархол ишни 

уюштириш керакки, бундай ривожланиш “секинлаб” 
Парии пасайишини олдини олиш керак.

Alap прогноз натижаларни яхши томонга узгараётганидан 
И Парса, яна хам купрок ютукларга эришиш учун фаолликни 
Iti керак. Бунинг учун эса, маълум максадлар асосида спорт 
(ида уюшган тадбирлар утказилади. Спорт фаолиятининг 

и1м»и шшкилотлардаги ишларни тугри уюштириб ва бу ташки- 
р иди дай йуналиш оркали кетаётганини назорат килади. Спорт 

[Мши мамлакатдаги спорт ривожланишига жавоб берувчи таш- 
Нмирин, мураббийларни, жамоа рахбарларини олдига тадбир- 
КИ1Мйб чикишни вазифа к ил и б куяди. Шунингдек, бу вазифалар- 

dyi уш и кун талаби билан ечиш ва факат тактик усул билан эмас, 
НИ вмилий усуллар билан бар карор килишни талаб килади. 

ЫШкарув фаолияти табиатан ташкилотчилик фаолияти хисоб- 
Шй»1и ин бу унинг узига хос томонларидан биридир. Аник 
М|«(М>й I ни амалга ошириш учун бошкарувнинг натижавий 
ирирпири кабул килинади.

Р«жа бошкарувнинг тузилиш элемента хисобланиб, у узига 
. >чдй «сосланган прогнозни киритади. Агар бунинг акси булганда
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эди, спортда режалаштирилган, маълум максадни шт, 
натижа берувчи харакат булмаган булар эди.

Бизнинг мамлакатимизда спорт фаолияти ва спорт |>и» 
ланиши билан боглик болтан томонларга катта эътибор бертиц, 
Келажакда аник кучлар билан спортчи тайёргарлигига ши 
килувчи йуналишларни, олдинда турган олимпиада мавсум||| 
спортчилар шаклланиш жараёнини бошкариш кераклигини шип, 
килиб куяди.

Шундай килиб, прогнозлаштириш ва режалаштириш бот, 
рувнинг асосий сохаси булиб, спорт фаолиятининг дараж», Щ 
белгилайди.

4.1.4. Спортда истикболли режалаштириш муаммоларн
Прогноз долзарб режалар карорларини кабул килишда лбВ| 

зарурдир. Спортда прогнозлаштириш келажакда бажарилалш« 
вазифаларни хозирги замон бошкарув карорлари асосида к.ип 
килади.

Мусобака олди тайёргарлик боскичи режа натижасИ 
хисоблаши киска муддатли прогнозда аникланади. Спорт ни, 
тайёргарлик режасида утган йилги тадбирда кулланган восити | |  
усуллар бу йилда хам кулланилади.

Вакт утиши билан спортда хам эволюция юз беради, ям, 
холатлари, даражаси, тузилиши, характери узгариб ижтимОм 
хаётга мослашади. Спорт ривожланишида прогностикани тахди 
килиш ва утказиладиган тадбирни режалаштириш жуда мухимдир

Спортдаги эволюцияга асосланган холда, спорт фаолиятини4| 
ривожланишидаги муваффакиятли бошкарилаётган прогнозлашт 
ришни илмий асосланган вариантларини ишлаб чикишни тагаиИ 
килади. Бунинг учун режа тузиш, бошкарув карорини кабул кили», 
уюштирилган тадбир утказиш керак.

Спорт прогнози бу тавсиянома ёки танлаб олинадиган нар<| 
эмас, балки куп вриантли илмий асосланган объектив баходщ 
Спортчилар тайёргарлигини режалаштириш мутахассис Д  
олдидаги мухим вазифалардан биридир ва улар бунга жавобгар 
дирлар. Худди шу ерда спортдаги прогнозлаштириш ва режалашти 
риш муносабатлари аникланиб, спорт фаолиятида натижащ! 
ишнинг вариантлари танлаб олинади. Шундай килиб, режалаш 
тириш спорт фаолиятида энг яхши йуллар, тадбирлар, воситалар м 
методларни танлабгина колмасдан, балки аввалги ва хозирги 
вакдда аникланган фойдасиз йуналишларни чикариб ташлайди.

У
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iiiipl келажагидаги узгаришлар сезиларли даражада рахбар- 
I фМиоИДТНДа билинади. Спорт прогнози спорт органларида 

КЛИМ максад йуналишларини харакатлантиради. Бу харакат 
«а жираёнларнинг прогнозини узгартиради. И.В.Бестужев­

ой (1970) фикрича, “феномен - прогноз силжишнинг 
МШ булса керак”, деган эди. Бошкарувнинг алохида функ- 
Ш  прогнозлаштиришни ажратиш келажакдаги 
IflipiiH тадкик килишда жуда кулай.

|йдиндан кура билиш амалиётида спорт фаолиятининг 
и(ри факат прогнозлаштириш билан чегараланиб колмайди. 
уй элсментларининг занжири прогнозлаштиришдан фарк 

, бошкарув объектига фаол таъсир килади, яъни режалашти- 
|Ц(И*фПммалаштириш, лойихалаш, ташкил килиш, текширув ва 
РИИи килишда. Бошкарув, режалаштириш, прогнозлаштириш 

hi боглик ва бир-бирига тобе булиб, бири иккинчисини сикиб 
1м оммайди.

11||(НН0 1  верификацияси (прогнозни тугрилигини аниклаш)
. щ

I Прогнозни тугрилигини аниклаш жараёни верификация 
Пшнщи. Келтирилган хар кандай прогнозни кайсидир даражада 
шнниликлари мавжуд. Келажакда олинган ахборотни ишлатиш 
Н и уин кай даражада умидлилигини текшириш керак.

Прогнозни ишончлилиги ва натижалилиги икки йул оркали 
m»mi над и: априорли ва апостериорли.

Анриорли прогнозлаштириш ходисани содир булгунга кадар 
|*кИ1Ириди.

Апостериорли верификация статистик маълумотларга 
Д О йши гурли прогнозларни реал содир булишидан, прогноз

КЖпарни натижавийлиги билан мос келишини куриб чикади.
■ириорли верификация прогнозлаштириш методини амалга 

МйирМШДа мухим рол уйнайди.
Верификация прогнози бошкарувининг турли фан тармок- 

халк хужалигида бир катер вазифаларни ечишда, ишонарли 
НйнОа булгани учун мухим рол уйнади (Р.М.Баевский, 1979).

Апостериорли верификация спортдаги прогнозни текшири- 
К101МШ объект холати омилларини ва прогноз орасидаги фаркни 
гИММИКЛаб текширишни талаб килади. Машхур америкалик 
Цйгиозлаштириш буйича мутахассис Р.Эйрес (1971) фикрича, 
(фцпюзлаштиришнинг асосий хатолари куйидагилар: 

керакли тасаввурнинг йуклиги;
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- ута хурсандчилик;
- баъзи тадкикотларнинг келажагини олдиндан кура олма» ж»
- хисобнинг ноаникдиги;
- жараёндаги ноаникдик ва тасодифни эхтимоллиги.
Прогнозлаштириш - одамлар учун олдиндан айтиб берувчи

ролини олган таваккал иш. Унинг шундай хавфли томонлари бпЦ 
яъни ноаникдик, ноумидлик, реал хаёт билан прогнозлашти|" 
ходисасининг уз ар о муносабатларидаги мураккаблик, кишиларнЙ 
таъсирчанлиги ва тан олмасликлари каби ходисалар учршь 
(Р.Эйрес, 1971).

Верификация прогнозининг куйидаги турлари бор:
1. Ту три верификация - бошлангич методларни синчии< 

урганиш йули оркали олиш;
2 .Эгри верификация - бошка манбалардан олинган ахСнц1 

билан прогнозни солиштириш йули билан олиш;
3 . Инверсли верификация - прогностик моделни ретроспсм* 

босхичига мослигини текшириш;
4. Консенвентли верификация - эртарох олинган прогнои 

логикали ёки математикали прогнозга киритиш;
5. Кбайта усулдаги верификация - эксперт фикрини бошкЩ 

фикридан фарклилигини айтиш ва узгартириш.
6. Оппонент верификацияси - прогноз хакида оплонентлнЯ 

танбехи;
7. Хатолар хисобида верификация - прогноздаги доим! 

хатолар манбаини хдсобга олиш;
8. Экспертларнинг хабардорлик верификацияси - прогнои 

эксперт фикри билан солиштириш.
Шундай кшшб, прогнозлаштириш спортчиларни cud 

сохаси буйича юкори уринларни эгаллаб, муваффахиятля|» 
эришишда мухим рол уйнайди.

88



V БОБ. ПРОГНОЗЛАШ УСУЛЛАРИЫ
НЛгиозлаш -  спортда прогнозларни ишлаб чикиш - спорт 

ЩИ Hi к тегишли булган ходисаларнинг келажагини аникдаш 
1Ир. Истикболни белгилашнинг вазифалари шундай 

Ц-МИ. Аник ходисаларни ривожланишига асосланган холда, 
билимларга мос келадиган, олдинга интилиши учун рагбат- 
»джан жараённи аниклащдир. Истикболни белгилаш 
»ун билан боглик. Бошкарув эса, етарлича таъминланган, 
Пни пи (карор кабул килинган) спортнинг ташкилий доираси, 
ит доираси ва беллашув фаолиятини маълум карор кабул 
(Ими назорат килади.
п ,1 шкболни белгилаш гояси спортда хар хил жараёнларга ва 

трга дуч келади. Бу гоя спортда кенг тушунчани камраб 
Миеалан, алохида спорт турларининг ривожланиш истикбол- 

I  бсллашувга тайёргарлик тизимида, техника ва тактикадан 
наниш
Гайёрлов тизими беллашувларда катнашиш, спорт рекорд­

ам Урнатиш жараёнларида катта урин эгаллайди. Булар миллий 
«рскалари, давлатлараро спорт муносабатлари, спортчилар ва 
дарминг техник-тактик функционал имкониятлари, алохида 

ИНуппнрда спорт курашининг ривожланиш, жанг, яккама-якка

f I старти ва б. (Плахтинко, Мельник, 1980; Семёнов, 1983). 
1рогнозлаш экстрополяция усулига асосланган холда 
И и пали.

Ну бир булак кисмни бирор ходиса оркали иккинчи булакка 
tMHii кузатган холда хулоса килинади (Косалапов, 1981; 

itimiii, 1986)
( нортдаги экстрополяция шароитида жахон рекордини уси-

t|M j|tПШ йиллар конуниятларига асосланган холда урганилади. 
Инн!) килиб, спортчилар ва жамоаларнинг спорт махоратини 
1НН1Ш ималга ошириш мумкин.

'1кпрополяцияни максадга мувофик равишда мажмуавий 
рненниипирилган усули ва экспертларни бахолашда ишлатилади. 
■ЦЦ шмонавий спортнинг ривожланиш йуналишини, илмий- 
н mi ми и томонидан тараккиёти, янгиликлар, машкларнинг оргинал 
о I нприни хисобга олиш керак (Косолапов, 1981).

Ирш нозлаш одатда, киска, урта ва узок муддатли, ута узок 
ЩДВТли каби булимларга булинади. Истикболни белгилаш 

и шрини хар хил сохаларда куллаш учун маълум муддатлар керак
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булади. Масалан, истикболни белгилаш ижтимоий фанлардм цМ' 
муддатлида 1 -2 йил оралик масофани камраб олади, урта мудд№ 
10 йилни, узок муддат 15-20 йилни, ута узок муддат 50-100 п« 
камраб олади (Бестужев-Лада,1982).

Спортдаги ечиш керак булган вазифаларни узига хос ПЦцц! 
хусусияти ва характерини хисобга олган холда, киска м уш т 
истикболни белгилаш унчалик катта булмаган оралик ню 
одатда, соатлар ва дакикалар билан, урта муддатли хафт!ч 
ойлар билан, узок муддатли 1-2 йилдан 3-4 йилгача, ут- - 
муддатли 6-10 йилдан 15-20 ва ундан ортик йилгача белгилаи:н.

Истикболни белгилаш натижаси назарий ва ти«| 
фаолиятининг кушилишида куринади.

Истикболни белгилаш кузатилган натижаларга суя|и 
натижалар эса утказилган тажриба фаолияти туфайли аниклаи.м"

5.1. Киска ва урта муддатли прогнозлаш
Киска муддатли прогнозлаш олиб борилаётган машк жи| » 

ларидаги, алохида мусобакалардаги, яккама-якка олишувларж 
пайдо булган вазифаларни ечишда ёрдам беради. ШуниИгЛ 
спортчининг функционал холатини олдиндан кура билишга, од и- 
куйилган вазифаларни имконият Даражасида амалга ошири#! 
каратилади.

Киска муддатли прогнозлаштириш мураббий ва спортчиищ 
шахсий тажрибаларидан орттирган билими асосида машгулотдч|. 
машк куролларидан тугри фойдаланишга ёрдам бврц 
Шунингдек, спортчи имконият даражасининг функциялпрм 
мувофик келади, аник вазифаларини узлаштира олади, апоуф 
машгулотларда иш режимини ва дам олишни йулга солиб о inn 
Билим конунларига кура, машгулотлардан кейин кечадиц1 
толикиш ёки кучларни кайта тиклаш жараёни тажрибали мурабИр 
томонидан вазифаларни катта-кичиклигига караб йулга солим,ги 
Спортчи имконият даражалари хисобга олиниб, мураккаб мак) 
цикл программалар тузилади ва машгулот машкларида 15-20 лм 
раммаларни бажаради. Бу эса, спортчининг яхши томонлармш 
ишчанлигини курсатади ( Платонов, 1995).

Натижа берувчи киска муддатли прогнозлаштириш алохн» 
мусобакаларда катнашаётган спортчига мураббий томотык 
техник-тактик вариантларни энг кулайини танлаб бершп имконм» 
ларини яратади. Масалан, турли беллашувларга жамаолари» 
тайёрлаётган тажрибали мураббий ракиб жамоанинг техник-так ип
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itIHH билган холда, уларга карши кутилмаган вариантларни 
Щи 1>у билан улар ракиб жамоани мушкул ахволга тушириб,

I иотбага эришадилар.
нм муддатли прогнозлаштириш услубияти тезликка ва 

Суянган холда, спортчи ва жамоанинг имконият даража- 
| миниулотларда, мусобакаларда аниклаб беради. 
r|i(i( муддатли прогнозлаштириш ривожланиш учун куллана- 
ИН <иги ва усуллар тизимини таклиф килади. Бу таклифлар 

ш р тузишда, макроциклда, даврийликда ва алохида 
ftttpiia машгулотлар темпини оширишга хизмат килади.
№1 иотлаштиришнинг турлари куйидагилардан иборат: 
«хиик-тактик шаклланишнинг узига хослиги ва бошка 

|«| и тайёргарлиги;
! Морт махоратини ташкил килувчи адаптация ва деадаптация 

Itw мрогнозни ривожланиши; 
f I беллашув фаолиятида натижа берадиган тартибни урнатиш 
мяк, асосий мусобакалар ва уларда ишлатиладиган кучларни 
IIU.
рккнб томоннинг характерини аникдаш.

1,2. Узок ва урта узок муддатли прогнозлаштириш

V !ок муддатли прогнозлаштириш саралаш спорт жараёнининг 
НИ игл каратилади. Тайёргарлик ва беллашувларда катнашиш 

|нишн| 3-4 йилгача булган вактни эгаллайди.
Иропюзнинг вазифалари;
■ гнортнинг хамма турларида юкори погоналарни эгалловчи 

Нчмларни танлаш;
• спортчининг маълум турларда юкори натижаларга эриши- 

Мфзлаш ва максимал имкониятларини хисобга олган холда 
ннун фаолиятида техник-тактик моделни куллаш;

машк жараёни учун энг кулай тизимни аниклаш, спорт 
ч 'Сйгида турли компонентлани куллаш;

ракиб учун кутилмаган зарба буладиган, купрок самара 
{Цапни ап, юкори натижаларни эгаллашга ёрдам берадиган техник 
ШМифи парни бажариш;

асосий ракибнинг таркиби, уларнинг техник-тактик 
^рнаианишини ва жисмоний-рухий тайёргарлигини аниклаш;
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- булиб утадиган мусобака шароитларини урганиш, 
лиш тартиби бнлан танишиш, об-хаво шароити, судья лир * 
инвентарлар, асбоб-ускуналар билан жихозланишини УргнцнДу

- галабага олиб келувчи спорт натижаларини аниклшм 
Кучли спортчиларнинг координацион ту зил шли пн V|it(|.

холда, уларнинг морфологик функционал имкониятлариин mi 
олиб, Олимпиада мусобакаларига тайёрланади ва мц 
натижаларга эришишни назорат килади.

Машцлар ва мусобакалар фаолиятидаги тузилмалвр н( 
чикилганда маълум булдики, прогнозлаштиришнинг мм 
натижа берадиган томони бу спортчиларнинг мусобакадан ■. 
рухий холатидир (Семёнов ва бошк. 1983 й., Борзов 1996 й )

Прогнозлаштиришнинг мураккаблиги спорт уйми 14. 
яккама-якка олишувларда, спорт курашларида, берилган баммш 
судъялар фикрида, ракиб томоннинг имкониятларида куриная 

У та узок муддатлш прогнозлаштириш спорт ривожлч»» 
нинг умумий йуналишларига каратилади. Бу эса, унинг зам.'»», 
жамиятда тугган урни хисобланади. Замонавий спортдаги м» > 
ходисани самарали тахлил килганимизда экспертлар фи»|' 
билиш учун юкори малакали ихтисослашган мутахассислар 
килинади (Платонов Фесенко, 1990; Полихук,1993).

Курсатилган йуналишлардаги прогнозлаштириш давлатД 
уларнинг регионларида спортни ривожланишига ёрдам 6tr< 
Шунингдек, хом-ашё имкониятларини туплайди, спорт иншооЯ 
тизимини ривожлантиради, кадрлар тайёрлайди, уюшюиЦ 
мукаммалашади, беллашув ва тайёргарлик тизими ошади, спор1 
лар, мураббийлар, мутахассислар мехнати рагбатлантирилади. 1Я 
йилги Мексикадаги Олимпиада уйинларидан кейин СССР мут .г 
сислари бу прогнозни юкори самаралилигини намойиш килт» 
СССР терма жамоаси АКД1 терма командасидан енгилгач, 60 й|| 
ларнинг 2-яримида ГДР Олимпиада уйинларида мустакил ж»м. 
булиб катнашгандан кейин спортда эришилган ютукдар милЩ 
гурур булиб КОЛДИ.

Юкори самарали илмий прогноз болалар ва усмири* 
спортини киска вакт ичида Олимпиада уйнлари даражап» 
кутаришни ишлаб чикди. Бунинг учун унлаб иктидорЦ 
спортчиларни тайёрлашни максад килиб куйди.

80 йилларда ХХР мутахассислари турли хил спорт турлармл< 
тайёрлов тизими учун бир канча дастурларни ишлаб чикдилар В 
амалиётга такдим килдилар. Улар хитой спортининг кучли м
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|
В(||й|)ини урганиб чикиб, захираларнк аникладилар.
«ори самарали тайёрлов тизимини купгина спорт 
iiftiiK, СССР ва ГДР спорта тажрибаларидан хулоса 
иш ишлаб чикдилар.

1И|> бошида ХХР терма жамоалари жахон спорти арена- 
<к спорт турларида узларини кучли томонларини 
т«ффак булдилар.
ткларни фикрича, 1991 йил Германиянинг кушилиб 
1Йни жамоалар купрок юту кл ар га эта булишади, деб 
>, Лммо бу хато булиб чикди, чунки 1992 йилдаги 
йнларида Германия жамоаси 1989 йил Сеулдаги XXIV 
Ыиларига нисбатан 31 та кам медал олинган. 
ля учининг стратегии медал келтирадиган спорт 
ппн урнини кескин равишда топшириб юборди. Булар 
кп, сузиш эшкак эшиш, велосипедца югуриш, конкида 
пика. Масалан, ГДР спортлари 1980 йил 41-турдан 10 
олимпиада спорти турларида урнатган булса (24,4%). 
лларда эса, бу рекордлар урнатилиб булган эди. 1996 
да Германия спортчилари 44 та спорт турларида 5 та 
ишди (11,4%). Бу рекордларни ГДР1 1985-1988 йиллар 
ан эди.
1ахоратининг олий даражада шаклланиш темпи мухим 
бланади. Бу эса, куп йиллик тайёргарлик муддатини 
1узишда ва юкори даражадаги ютукларга эришишда 
зланади (Петров, Жакиров, 1983; Чебураев, 1983; 
Платонов, 1987).

шинг тайёргарлик усулида узок муддатдан ташкари 
фиш сферасидаги спорт турларида 10-15 йилда 
ишлар булишини курсатади. Бу узгаришларни кура 
1уддатдан ташкари прогнозини натижаси хисобланиб, 
убиятида хал килувчи рол уйнайди. Узок муддатли 
озлаштиришни спорт турларида кулланилганда куп 
окори натижаларни кулга киритишга ёрдам беради. 
ил атлетикада, конкида югуриш, тог чанги спорта, 

кУл т^пи, хоккей, эшкак эшиш, велосипед спорт турларида. 
fum муддатдан ташкари прогнозлаштиришда мажмуавий ижодий 
МиШНишинг йукдиги, умуман, инкор этилиши спорт сохасини 

^Й»кпикка олиб келади. Бу 1988-1995 йиллар жахон спорта огир

. •» I и касида кузатилган эди.



Олимпиада спорта тажрибасидан маълумки, спортчиЛВ I 
беллашувнинг хар хил турларида, Олимпиада уйинларида ва бон» 
мусобакаларда катнашиб. жахон талаби даражасига кутарилиии" 
харакат килишади. Лекин бу прогноз унчалик тугри бЙ»'1 
чикмайди. Масалан, Олимпиада уйинлари голиблари ва жахМ { 
чемпионлари галабасини умумлаштирганимизда, мутахассислир н 
ахборот воситалари берган маълумотларга кура 25-35% галабН 
эришилган деб тасдикдашди. Лиллехамердаги XVII киши 
Олимпиада уйинларида эса 15 экспертдан иборат гурухнинг тасДи» 
лашича, 61 та спорт туридан 12 тагинаси гапабага эришган (19,7'%)* 

90-йилларнинг биринчи яримида йирик беллашувлардВ 
олинган галабалар натижасида жахон рекордини урнатиш 
мунча усганини курсатди. Лекин охирги йилларда жахон рекордам 
урнатиш кам учрайдиган хол булиб колди. 1992-1996 йиллардщ 
Олимпиада уйинлари ва 1991-1995 йиллар жахон чемпиона! иЦ | 
эришилган спорт натижалари сони 80-йилларга нисбатан анча К" 
Натижаларнинг бирдан тушиб кетиши халхаро федериим 
жамиятини огир атлетикада даражаларини узгартиришга ва жим)* 
рекордини бошидан куриб чикишга мажбур булди.

Бу паст курсаткичларнинг омиллари урганилди ва гадав)» 
Х^лга киритиш учун йулда турган тусик,дарни енгиб утиш шд 
килиб хуйилди.

Мавзуси буйича назорат саволлар:
1. Спортдаги прогнозлаштиришнинг асосий омиллари Q I 

услубий омилларини айтиб беринг?
2. Прогнозлаштириш ва режалаштириш бошхарувнинг ханши 

вазифалари хисобланади?
3. Прогнозлаштириш усуллари ва уларнинг характерини all им | 

беринг?
4. Прогнознинг верификацияси нима? (тугриликни аниклаш)
5. Спортда прогнозлаштиришнинг мажмуавий ёндашиши ш 

унинг мохиятини айтинг?
6. Комлекс спорт прогнозлаштиришнинг олдида турШ I 

вазифаларини айтинг?
7. Мажмуавий ёндашишнинг тадхихот тизимидаги прогнозлии1 : 

тириш муаммолари?
8. Кдсха ва урта муддатли прогнозлаштиришга характерна им I 

беринг?
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jk Vwk ва ута 
Мним беринг?

узок муддатли прогнозлаштиришга характе-

III Прогнозлаштиришнинг спорт ютукларини эгаллашдаги 
ИИИирини айтинг?

| | |  Спортдаги прогнозлаштириш асослари спорт махорати 
»рида ташкил топишини айтинг? 

р|> Спортдаги прогнозлаштиришда экспертлар бахолаш усули 
цмини айтинг?

}|. Спортдаги прогнозлаштиришда экстрополяция усулини 
имилишини айтинг?

| |  Спорт прогнозлаштириш тизимидаги мухим йуналишларни 
й!гда кулланилишини айтинг?

| | ,  Олимпиада спорт ва жисмоний тарбияда прогнозлаштириш 
ними ривожланиши;
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VI БОБ. СПОРТ ДА МОДЕЛЛАШТИРИШ 

6.1. Умумий коидалар

Машгулот жараёнини самарали бошкариш, унда хар В  
моделларни куллаш билан боглик. Модел сучи намуна (станд м 
эталон) сифатида ишлатилади. Кенг маънода эса, бирор c>0i ■ 
жараёнининг ёки ходисанинг намунаси (хаёлий ва ujapi" 
тушунилади. “Модел” сузини изохлаганда илмий-мешр 
адабиётларда хам, спортда хам бир хил маънони англатади. Я

Модел бу алохида спорт турида эгаллаган спорт ма\о|" 
ютуклари натижасининг йигиндисидир. Моделни ишлатиш па м» 
ишлаш натижасида моделлаштириш жараёни курилади.

Спортга тайёргарлик жараёнида ва беллашувларда катил...
модел характерини урганишга, аниклашга, ишлатишга 
беради.

Моделлаштириш-ташкилотчиликда мухим омил сифящ 
спортчи тайёргарлигини режалаштиришда, исталган даражям 
ютукларга эришишга имкониятлар яратишда, берилган влпи 
ларни тугри ечиш, машкларда фойдали воситаларни о, 
ишлатишда мухим ахамиятга эга.

“Модел” ва “моделлаштириш” - атамалари спорт назарии м ■ 
амалиётида мухим урин эгаллайди. Масалан, илмий-у« нЙ» 
адабиётларда, спорт хакидаги маколаларда бу атама 60-70 йил/В 
нисбатан деярли 20 марта куп ишлатилади.

Моделлаштириш илмий-амалий усул сифатида замена 
назария ва спорт амалиётида кенг таркалганлигини гувохи бупМЦ I 
Моделлаштиришнинг назарий ва амалий спортдаги ечиш и I 
булган вазифалари турли характерга эта.

Биринчидан, моделлар объектнинг урнини босувчи сифйШ : 
ишлатилади, яъни моделни урганиш оркали объект МНЯ 
маълумотга эга булади. Модел устида тажриба утказнлнЯ|1 
моделни тузилиш ва вазифаларини акс эттирувчи янги билнМШ 
олишга муваффак булинади.

Модел билимларини текширилгандан сунг олинган НИМ**! 
тасаввурлар мазмунининг нуктаи назаридан, модел объект ни Я 
сининг асосий кисми булиб колади. Хдйвонларниш 
тукимасини одатдаги шароит ва кучли машклардан м М Н  
холатини текшириш натижаси курилганда, хайвон тумнцйВ 
билан одам тукималари тизими узаро ухшашлиги кузатилди И а
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ицч назариясида танлаш ва ориентация килиш, кучлилик, тезли- 
■Нфатларини ривожлантириш, чидамлилик каби хусусиятлар 

ЦйМШДИ. Бу моделдан олинган ишлар натижаси назарий тасаввур 
Мнили ва охириги йилларда одамлардаги биопсихологик 
АИкотлари кушимча текширишлар оркали аникланмокда.

Иккинчидаи, эмперик билимларни умумлаштириш учун 
|тилади, яъни спорт сохасидаги турли жараёнлар ва ходиса- 

конунчилик алокалари тушунилади. Эмперик билимлар 
гисаввурида кайта ишланган ва амалга ошган, умумлашган 

ринга мос келадиган холатларни яратади.
Учинчидан, модел спорт амалиёти серасида тажриба уткази- 

Ин илмий ишларга катта таъсир утказади. Бунда моделнинг 
Ий билимлар олиш учун тахдили мухим эмас, балки амалиётда 

ошириш мухим. Морофункционал моделнинг куп сонли 
спорт сарашлари, ориентация, модел тайёргарлиги ва 

икп фаолиятидаги машк жараёнларида уйнайди. Спортда 
Иилиётган модел икки асосий грухга булинади:
«примчи гурух.
I) му собака фаолияти тизимини характерловчи модел;
)) снотчининг хар томонлама тайёргарлигини характерловчи

Ч Морофункционал модел, организмнинг морфологик томон- 
ИИ икс эттирувчи, алохида тизим имкониятларининг вазифа- 
(Н спорт махоратида эришилган даражаларни таъминлайди. 
Иикинчи гурух.
Нспорт махоратида динамикни ташкил топиши, куп йиллик 
Ми Тайёрлиги, бир йиллик машк мобайнида ва макроциклда 
I ияномийлигини акс этиши;
Лмтикдар жараёнидаги куп йиллик тайёргарликда, 

ЩМннкнда, боскичларда йирик тизимли моделнинг тузилиши;
Чмишкбоскичларида, мезовамикроциклдаги модел 
Чмншгулотлардаги машк модели ва уларнинг кисмлари.

? 1 )Ш1охида турдаги машгулот машкларининг модели ва 
i Чр1чич мнжмуаси.

Моделлаштириш жараёиида керак буладиганлар:
И Иунднлик, боскичли контрол, бошкарув билан машк жараё- 

турли тизимларни тузилишини модел вазифаларига 
КИН холда амалга ошириш;
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2) моделга кушилган параметрлар сони, алохдца парами М 
нинг характерини узаро богликлигини модел даражалщ 
аниклаш;

3) кулланилаётган модел харакат вакти, унинг куллинн 
чегараси, тартиб вакти, ишни тугатиши ва алмаштиришни ании и 
(Шустин, 1985-1995; Платонов 1986-1987).

Моделларни умумлаштириш объект ёки жараён характерм! 
акс эттириб, бир хил жинсдаги спортчиларнинг катта гур у ми 
ёши ва тоифасини, шугулланаётган спорт турини тадкик ки п 
натижасида аникданган. Югуриш, сузиш, кул тупи, баскетбол 1 
чанги спорта, футбол каби спорт турлари бу моделларга тегшн 
булади.

Моделларни гурухлашда спортчилар ёки жамоаларнинг бис 
спорт турида катнашиши хисобга олинади ва уларнинг йигиидИ 
асосида уРганилаДИ- Масалан, тезлик-кучлилик потенциЩ 
юкорилиги билан ва чидамлилигини камлиги билан фарк ки г и 
шайбали хоккейдаги “бешталик”нинг харакатини, му собака (|н 
лиятидаги курашчилар ёки сузувчиларни техник-тактик моде ни 
олишимиз мумкин. Тадкикотларнинг курсатишича, турли г ни 
турларида юкори натижаларга эришаётган спортчилар бир н  
мустакил гурухларга булиниши мумкин. Мусобака фаолиям! 
тайёргарликлар бу гурухдарни узаро бирлаштириб туради.

Масалан, сузувчилар, эшкак эшувчилар, югурувчилар 
масофада Зта асосий гурухларга булинади:

1) спортчилар узларининг тезлик-кучлилик кобилшп 
хисобига юкори натижаларга эришадилар;

2) спортчилар узларининг чидамлилик кобилияти ас 
юкори натижаларга эришадилар;

3) спортчилар тайёргарлиги тенг эмаслиги билан фарклш 
(Платонов 1992).

Мусобака фаолиятининг тизимларини урганиш натиж! 
машхур курашчилар куйидагиларга булинади:

- спортчилар тукнашувнинг биринчи ярмида узларин 
тезлик-кучлилик кобилиятлари билан юкори нати: 
эришадилар;

- спортчи тайёргарлигининг хар томонлама тенглиги;
- спортчилар тукнашувининг охирида узларининг чилим 

лилиги билан юкори натижаларга эришиш;
- спортчиларнинг унча катта булмаган жисмоний тайёр| 

лиги билан юкори натижаларга эришиш.

Спортчи нинг хар томонлама ихтисослашган тайёргарлиги, 
Ми, куп йиллар давомида, замонавий спортнинг беш турини 
|ИЛ дестиплинада эгаллаган имконият даражаларини усишига 
MOpf турлари имконият яратиб беради. Куп йиллик ютуклар- 
f  учинчи боскичида (беш йиллик машгулотдан сунг) спортчи 
ИМрли даражада усади ва узига керакли спорт турини 
шйди Бу эса келгуси спорт фаолиятига мухим замин яратади. 

ли машгулотларнинг ва беллашув фаолиятининг талаб- 
кура, спортнинг беш тури билан шугулланувчи спортчилар 

Идуал мослашиш имкониятларига кура куйидаги гурухларга

К • координацион лаёкатнинг ривожланиш афзалликлари 
НнйКи, киличбозлик, отиш, от спорта каби спортнинг турларида 

шп ижаларни кулга киритишга муваффак булинди; 
чидамлилик сифати ошиши туфайли, сузиш ва югуриш каби 

^■Турларида юкори натижаларга эришилди;
координацион лаёкат ривожланиш ва чидамлиликни тенг 

В^пмпни учуй сузишда ва югуришда юкори натижалар кулга 
^К пииди;

Урга даражада ривожланган тенг таксимланган махсус жис- 
й сифатлар спортнинг беш турида тенг катнашишини 

1ЙКИНЙДИ (Платонов, 1988).
Амалиёт шуни курсатадики, бу гурухларга кирган олий 
идиш спортчи йирик беллашувларда юкори натижаларни 
киритиш имконияти бор. Худди шу холатни спортнинг куп 

Шилик турини узига ихтисослаштирган спортчиларнинг 
■ум вазифаларига узок вахт куникишида шаклланишини 

Ммиг Масалан, енгил атлетиканинг 10 та тури билан 
■ймнупчилар.

1<у ерда юкори натижаларга эришувчи спортчиларнинг 
рМ ми-тенг тайёрланиши ва мусобакаларда муваффакиятли 
|ЦМЯ111нши хисобига, алохида турларда эришган натижаларига, 
Цййиорига караб гурухларга ажратилади. Югуриш ва сакраш ёки 
(«•in припг каби турларда юкори натижаларни курсагиш куп 
IffMiMiiH гурухчарга ажратади. Хдттоки, жахон рекордчиси, икки 
чрри олимпиада чемпиони Д.Томпсон куп курашнинг хамма 
Н р|в юкори натижаларга эришган б$шса хам тайёргарлигида

(Чртвносиблик сезилиб колган. Масалан, У XXII Олимпиада 
И/iкрида 100 м га югуриш турида 10.44с. 400м га югуришда 
•(I, узунликка, баландликка шестдан сакрашда 8.01, 203, 500 м

98 99



натижаларни кулга киритди. Бу натижалар куп курашниш ш 
турларида олий курсаткичлари хисобланадк. Шу билин ’ 
Д.Томпсоннинг ядро иргитиш, найза отишда юкори натий! 
эришиши бир мунча пасайиб кетди, яъни 15.72 ва 66.Мм t 
курашнинг натижалари буйича эса 19.17 ва 82.14м ни i*н. 
килади.

Спорт амалиётида моделнинг учала даражасини Мииив^ 
кузатилади. Юкори даражадаги модел спорт тайёргарлипижн) 
беллашувларда катнашишини умумий йуналишини таъмнтиИ 
Спортчининг мусобака фаолиятида ва машгулотлар бошкн( 
замин яратади.

Моделнинг умумлаштирувчи ва гурухдаштирувчи ту|п||Ц| 
ишлатишдаш самарали айникса, хали спорт чуккиларини Э1и i ■ 
ган ёшлар ёки катталарни тайёрлашдаги машгулотлар жмрй1ц 
жудакаттадир (Платонов, 1997).

Дунё микёсидаги спортчилар тайёргарлигида, бундай (Д м  
ларнинг маълум бир томонини назарда тутиш камдир. К,оСж m 
спортчи узининг кар томонлама спорт техникасини эгмля1й§ 
ёркин кирраларини, ноёб кобилиятини, чидамли иррдмЩ1 
курсатади.

Модел боскичларини кайта ишлашдаги куп йиллик тай('| | 
лигида, макроциклда, машгулотларда спорт махоратининг аДН 
конунчилигини кузда тутиш керак. Тайёргарлик даврида Н  
даражадаги спорт натижаларни курсатишда узига хос мослкп. 
имкониятларидан фойдаланиш керак.

Машгулот режаларидаги турли машкдарнинг узаро конум*»1 
лари гувохдигича, чарчаш жараёнларининг хусусияти, ним 
кобилиятининг юкори даражадаги характерларига боглик. 1

Алохида моделдаги машкдар ва уларнинг мажмуаси 
куникиш механизми асосида курилади. Шунингдек, машк мир 
метрларининг вазифаси (алохида машкдарнинг давомийлмн 
уларнинг мажмуаси, ишнинг самарадорлиги машклар ораси • 
тухталиш ва яна давом эттириш, машкдарнинг умумий um 
тайёргарликнинг турларини такомиллаштиришга каратилади.

Олинган маълумотлар шуни курсатадики, спорт сохши 
модел шаютланишини куллашда, спортнинг турлари, г>'рухл1Щ» 
модел яратилиши.нинг куриниши, оширган малакасининг даразмц 
спортчи тайёргарлиги, унинг ёши, жинси кабилар мос келиш 
керак.

H I ,  ц  «.(щи курсаткичларнинг хисобга олган холда, спортчилар 
ИМ .шифаларини акс этгирувчи коьсерват» ва консер-
| £  * и  компенсацияланган .а  компансацияланмаган 

ШрИНИ олиш мумкин.

6.1-жадвал
К & М 'р н н н г  беллашув фаолияти модели, жойидан 1000 м 

С ........ „хтисослиги (Трек 333,3м) (Полишук, 1993)

щ

'

1

Кирпичи 1
шмрндаги
Егврт
1С1ЛИГИ

Масофовий j 

тезлик 
(иккинчи 

давра)

Финиш
тезлиги
(учинчи
давра)

Масофа
нинг

иккинчи
ярмида
тезлик-

нинг

Максимал 
ва мини- 

мал тезлик

Hi Км/с
1

с Км/с
1

С Км/с'1 Паса
йиши

фарки

Ш 53,9 18,0 66,66 19,4 61,85 8,0дан 
ортик 
эм ас

14 дан 
ортик эмас

32.7 52,86 18,4 65,21 19,9 60,29 9,0 дан 
ортик 
эмас

15 дан 
ортик эмас

22.8 52,63 18,7 / 64,16 20,5 58,53 10,0 дан 
ортик 
эмас

15 дан 
ортик эмас

23,1

азз

51,94 18,8 63,82 21,1 56,87 11,0 дан 
ортик 
эмас

16 дан 
ортик эмас

51,50 19,2 62,49 21,5 55,81 11,0 дан 
ортик 
эмас

16 дан 
ортик эмас

23,6 50,84 19,5 61,53 21,9 54,79 11,0 дан 
ортик 
эмас

16 дан 
ортик эмас

*' I №> 23,8 50,41 20,3 59,11 22,0 54,54 12,0 дан 
ортик 
эмас

17 дан 
ортик эмас

• № 2 4 ,0 49,95 20,8 57,65 22,2 54,05 12,0 дан 
ортик 
эмас

I 17 дан 
j ортик эмас
I _ ---------
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1,08 24,2 49,58 21,5 55,81 22,3 53,81 13,0 ltd

" 7
орт*

1,09 24,5 48,97 22,0 54,54 22,5 53,33 14,0

1,10 25,0 47,99 22,4 53,57 22,6 53,09 15,0 h m] 
.ортц

6.2 Тайёргарлнк моделлари
Тайёргарлик моделлари беллашув фаолиятининг режпщиц 

рилган курсаткичларига эришишдаги захираларни очиш1 а 
беради. Бундан максад, тайёргарлик йуналишини асосий П1м>щ 
рини аниклаш, спортчиларнинг х,ар томонлама ривожланжи Я  
жасини хамда уларнинг орасидаги узаро муносабатларни беш и>

Тайёргарлик моделлари, бошка гурухларга тегишли ж 
моделлар каби спорт турининг узига хос хусусиятларига па ун| 
беллашув турига боглик холда умумий йуналтиришга В  
берувчи моделларга ажратилиши мумкин. Моделдаги муси|| 
дисциплинасининг асосий томонлари, аник натижаларга эржиий 
узининг урнини белгилаб олади.

Бу моделларни спорт даражасига эришишдаги умуми!» й
лишини ва спортнинг маълум бир турида юкори курсатки.....
эгаллашда кулланади.

6.2-жшМ
Спринтернинг махсус югуриш тайёргарлигини бахолаш 

(Кузнецов, Петровский, Шустин, 1979).
Жойдан 
30 м, с

Стартдан
20м

Стартдан
60м

Стартдан 
100м(+ 0,1)

--------- —
Стартл" 

200м (+ 0
2,5 3,5 6,4 9,9 20,0
2,6 3,6 6,5 10,0 20,4
2,7 3,7 6,6 10,3 21,0
2,8 3,8 6,7 10,5 21,4 |
2,9 2,9 6,85 10,8 22,0
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б.З-жадвал
tАолчиларнинг жисмоний тайёргарлигини модел 

курсаткичлари (Колосков ва б.)

■ IV  тар 

*

Бахонинг
асосий

курсаткичи

Модел даражаси
эталон уртача минимал

Тезкорлик
рниртдин 10 
■ Нуриш, с

Старт тезлиги 1.60-1.64 1.65-1.70 1.71-1.73

Виргцан 50 
Л(И'уриш, с

Масофавий
тезлик

6.00-6.15 6.16-6.20 6.21-6.35

■  Анийм
■ Цн илатфор- 
|ими босиш.мс

Ихтисослашган
таъсирчанлик

тезлиги

235-260 261-280 281-300

Тезлик - куч
Vi имил 
■М/шикка 
цимкии сакраш

Саклаш
даражаси

65-62 61-59 58-56

Чидамлилик
Р  м югуриш, с Махсус

(тезлик)
чидамлилиги

56-58 59-60 61-62

ВО М го
Йфмш, м

Умумий 
чидамлилик

8 9 10

Координация
If) м югуришда 
»Мй
ЮЧвлардан 
уриб утиш 
ни йигиндиси

Координация
лаёкатлари 8.00-8.40 8.41-8.80 8.81-9.00

6.3. Махорат модели
Юкорида курганимиздек, ривожланиш даражасининг асосий 

(йфйпшри характерини, техник-тактик узлаштиришнинг даражала- 
IIIIи махорат модели уз ичига олади. Пекин алохида спорт дисцип- 

■Исига эга булиб, гурли-туман вариантларнинг куплигига 
дшмисдак, ёш спортчилар орасида моделлаштиришнинг техник- 

МП I ик махорати хозирги замонда кам эътибор берилаётган тармок
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хисобланади. Шунинг учун бу булимда алохида эътиборни ЙМ 
ва усмирларнинг умумий ва махсус тайёргарлигига каратмок тЩ 

Турли ёшдаги спортчилар тайёргарлик тизимини им» 
килинганда, сараланган курсаткичлар натижаси спортнинг чи|(1 
турларида юкори мутахассислар етишиб чикишини кур' . 
Маълумки, модел характерининг составига, у ёки бу (Н 
махорати даражасини аникловчи курсаткичлари кириш Л  
Купинча, болалар ва усмирлар мактаби битирувчилари, (Н 
мактаблари спортнинг купгина турларида юкори натижал#| • 
эгаллашда 1 разряд устаси ва кандидат даражасида булади. 1

6.4  -.ш .1 '

Спорт
турлари Омиллар

% умумий ДИС1И !»• *■ 
танлов

II-I разряд 
(15-18 лет)

км< Ml 
( П - Щ

К,иска Умумий жисмоний тайёргарлик
масофага Махсус тезлик ва куч 15,0 8,9
югу р и  III тайёргарлиги 22J
(аёллар) Сакраш тайёргарлиги 11,5 ни

Махсус тезлик тайёргарлиги 16,0 и А
Тезкор-куч тайёргарлиги 9,7
Куч тайёргарлиги 9,2 12 J
Тезкор-куч тайёргарлиги 9,2
Морфометрик хусусиятлар — 9. У

400 м га Умумий жисмоний 37,6 10,1
тусиклар ривожланиш

оша Сакраш ва хар томонлама 16,3 11 1
югуриш ритмик ва техник тайёргарлик

(эркаклар) Чидамлилик тезлиги 14,8 12,5]
Оёк кучининг абсолютлиги 12,4 7,6
Таранглашиш кучи 7,4 9.3
Тайёргарлик тезлиги 6,3 зо.з

Келтирилган маълумотлар шуни курсатадики, спорт маи н 
сининг ошиши алохида омилларда узгарилиши кузатилияс 
Масалан, киска масофага югураётган спортчининг кун 
тайёргарлик омиллари 92% гача усади, дисперсии виборки II 
разрядларда, спорт устаси кандитатларида 12,4% гача. Худдм и 
гурухга мустакил равишда тайёргарликнинг тезкор-кучлиня 
омиллари ажралиб чикди (22%). Шу вактнинг узида умуми
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I l kftMiimtll тайергарлик умумий тафовутни фарклашда 15 ва 8,9% 
|М() кегди. Шундай килиб, омиллар тизими динамикасини 

килиш асосида спортнинг кучлилик-тезлилик турини 
1МНЙ гайёргарлик даражасида сабаб килиб олинади.

Влииган натижаларга к5фа, спортнинг кучлилик-тезлилик 
Липин катнашаётган 1 разрядли спорт устасининг модел 
цмодел характеристикасига куйидаги курсаткичлари билан 

ксрак: умумий жисмоний тайёргарлиги, сакрашга 
лиги, умумий ва махсус кучлилик-тезлилик тайёргарлиги, 
купайиши, махсус чидамлилиги купайиши омиллари. 

Лйшналда келтирилган 2 разрядли сузувчиларда умумий 
IK/ia 21.1%, 2 разряд спортчиларида 25.5%, тог чанги спорти 
|цу|улланувчиларда 36.7%.

('|юргчиларни малакалари ошган сари сузиш турида хам 
куч имкониятларида тезликнинг усиши кузатилмокда. 2 ва 1 

ли спортчилар 12.6 ва 19.3%, 9 ва 12.2% обшей дисперсии 
В кузатилади. Спорт махоратининг усиши туфайли урта 
лп югуриш тезлик имкониятлари купайди (1 разрядли 

Гчнлпрда 10.5% МС ва МСМК- 17.2).
2 разрядли спортчиларнинг Урта масофада югуриш натижа- 
■Йрок узларининг кучларига ва умумий жисмоний тайёргар- 
ц воглик. Омиллар хажми аралаш характердаги вазифаларни 
1ишда юкори малакали спортчиларда 28% ташкил килади. 2 

|дли югурувчиларда камрок-19,7% обшей дисперсии виборкада 
■и и килади.
Мписумий спорт туридаги модел характери тузилиши iypyx- 
Vt ичига, умумий ва махсус чидамлилик даражасини ривожла- 

1НШ1, тезлик имкониятларини ёш спортчиларнинг махсус 
)оний тайёргарлигини олади.
< нортчиларнинг жисмоний тайёргарлик тахлилларига эъти- 

IptMii каратсак, куриниб турибдики, бирорта хам малакали гурух- 
В  умумий жисмоний тайёргарликнинг мустакил омили сифатида

. .... .. Лекин 17-18 ёшли (2-1 разрядлар) Спортчилар гурухи
itpMiill куч тайёргарлигининг омилларига алохида эътибор бериш- 
НАсосий жисмоний сифатлар, омилларнинг узаро богликлигида, 
помни кучлилигида, тезлилик ва кучлилик тайёргарлигида, 

Врнгврча сакраш тайёргарлигида намоён булади. Махоратнинг 
мим улчамлари, асосан регбистларнинг уйин фаолиятини 
(рминловчи омиллар тузилишини функционал тайёргарлигидаги 
к1| и куриш ходисасида юз беради.
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6.5-.m .м
iu i

------------------------ ----—----
% умумий дисперсии виборКЛН

Спорт
тури Омиллар П-1 разряд 

(17-18 ёш)
к м с

(19-23 ёш)

МСЩ
ёшдкн
капп)

Регби Умумий жисмоний
тайёргарлик 
Махсус жисмоний

16,1 10J

тайёргарлик 13,8 10,6 10,1
Функционал
тайёргарлик

11,6 11,1 1$ |

Махсус тайёргарлик 
Махсус тезкор-кулилик

11,6 9,1

10,Nтайёргарлиги 
Умумий тезлнлик ва

10,4 9,4

кучлилик тайёргарлиги 10,1 18,7 10,1
Оёк мушахларининг 
таранглашиш кучи

6,9

ш
Шундай килиб, назарий ва экспериментал тадкиконк 

суянган холда, модел характерини таркиби, жисмоний тайёр| м 
нинг турли гурухларида бундай холатларни келтириб чим| 
булиши мумкин.

6.6 ■

Белги
Спорт турларининг гурухлари

Мураккаб Спорт елаш
даражаси Тезлилик Мавсумий -коорди-

нацияли
якка

кураши
У

1 1,2,3,4,7 7,8,5 9,10,5 10,4,5
и 5,3 6,1,2 7,4,1,2 7,3,1,2

6,ш 8,9,10,6 3,4,9,10 3,8.6 8,9,6

Шартли белгшар: 1-тезлик сифати, 2-тезлшик ва КУЩШ 
сифати, З-максимал куч, 4-портлаш кучи, 5-нисбий куч, 6- чидЩ 
лик кучи, 7-ута чидамлшик, 8-умумий чидамлилик, 9-эгилу«Ч(НШ 
10-чащонлик.

Психофизеологик модел характери спорт уйинларида МШ 
урин эгаллайди. Шунинг учун улар спортда мукаммаллиин* 
Мутахассислар фикрича, рухий тайёргарликни характер м»1 
курсатхичлари сонига: шахснинг узлиги, сенсомотор I

Цурнинг илдамлиги, максадга интилиш, рухий зурикишга 
ИИЛИК, харакатчанлик, етакчи булиш, таъсирчанлик ва бошк. 
ЙУ муносабатларга М.С.Брилем (1980)да мутахассислар фикри 
Me и да олинган материалларга дизикиш уйготади. Щу асосда 
|Иикнчининг, якка фигурада учувчининг, боксчининг ва 
(йдиларнинг информация модели тузилган.

6.7 - жадвал

■ 1ИН
ри»-11

Спорт турлари
Г имнастика Хоккей Бокс Фигурали

учиш
Куч Тезлилик Мураккаб

реакция
Мехнатсевар

лик

Чакконлик
Холатни 

олдиндан кура 
билиш

Оператив
тафаккур

Укишга
кобилият

Жасурлик Координа 
цион кобилият

Ута
чакконлик Чакконлик

Эгилув
чанлик

Оператив
тафаккур

Оддий
реакция

Ритм ни ХИС 
килиш

Катьий
максадга
интилиш

Максадга
интилувчан Тезлик Слух

(музикали)
Мсхнатсевар Фаоллик Жасурлик Мусикали
Матонатли Диккатга

эътиборлилик
Умумий
жасурлик Тезкорлик

Ишчанлик Диккатни
кенглиги

Диккатни
кенглиги Чакконлик

Вазн-буйи 
к^рсаткич 

лари ватана 
тузил и ши 
нинг хусу- 
сиятлари

Диккатнинг
улчамлари

Вазн-буйи 
курсаткич 

лари ватана 
тузилиши 

нинг
хусусиятлари

Координацион
хусусиятлар

Шидиилда келтирилган маълумотлар спортнинг хар хил тур- 
flfcjMH н илохида сифатлари ва хусусиятларини бахолашда катта 
■  Имйди. Уларнинг хар бирида ёш спортчиларнинг рухий 
^■рЛИгига узларининг талабларини куяди. Пекин илмий 

им, модел характерига асослаб тузилган характеристикалар 
Худди шундай бир тадкикотни В.Е.Лихачева ёш баскет-
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болчиларга такдим килади. Шундай мослаштирилган мол. ц 
кичларининг рухий тайёргарлиги машк жараёнини ни 
натижали килишига ёрдам беради.

Параметрлар Химоячи Охирги
хужумчи

МнрИШ1 |  
УНИЮ I

Психик тайёргарлик
Вактни сезиш (усл.ед.) 10,0 11,0 1)1 1
Киска масофадаги экстраполяция 2,2 2,5 J «я 1
(усл.ед.)
Узок масофадаги экстраполяция 6,3 6,6
(усл.ед.)

Функционал тайёргарлик
Куриш анализаторлар:
Оддий таъсир (мс) 128,2 132,2 1 Ям
Сайлаш таъсири (мс) 162,3 172,3 I /м
Периферик таъсирни
кузгатувчи (мс) 126,5 132,5 1 IN.) !
Эшитиш анализатори:
Оддий таъсир (мс) 167,1 172,1 | т
Сайлаш таъсири (мс) 196,2 201,2 .’(И,)
Периферик таъсирни
кузгатувчи (мс) 172,1 176,8 17В.

6.4 Беллашув фаолия тининг моделлари
Беллашув фаолиятининг модели, яъни мусобаканинг \ \ i n  

ясовчи участкаси Н.Г'.Озолина (2004) фикри буйича тайёриД  
модели билан тугридан-тугри боглик. Бу модел узига кУиим 
компонентларни киритишни талаб килиб, спортчида мусоП 
жараёнидаги механик-тактик иш харакатини аниклайди.

Мазкур спортчиларнинг назарий тадкикстлар натижДИ 
олинган мусобакаларда катнашишга асосланган юкори даражп пи 
ютукларга эришиш учуй коптина талаблар, турли даражп ы 
сифатлар куйилади. Беллашув фаолияти моделини шакллажин» 
спорт турларида узига хос характерга эга. Бунга мисол книиР 
беллашув фаолиятидаги моделни умумлаштирган холда ИНК 
масофага югуришдаги модел хизматининг натижасини 9,4 
сонияни оламиз. Бу 1988-1995 йиллардати жахоннинг купли сирин 
терлари анализи асосида ишлаб чикилди (Беллашув фаолиятитии 
материалларини кайта ишлаш натгокасида).
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ПОД|> велосипедчиларнинг беллашув фаолиятидаги мате- 
I (Mi к ultra ишлашда Д.А.Полешук (1996) мусобака фаолияти 
Ни имюсипед спорт тури ва бошка спорт турларида утказди. 
|рйИДП1и жадвалда жахон чемпионати ва Олимпиада уйин- 
!ИИ1Нчиларининг беллашув фаолияти моделидаги кучли 
| цужуми умумлаштириб берилган. 
илншган модел мусобака фаолиятидаги гурухлашгаи 

моделда ривожланади ва спортчининг функционал 
[•■•Hi и асосидаги, техник-тактик таъминланиши, психологик 
<н, мураккаб мусобакалардаги холатлардан фарк килади.

6.9-жадвап
ЩЙДЯГИ энг кучли марказий хужумчиларнинг мусобака

Мусобака фаолиятининг 
ч арактеристикаси

но (матчда харакатлар сони) 
(И (I дак- харакатлар сони) 
t (Урта балл)
■Клик %

МИ Ш И Н  %

I шшлашлар сони 
Ий ингижавийлик__________

Данные
Шижо
атли максим ал минимал
100 160 75
6,7 10-12 5
4,1 4,5 3,5
75 90 55
25 10 45
6,5 10 3
0,8 1,5 0,5

6.5 Беллашув модели
йеллашув модели узининг хусусиятларини спорт фаолияти- 

Шсобакалар вактида курсатади.
Гш спортчиларнинг спорт натижалари укув программаларида, 

И махорати динамикасининг усиши ва олимпиада даражаларига 
шы оптимал ёшни хисобга олган холла режалаштирилади.

Тли спортчиларнинг йирик мусобакалардаги материалларини 
щи I килганда, Россия ва жахондаги кучли спортчиларнинг куп 
Инк динамик натижалари тасниф даражалари буйича асосла- 

Ьйи Ьуни тасдиклаш учуй укувчиларнинг XV спартакиадаси 
(йн«и;ш интизом натижалари жадвалида курсатилган. Куриб 
Й(м1нибдики, 1978 йилдаги укувчилар спартакиадасининг голиб- 
м|)н на голиблари юкори натижаларни куйидаги спорт турларида 
Ийнпндилар: сузиш, аёллар гимнастикаси, енгил атлетика, куп- 
||нш1, баландликка сакраш. Алохвда айтиб утишимиз керакки, 
Мини атлетиканинг улоктириш тури “кеч келган” спорт турлигига
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Л Ш
карамасдан, юкори натижаларни 1-разряд гол иол ар и билам, iti 
кулга киритди.

Куп мутахассисларнинг фикрига кура (С.М.МукШ|1 
В.И.Чудинова, 1978; В.П.Филина, 1980; В.Н.Фомина, IM 
В.Н.Платонова, 1980 ва бошк.) спорт устаси нормативам 
бажаришда, купгина спорт турларида эркаклар 19-20 ёшда, u! s 
17-19 ёшда бирннчи марта катта ютукларни кулга киритадилнр

6.10-.Ч•
Спорт турлари Биринчи голибликдаги натижи tfttttj

Академ эшкак эшиш
Эркаклар

17-20
Аёллп|! 
16- 19

Баскетбол 19-21 \ ь 4
Бокс 18-20 4  I
Кураш 19-21
Отда югуриш спорта 18-19 17 -Jin
Чангида юриш спорта 2 0 -2 2 18 J /0
Сузиш 14-16 12-jlj
Спорт гимнастикаси 18-20 1М 1И
Огир атлетика 19-21 -«■
Конкида фигурали учиш 13-16 13 —In
Футбол 2 0 -2 1 ”  1Шайбали хоккей 20-23 —

Жадвалда келтирилганидек, спорт мактабларининг бипфг 
чилари 17-18 ёшда I спорт разряди нормативлари талабдир 
эгаллаш мумкин.

Мусобака фаолиятининг модел характерискаси 3 та гу|^р 
булинади;

Х,амма турлар учун умумий; алохида спорт тури учун ую к 
алохида спорт турлари учун узига хос (А.А Новиков, В.В ку)М1 
Б.Н Шустин 1978).

Яна хам мукаммал характеристикани куйидаги турийс 
куриш мумкин. Моделнинг умумий характеристикаси хаммп jjf 
ва алохида гурухдар учун спорт турларида спортчи кучИШ 
беллашув вактида тент таксимланиш хисобланади (ю1у(ИЖ 
яримфинал, финал, яккама якка олиш, уйинлар).

Унинг ёрдами билан спортчининг махсус жисмоний, ниши 
рухий тайёргарлигини бахолаш мумкин.

Умумлашган ва махсус модел характеристикаси куйидш ....
- кучлилик ва тезлилик спорт турида:
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й) югуриш, снаряд таркатиш, югуришдаги кадамлар сони, 
■nil, охирги кадамлардаги тезлик, ритмик-суръат тузилиши; б) 
iMMuiap ва финал кучайишидаги амплитуда, снаряд учиш 
щи, итариш бурчаги; в) учиш тезлиги. 

мнвсумий спорт турлари;
«) алохида масофанинг тезлигини утиши; б) харакат темпи; 

кадам узунлиги.
■ мураккаб координация харакатидаги спорт тури:
I) юкори мураккабликнинг элементлар сони; б) сакраш 
чиликларининг элементлар сони; в) кцйинчиликларнинг 
иценти; г) асосий беллашувларда урта бахо.

> нккакураш спортларида
4) хужум килувчи ва химоя килувчи харакатнинг 
«иийлиги; б) хужум килувчи ва химоя килувчи харакатнинг 
Hi и; в) хужум килувчи ва химоя килувчи харакатнинг хажми; 

Шум килувчи ва химоя килувчи харакатнинг хар хиллиги.

6.11-жадвал
икат
hi

нш

Курсаткичлар улчами Кизлар Йигит
лар

Тариш бурчаги
Угол разведения бедер
Угол сгибания бедра маховой

54-55
94-99
66-68

49-51
102-104
63-64

ноги
Оёклардаги тизза бугимларини 
буклаш бурчаги
Угол сгибания маховой ноги в

140-141 142-144

коленном суставе 36-37 34 -  35
Оёклардаги тизза бугимларини
буклаш бурчаги
Тоз-сон кайирилиш бурчаги

147-148
34-35

149-151
28-29

КИП

...

6.6. Морфофункционал модел
l.v модел гурухи шуни курсатадики, организмнинг морфоло- 

м чусусиятлари ва мухим функционал тизимининг 
HinMMiii гларини акс эттиради.

Морфофункционал моделларни ишлатишда, спортдаги кур- 
В | |Г 1 парни, алохида спорт турида юкори натижаларни кулга 

МН....юмонларни курсатиш кузланади.
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Морфофункционал модели моделларга булингаи мщ 
спортнинг умумий стратегия жараёнидаги танлашни, тайёрц 
жараёнидаги спорт ориентацияларини, аник ютукдарни >п 
даги даражаларни кузлашишни, спортчиларнинг фу им 
тайёргарлик компонентларини уз ичига олади. Мисол 
охирги тадкикотлар натижасига кура, академик эшкак эшиш 
туридаги моделлаштириши спецификасининг ишлари эшкаи 
эргометрида олинади (8 жойли кайик). Олинган натижал*|.' 
тоифадаги эшкакчиларнинг энергия таъминлашдаги 6 д»кнм 
максимал ишларида умумлашган моделни яратади. Шуниж \ 
булим кон лактатасига ва юрак уриши тезлиги мунос 
динамикасига мос келувчи булиб аникданади.

6.12-э*.
Юкори мала кали велосипедчиларнинг турли мутахассигл 

умумлашган моделдаги тайёргарлик вазифалари

Хар хил компонентларнинг улуши %
Курсаткичлар индивидуал пойга 

(шоссе)
4 км га пойга ( ф

.Я
Анаэроб кувват 2-3 20-25
Анаэроб хажм 2-3 15-20
Анаэроб кувват 25-30 25-30
Аэроб хажм 25-30
Харакатчанлик 5-10 15-20
Тежамкорлик 15-20 5-10
Тургунлик 15-20 5-10

■щ
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6.7. Мусобака фаолиятидагк моделлаштириш ва спор пи 
ларнипг индивиду л хусусиятларига кура тайёргарли! и

Машгулотлар жараёнидаги умумлашган ва гуру\л«| 
моделни ишлатиш, хали спорт чуккиларини эгалламаган ёш mi I 
катта спортчиларни тайёрлашда мухим рол уйнайди. Умумлшк 
моделни олий тоифадаги спортчиларда ишлатишнинг таъсири i 
лекин машхур спортчиларнинг хам бир канча алохида узш« 
тайёргарли к томонлари бор, колган компонентларнинг таранти 
дан бир мунча урта даражада хисобланади. Масалан, функции 
имкониятларни кислородтранспорт тизимида тахлил килганнмк 
олий тоифадаги велосипедчи - шоссейниклар алохида курса* 
ларда тайёргарлиги бир хиллигини курамиз.

Беллашув натижаларини ухшашлиги мусобака харакат 
даражаларнинг тенглигидандир.

Буига эса бир неча йиллардан бери бир-бирига мусобак.пм 
ракобат булиб келаётган шестдан сакровчи Зта миш 
спортчиларнинг сакраш кинематик маълумотлари гувохлик Гп-ря,

6.14-окщ
Шестдан сакрашда бир хил натижаларга эришган .. ............

энг кучли спортчиларнинг кинематик параметрлари
Параметрлари С.Бубка 

(Украина)
Т.Виньерон
(Франция)

Р.Г атаулнн 
(России 1

Тугилган йили 1963 1960 1965
Огирлиги кг. 77 h 73 77
Узунлиги см 184 181 190

Шест узунлиги см 526 510 518
Спорт натижалари см 580 580 580

Ердан кутарилиш 
баландлиги 517 500 510

Бошлангич к)Ь:арилиш 
тезлиги мс. 8,3 8,0 7,9

Г авдани букиш тик 
холатидаги тезлик мс 6,2 5,2 5,1
Шестдан гавда огир­
лиги марказига утиш- 
даги вертикал тезлиги 2,7 1,7 1,5

Оёкларни бурчакка 
куйиб итариш 60 63 63

Итариш бурчаги 87 87 86
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I ( портнинг бундай ёндашиши бизнинг назаримизда хаётийли- 
№ иукотади. Мураббийлар купинча спортчиларнинг генетик 
МШ1НГЯН юкори даражадаги бошка сифатлари ва имкониятла- 
Ц очншга харакат килмайдилар. Бундай холатда машгулотлар 
Инги кура, керакли натижаларни бермайди ва тайёргарликнинг 
1И томонларини пасайтиради, голибликни келтирадиган 
ЩНДуал томонл^и йуколади.



VII БОБ. СПОРТ МАШГУЛОТЛАРИДА НАЗОРА1

Замонавий шароитда спортчининг тайёргарлик жараёии ммШ 
жапари, назорат мажмуасининг усули ва воситаларини боип г 
куроли сифатида куллашига асос булмокда.

Спортчининг тайёргарлик жараёнида мураббий ва ошциш 
орасидаги алокалар учун бошкарув карорининг дараж# нн» 
кутариш максадга мувофикдир.

Назоратнинг максади спортчининг тайёргарлик жараёи1пии( 
ва мусобака фаолиятидаги хар гомонлама тайёргарлигини обм'нии 
бахолаш ва организми тизимидаги мухим функционал имкоН^И 
ларни очишдир. Бу максад купгина вазифаларни ечиш нули «рниВ 
яъни спортчи холатини, унинг тайёргарлик даражасини, мусовН 
фаолиятининг натижавийлигини бахолаш билан хал килинадм. |

Назорат вазифаларини ечишдан олинган натижалар \1" ■ 
ахборот, бошкарув карорини кабул килиши жараёнида uMjfl 
ошади.

Спортда назорат объектига, укув-жараёнининг тузил ими. 
мусобака фаолиятида спортчи тайёргарлигининг хар томо»п«м* 
холати (техникавий, жисмоний, тактикавий), унинг иш кобиникД 
функционал тизимларнинг имкониятлари сабаб булади.

Назорат турлари.
Спортдаги назария ва амалиётда назоратнинг куНиино 

турлари бор: боскичли, кундалик, амалий.
Боскичли назорат - спортчининг узок вакт шугулл(ннч1 

машгулот натижаларини боскичлардаги холатини 6axojinlliiH 
Спортчиларнинг бундай холати йилларда, макроцикли 
боскичлардаги тайёргарлигининг натижасидир.

Кундалик назорат - кундалик холатни бахолашга каратиычи 
яъни машгулотлар ёки мусобака макроциклида бир катор дарсл|р 
юкламасининг окибатида пайдо булади.

Амалий назорат - амалий холатига бахо берилади, я min 
спортчи организимига мусобака ва машгулот дарсларишнг 
юкламалар таъсири. Шунингдек, назоратни чукурлаштирилгии 
таиланган, махаллий каби турлари бор.

Чукурлаштирилган назорат курсаткичлар доирасини к«н 
гайтирган холда фойдаланиши билан боглик, яъни спортчи тиШф 
гарликнинг хар томонлама бахолаш, мусобака фаолиянши 
натижавийлиги, утган боскичлардаги укув машгулотлари.
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(янлянган назорат ищ кобилияти ва укув машк жараёни ёки 
(ий|шикнинг кайсидир томонини курсатувчилар гурухи 
ИНШ1 бахоланади.
Мяхяллий назорат битта ёки бир нечта курсаткичларда 
Вмишга асосланган, яъни хдракат функцияларини, алохида 
икопая тизимининг имкониятларини тор томонларини 
лига йул куйишдир.
Иукурлаштирилган назорат одатда, боскич холати амалиётида 
щипли. Танлаш ва махаллий назорат кундалик ва амалий 
Ида ишлатилади.
Нюорат усул ва воситалардан ташкари педагогикали, 
Мони психологик ва медицина-биологик характерда булади. 
Имаго гнкалн назоратда техник-тактик ва жисмоний тайёр- 

щ и. мусобакаларда катнашиш хусусиятлари, спорт натижалари 
йиклси, мусобака жараёни тизимининг даражаларини 

(ниИли.
Ижтимоий-пснхологнк назорат, спортчи шахсн, унинг 

АЙ холати, тайёргарлиги, мусобака фаолиятидаги умумий 
■Лимат ва машгулот холати хусусиятларини куриб ч и кади, 
пббнй-биологнк назорат соглигини, функционал тизимлари 

нмиитлари, алохида органлар ва механизмлар, мусобака 
ймигидаги асосий машгулотларни олиб борувчи юкламаларни 
«■Чикали.

Хрчирги вактда спорт машгулотлари назарияси ва услубиятн- 
| |  турли хил воситалари, усуллари кулланилаётгани учун охир 
деща “мажмуавий назорат” гушунчаси пайдо булишига олиб
Е

Мажмуавий назорат мусобака фаолияти ва машкяар жараёнида 
■цчинмнг хар томонлама тайёргарлигини таъминлайди.

Н,1 Назоратда кулланадиган курсаткичлар га талаблар

J Ббскичли, кундалик ва амалиётдаги назоратлар жараёнида 
Вйн|надиган курсаткичлар, спортчи холатини объектив бахолашни 
рминпаши керак. Текширилаётган контингент буйича ёши, 
InihIH, малака хусусиятлари назоратнинг алохида турларининг 
Лмидлари ва вазифаларига жавоб бериш керак.

Назоратнинг хар бир жараёнида курсаткичларни кенг доирада 
timiiiii мумкин, яъни спортчиларнинг хар томонлама тайёргар- 
§Пн1м характерлаши ва бу курсаткичлар юкорида санаб утилган 
ИМбларга жавоб бериши керак.
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М а ш г у л о т  ж а р а ё н и д а г и  й у н а л и ш л а р н н и г  м у  в о ф и к л п  i м л
Спортчининг тайёргарлик ва машгулотлар холати, куп йилщи 

тайёргарлик жараёнидаги боскичдан боскичга утишдагп \'ч- 
ришига эмас, балки беллашув боскичидаги макроцикгп л 
боглик. Бу узгаРишлаР жисмоний машкларни характерш и 
машгулот юкламасига боглик.

Тажрибапар шуни курсатадики, назорат жараёнидаги Щ 
гарлик боскичида кулланган машгулот юкламасининг узигй 
жавоб берувчи курсаткичлари энг куп ахборот берувчи я и 
ланади. Мусобака фаолиятидаги спорт турларида ютукларни к 
киритишда тезкор-куч сифатларининг ривожланиши уступ 
килади (турли спорт турларидаги спринтер масофаларида, лн 
атлетиканинг сакраш тури, отиш ва бошк.).

Спортчининг йиллик мавсумий боскичида югуриш ёкп мш 
лардан фойдаланишдан максад, юрак кон тизими, нафас 
органлари ва бошка тизимларини ривожлантиришдир, шунш' 
иш кобилиятларини оширишдир.

Асосий мезон имкониятларини у ёки бу назорат программ 
нинг курсаткичларига киритиш, унинг ахборотлилигн 
ишончлилигидандир.

Ахборотлнлик курсаткичлар бахоланаётган сифатлар Щ
хусусиятларни канчалик аниклигини курсатади. Ахборот... и
мезони буйича, курсагкичларни иккита асосий танлаш йули бор, |  

Биринчи йул курсаткичлари билим омилларига асослйИЩ 
холда, ушбу хусусият ёки сифатлар даражасини аниклайди

Иккинчи йул курсаткичлари, етарлича илмий асосЛ|Я 
статистик курсаткичлар ва улчовлар уртасидаги алокага курм Я  
Агар курсаткичлар ва улчовлар орасидаги алокалар доимки ёки куий» 
булса, демак бу курсаткичлар ахборотлашган сифатида каралади 

Спортнинг назарияси ва амалиётида курсатилган иккал! 
ажралмас бирлик сифатида ишлатилади.

Бу эса курсаткичларни назорат учуй танлашда сабввйЯ! 
текшириш муносабатларини урнатишга, спорт натижалари дарш|в 
сини аниклашга, турли алокалар механизмини очищга, алоанм 
спорт туридаги тайёргарлик ва мусобака тизимига, матемйЭД 
статистика талабларини мос келишига ёрдам беради.

Ишончлилнк курсаткичлари назоратнинг хар бир тури 
шароитларда спортчининг у ёки бу сифатлармдаги, хусусияи! 
даги натижаларни, уларни куллашдаги узгаришлар даражш

\
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к[|йим1|Йди. Шунингдек, натижалар меъёрини ва бир хил шароитда 
Ни пн курсаткичлар ни бир неча марта куллашни аниклайди.

:.Гурли спортчиларни тадкикот килиш натижаси уртасидаги 
|НИЛЛИК канчалик юкори булса, кулланаётга курсаткичларнинг 
(мнлилиги хам юкори булади

7.2.Жисмоннн тайёргарлик назорати
I Жисмоний тайёргарлик назорати эгилувчанлик, координацион 
ТЦ|) тезлик, чидамлилик, каби кобилиятлардаги кучнинг 
рщин сонини бахолаш максадида утказилади.

7.2.1 Куч сифатларининг назорати
Спорт амалиётида назорат даражасини ривожланиши макси- 

Цучда, тезлик кучида ва чидамлилик кучида амалга ошади. 
Кучлилик сифати мушакнинг турли ишлаш тартибида 

|мик, статистик) узига хос булган ва узига кос булмаган тест- 
|  Улчаш асбобидан фойдаланишда ёки фойдаланмасликда 
нииади.
Мутлок курсаткичларни кайд килиш билан бирга, нисбий 

гавдасини массасини хисобга олган холда) курсаткичлар 
Нисобгаолинади.
Мпксимал кучнинг бахоси статистик тартибда ишлашда 

Ишрилган булиши мумкин. Шу максадда мушак гурухлари- 
мнксимал кучларни танлаб бахоловчи турли механикали, 

■Юметрикали динамографлардан ва динамометрлардан 
Швнилади.

Шуми хисобга олиш керакки, статистик куч, купгина спорт 
фнолиятига нисбатан узига хос булмаган муносабатда булади. 

Шрли холда ушбу сифатларнинг потенциал базасини акс 
Ириш холда, статистик куч махсус-тайёргарлик жараёнини 

|шшда ва мусобака машкларидаги куч кобилиятларини юкори 
| | i«'Kiu:hhh кафолатлайди.

Шуни билиш мухимки, статистик тартибдаги куч имкоиият- 
гад кик этишда харакат амплитудасининг аник нукталарида 

I ■ • им нм холда аникланади ва берилганлар унинг бутун дианозида

ЕЗНлиши мумкин. Бу муносабатда динамик тартибда ишловчи 
1Кларда утказилаётган улчамлар купрок ахборотлилиги маълум 
И Дммо бу ерда кайд килувчи куч услубиятига купрок боглик. 
Куч сифатларининг аник бахоси изокинетик тартибдаги ишда 

Ц»»|М1Д!1ди. Хрзирги вактда изонинетик тренажёрлар ва улар
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H i

асосида тайёрланган диагностика асбоблари замонавий амМЦЙЦ 
кенг кулланмокда. Масалан, охирги йилларда спортчиларншн ■ 
имкониятларини мажмуавий тадкикот килиш учун турли лишНЯ 
тик мажмуалар, техник карорлар, яъни механик нагни 
суянган х,олда ва анатомик-физиологик тажрибалар кулламомыч

Тезлик кучи назоратида кучнинг градиент тезлигидан фо 
ланилади, яъни максимал кучни пайдо булиш вактидан юту к/ 
эришнш вактигача муносабатлари аникланади.

Спортчилар ва турли спорт мутахассислари уртасида ши 
градиент курсаткичларини фарки катта. Спортнинг тезко|) 
турида катнашувчи спортчиларнинг нисбий градиент кучпп 
курсаткичлари жуда юкори булади.

120 120
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ф 120 120 !

90 / V " Д  90
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X /  

30

00
О 80 165 0 80 165 
бурчак, чегара

т
5-расм. Юкори малакали курашчшариииг турли бурт 

тезлигида: 1-60 градус, 2-180 градусда тирсак бугинларини букнч 
ва ёзишда куч имкониятларини цайд щипай.
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Л-раем. Эркин кураги туридаги юцори тоифали спортчилар 
ни тирсак бугинида букиб ёзшида бажаршадиган турли 
цт тезлигидаги уаракатни (60 дан-300 гача град.с) уртача 
тин.

Тезлик кучи кенг спорт амалиётида жойидан турганда кжорига 
шила (одатда 50,75 ёки 100% максималдан) спорт вакт бучима 
(фиш керак булган у ёки бу харакат каршилигини содда кучма 

|К1 рилан купинча улчанади. Бунда тезлик назорат кучи тезлик ва 
|И11К имкониятларини пайдо булиши мажмуасида утказилади. 
фгнм натижалигини акс эттирувчи курсаткичлар, (старт 

Адидан 10 м га сузиб утиш, югуришда 30 м вакти) юкори куч 
Шшиятларини талаб килувчи харакат актларини бажариш вакти 
рлвн: курашдаги кутариб ташлаш) бунга мисол була олади.

Кучни тез ривожлантириш кобилиятида ривожланиш даражаси 
кик кучида бахоланади, яъни кучнинг максимал даражадаги унча 
пи OJ/лмаган нисбий каршилиги - 40-50% аникланади.
I Ишни давомийлиги унча катта булмаслиги керак - 50 м гача, 

|нки юклама бошида мушаклардан тез ривожланаётган кучнинг 
Инииятлари аникланади. Шунинг учун куч кобилиятларини тест 

ш арини асоси алохида спорт турига тегишли булгани учуй 
Аншлаги уриш, эшкак эшиш ёки сузишда кул харакатининг 
тшшнгич фазаси) содда ва киска вактли юкламадан тузилади. Куч 

харакат тезлигининг юкори бурчак тартибидаги изокинетик 
||ф|»шида яхши бахоланади.

Портлаш кучини назорати учун у ёки бу спорт туридаги 
Покат бутунлигига асосланган тестлардан фойдаланиш керак: 
НМй(к ани бир зарб билан кутариш, манекенни курашга ташлаш.

Чидамлилик кучи имитацион характердаги харакатни бажа- 
(фшдаги мусобака машкларини, куч компонентларини юкорилиги- 
ин уисобга олган холда, асаб-мушак аппарата функцияларининг 
шикни ва хусусиятлари якинлигини бахолаш максадга мувофнкдир.
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Лий,

Велосипедчилар учун турли катталикдаги кушимча кам иЛИИ 
нисбатан педални айлантиришдаги велоэргометрни вазифим 
югурувчилар учун кушимча каршилик билан стадионда кнурИМ 
стандарт трассада токка югуриб чикиш, курашчилар учун кОДин 
тартибда манекенни ташлаш, боксёрлар учун копларга уриб 11 u i1 iM

Чидамлилик кучида назорат сифатини кутаришда хар I  
спорт тури учун куч тренажёр-диагностика мажмуасидан «|»ч|Ы. 
ланиш, мусобака фаолиятида ва махсус машгулотларда куч 1ж|м 
лари ни назорат килишга осон булади. Масалан, чидамлилик ку<|Н 
диагностика килиш учун сузувчилар биокинетик скамей' i 
фойдаланишади яъни, мушакларни изокинетик тартибда инннм 
шароитида сузиш харакатини ухшатнш.

Чидамлилик кучини бахолаш куйидаги усулии|м 
бажарилади:

- берилган стандарт ишнинг давомийлигида;
- программа тестини бажаришдаги купайтирилган иЩмН

хажм шакли;
- иш охиридаги им пуле кучларини муносабат к у р с и в  

ларини максимал даражасига тестларни мос келишини кузда t ) l(p

7.2.2. Эгилувчанлик назорати
Эгилувчанлик назоратида спортчи харакатни , |( 

амплитудада бажариб, уз кобилиятларини курсатади. Х,арик^ 
эгилувчанлик, катта амплитудада машклар бажарувчи спортчн> 
кобилиятларини бахолаш йули оркали амалга ошади.

Сует эгилувчанлик харакат амплитудасида ___
ташки кучлар ёрдамида амалга ошади (шерик ёрдамида к | | н  
юк куллаш). Сует харакат курсаткичлари харакатчан эгилуичиНЯН 
курсаткичлари га нисбатан юкори.

Спорт амалиётида бупшлар характчанлигини аниклаш it  
бурчакли ва чизикли улчамлардан фойдаланилади.

Спортчи харакатининг максимал амплитудаси турли угуЦЦ 
билан улчанади: гониометрикали, оптикали, ренгенографшанш

Гониометрикали усулда бир оёги транспортируя 
потенциометрга махкамланиб куйилган механикали ёки элеш 
бурчак улчовли- гониометрдан фойдаданиш мулжалланади.

Оптикали усул. Гавда бугинларидаги нукталарга макер 
тнрилганлиги спортчи харакатининг видеокайд кмлишиги 
беради. Маркер холатини узгартирувчи натижаларни и шли б ч№ 
харакат амплитудасини аниклашга ёрдам беради.

характерная

■г 1,смтгенографикали усул бугинлардаги харакат амплитудасини 
рИомик йул куйилганлигини аниклаш холатларида ишлатилади.
I Шуни эсда тутиш зарурки, спортчининг алохида бугмнларм- 
р* чиракатларни эгилувчанлигига объектив ба\о бериб булмайди, 
»•! бир бугинда кузатилган юкори харакатчанлик иккинчм 
Кипи уртача ёки паст булиши мумкин. Шунинг учун эгилувчан- 

мажмуавий тадкик килиш учун хар хил бугинлардаги 
|К#т амплитудасини аниклаш мумкин.

Умуртка погона с и бугинларидаги харакатчанлик 
Уни одатда, одамда гавдасини олдига эгишида аниклаш 

"им. Спортчи скамейка устида имкон кадар тиззи бугинларини 
иедан охиргача олдига эгилади. Бугинлардаги харакатчанлик 
Ийка четидан ва кулларнинг урта бармокларигача булган 
!(|ш билан бахоланади. Агар бармоклар скамейка четидаи 
иди булса, демак характчанлик етарли эмас; бармоклар пастда 

к, дсмак умуртка погонасидаги харакатчанлик юкорн. 
нлама харакатларда умуртка погонасини харакатчанлиги, 

Втчини асосий холатда ва ёнга охиргача эгилганда поддан кул- 
|И Vpra бармогигача булган масофа фаркига караб бахоланади.
L Вгилиш харакатларида умуртка погонасининг харакатчан- 
|Ммн уйлаш учун спортчи оёклари елка кенгликда, асосий 
Itniiiii оркага охиригача эгилади.

Ijfliumrar олтинчи ва белнинг учинчи умурткалари орасидаги 
Иф| Улчанади. Спортчи полда белни тугрн тутган холда утиради 
М|) тугри холатда олдинга чузилган (тиззалар атрофи полга 
hi ни) куллар елка баландлигида олдинга чузилган, кафтлар 
14 каратилган. Бошка спортчи унинг оркасида турпб 
придан ушлайди ва уларни горизонтал юзада охиргача тортади. 
иирилаётган шахе белини букмаслиги ва кафтлар холатини 

1(ф1Ирмаслиги лозим.
||«р куллар бир-бирига ёрдамчининг катта ёрдамисиз 15см га 
ШШса, демак спортчи урта эгилувчанликка эта, агар куллар 
| Пирита тегса, демак унинг эгилувчанлиги уртадан юкори.

Тупик бугинларидаги харакатланиш
ГУпиклар эгилувчанлигидаги харакатч аил и кн и аниклаш учун 
МИ скамейкага утириб, тизза бугинлари тугриланган холла 

бнрлаштирилади, сунгра туник охиригача эгилади. Агар оёк 
мири тупик буйича тугри турса (180* бурчак), унда эгилув- 
нк юкоридан уртача хисобланади. Агар бурчак кам булса 

дсмак, бугинлардаги харакат паст хисобланади.

С
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Бугинлардаги харакатчанлик эгилувчанликни ривожл" 
ришга каратилган машкларни бажариш жараёнида бахолипи . 
Бунда машклар хам асослн, хам махсус характерга эга булиш к-г 
Асосли машкларни бажаришда бугинларни юкори даражидИ 
харакатчанлигини талаб килувчи, турли харакатларни (эггпнн 
букилиш, кутариш, тушириш) бажариш мухимдир. Машклар < i 
хил булиши керак, чунки, харакатчан ва сует эгилувчанлик -ч 
томонлама бахоланади.

Спорт турларининг узига хослиги шундаки, у махсус jotiiii 
ларни танлаб олади. Масалан, спорт ва бадиий г и м н а с т и к и ,  

акробатика, сувга сакраш каби спорт турлари учун махсус МЩ 
ларни бажаришда куйидаги харакатлар курсаткичи нати**" 
булиши мумкин:

- утирган холда олдинга эгилиш;
- оёкни олдига ва ёнга кутариш (ушлаб туриш);

7.1 А
Кайсн спорт тури булишнда катъий назар беш балли тити 

алохида бугинлардаги харакатларга талаблар

Бугинлардаги харакат
Елка Тупик Гавдани Тоо|

Спорт тури бугинининг бугинларидаги олдига бугипш
айланиш товоннинг букиш ТИЗ »Й у
харакати букилиши роит

Сузиш:
кукракчасига 5 5 3 1
оркачасига 5 5 3 1
делъфинча 5 5 3 1
брасс 5 3 1 5
Комплексли
сузиш 5 5 3 4
Эркин кураш
Футбол 5 5 5 5
Эшкак эшиш 2 2 5 5
Югуриш 5 5 5 0

Болга отиш 2 5 2 3
5 5 5 5

7.2.3.Тезлик кобилнятларининг назорати

|  Тезлик кобилиятини назорати узига хос булган ва узига хос 
Ммпган текширувлар шароитида утказилади.

Узига хос булмаган тестларда тезлик сифатларини бундай 
Ь айдо булиши назорат учун, харакат таъсирини одднй яшнрнн 
Шичида, харакатнинг оддий ва якка тезлигида, харакат 
Хогасида кабул килинган.

Узига хос булган тестларда тезлик кобилмяти купрок мураккаб 
илирда пайдо булиб, алохида спорт тури учун характерли булган, 

Р»/|умотлар асосига курилган харакат ходисасини афзал куради. 
шнн: тезлик сифатларини назорат килганда шу нарсаларни 
1га олиш керакки, яъни узига хос булмаган машклар 
|ткичлари бошка спорт тури учун узига хос булиши мумкин.
Якка харакат тезлигидаги назорат
Узига хос булган харакат ёки машклар бажариш вактида 

Иок маълумот берувчи курсаткичлар хисобланади. Буларни 
и: футбол тупини тепиш, баскетбол тупини халкага ташлаш, 

Шпида тупни дарвозага киргизиш, найза отиш, киличбозликда 
1ИЧИ11 санчиб олиш, боксда уриш вактидаги бажариладиган 
Книг финал харакати киради.

Чара кат частотасини назорати вакт бирлигидаги харакатлар 
1й исосланган,
Ннзоратни ташкил килишда ва тезликни бахолаш учун курсат- 

* ■■"Ф танлашда куйидаги умумий холатларни хисобга олиш керак: 
ОДДий узига хос булмаган харакат курсаткнчларга турли куз- 

Ьнларнинг таъсири (ёруглик, товушлар). Маълум холатларда 
ХИ курсаткичларни намойиш килган спортчилар бошкаларида 
и»! га ютукларни курсатади;
[» Узига хос таъсирнинг курсаткичлари узаро кам богланган, 

Шнмнки, латент боскичининг навбатдаги сезиш харакат даража- 
IlHitiM Узлаштиришдаги умумий вакт холатига кераклича таъсири;

• тезлик пайдо булишининг элементар ва мажмуавий шаклида, 
ill ни мураккаб таъсирнинг курсаткичлари уртасида боглик- 
1111 йуклиги.
1*злIIк сифатларини пайдо булишидаги назоратнннг маж-

)|нй шаклларп мураккаб харакатда ишлаб чикилган тест 
риммалари тезлик иш тартиби билан узвий богланган булиши 

#»* "I* старт югуриши, масофа каби махсус тестларда ишлати-
ЙИН1 керак.
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Vlaxcyc машгулот ва мусобака фаолиятининг мухим комии 
нентлари тартибларида курсатилганидек, улар бир-бири бшИИ 
узаро харакатда пайдо булмайди, балки амапга ошади. МаепЛИ 
футбол, гандбол ёки спортнинг бошка турларида тезлмк хярМ 
терига эга булган ,\аракат ходисаси факат бир тартибга суимтя 
агар мураккаб холатларда олиб борилса, икки ёки унта тар'пим- 
олиб бориши мумкин.

Тестнинг мазмуни муносабатларида тезлик имкотни, 
назорати режалаштирилса, уларнинг услубиятидан фойдаланиви 
шуларни эсда тутиш керак, яъни синов жараёнида спортчи ioMNI 
иш кобилиятида туриш керак, чарчаш белгилари куриимаслик кпИЦ 

Шу максадда мавсумий характердаги спорт турларида о/ии* 
спортчи томонидан киска масофада амалга оширилган мам ими 
тезлик аникланади, Бундай тезлик мутлок кабул килинади ва и \Щ 
кобилиятларнни умумий курсаткичларига хизмат килади. MytflU 
тезлик спортчининг маълум вактда (одатда, Юс) эгп1НИ»)|| 
масофаси буйича бахоланиши мумкин.

7.2-мМШ
Мутлок тезликин бахолаш учун тестлар

Спорт тури Масофа булаги Ишнинг максим 
давомийлш и.

Югуриш 30-100 10-12
Эшкак эшиш 100-150 18-22
Сузиш 15-25 15-16
Велосипед хайдаш 50-100 8-10
Конкида югуриш 95-100 10-12

Тезлик назорати имкониятларини мажмуавий пайло 
шаклларини махсус машгулот учун характерли булган пн шу HMf' 
турининг мусобака фаолиятидаги харакат ходисаси таркийн йи« 
узвий боглаш керак. Масалан, оддий таъсир вактини бакшиш И 
танлаш таъсирига асосан, спорт уйинларида ва яккакурии i*i i 
спорт турининг мураккаб коордииацияли харакатида МНС Й| I  
нилади. Якка харакат тезлиги спортнинг бокс, киличбонжи, т  
атлетикадаги отиш, огир атлетика каби турларига теги шли

Хдракат частотасининг тезлик кобилиятларнни курс» мини 
спринтерча югуришда, спринтерча велосипед хайдиинш 
мухимдир.
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Югуриш, футбол, кул тупи, бейсбол, чим устида хоккей каби 
1Иорт турларини ихтисослаштирган спортчилар учун куйидаги 
ПМткичлар маълумот беради:

- стартдан отилгандаги вактнинг таъсири (отиш вактидан 
илаб кундани уришгача);
■ • гавда ва унинг булимларини ОЦГ тезлик чизиги (горизонтал 
Кича) мс;
В  ■ белгиланган майдонда югуриш вакти (30, 50, 100м); 
в  > бир минутда югуриш хдракатининг частотаси;

берилган масофадаги югуриш кадамларининг сони (50, 
(м).

Сузувчиларнинг тезлик имкониятларини бахолаш учун 
идаги асосий курсаткичлар:

• старт хабаридан биринчи харакат тайёргарлигигача булган
II
» стартдаги биринчи тайёргарлик харакатидан оёкни старт 
■Чкасидан олишгача булган вахт;
• биринчи беш метрли масофадан утишдаги гавданинг сузиш

|Вси;
> сузиш максимал тезлигининг даражаси м/с, максимал 

иОД сузишдаги бармоклар харакатининг тезлиги.
АЙтиб утнлган курсаткичлар бошкаларини тулдириш мумкин, 
|«злик кобилиятининг дифференциалланган бахоси мусобака 

фисшшнг турли майдонлари талабларида кулланилиши 
■И'
Ьщий тоифадаги сузувчининг тезлик кобилиятлари бахолани- 

иВувохлигига (Европа, жахон чемпиона™, Олимпиада уйин- 
китнашчиси) мусобакаларда ютукларга эришиш старт 

Й1И1ШНГ муваффакиятида, бурилишни натижавийлигида ёки 
фй тезлигини даражасида аникланиши мумкин. Масалан, 
up  машхур сузувчилар Олимпиадада ва жахон чемпионат- 

Чнгй тезлик кобилиятини юкори курсаткичларига эга булиб 
ffpO Старт ёки бурилишни етарли даражада натижали бажар- 

Туриб чемпион була олмайдилар. Бошка томондан эса, бир 
спортчилар ракибларидан фаркли холла, унча юкори 

1йи масофа тезлигида старт ёки бурилишни натижали 
мб юкори галабаларни кулга киритадилар.
• порт турларини хар бир гурухида тезлик сифатини назорат 

«МММ1НГ ^зига хос хусусиятлари бор. Масалан, тезкор-кучлилик 
с  пнринчи навбатда, ОЦТни сакрашдаги учиш тезлиги (м/с),
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снаряди и бошлангич учиш тезлиги (диск, ядро, 
килинади.

Яккакурашларда алохида усулларни бажариш вамп 
килинади: боксда уриш, курашда кутариб ташлаш (с); вам i.np 
гида бажариладиган турли усуллар сони (10-15с гача); м а с и ^ И  
секунда манекенларни ташлаш сони, копга дар томондан урИЩН 
сони программа буйича 15 с да бажариш.

Техник имкониятларнинг иазорати, асаб-мушак аппорн 
имкониятларини акс эттирувчи тезлик сифатларини мажмувиим 
элементар хосил булишида локал курсаткичл||н 
фойдаланилмаса. у тулаконли булмайди.

Юкори тоифадаги спортчиларни тадкик килиш жар.нчим 
одатда куйидагича бахоланади:

- мушакларни биопотенциала (ЭМГ) амплитуданн ми 
килиши (мв) ва частотаси (Га);

- зУрикишнинг латент вакти (ЗЛВ) бушашишнинг тин 
вакти (БЛВ), берилган вактга мушакларнинг жавоби;

- харакатнинг максимал частотаси (темпинг-тест), 10» 
харакат сони;

- амилитудани кайд килиш билан физиологик треморвиЩ 
параметрлари (МКМ) ва частотаси (Гц);

Шундай килиб, тезлик имкониятларини бахолашда, .туШЦ 
курсаткичларни мажмуавий томонини назарда тутиш лозим, |Ц |  
ушбу сифатни хар томонлама ривожланиш йигиндисини би\чм- 
мухимдир.

7.2.4. Координацией лаёкат назорати
Координацион лаёкатни назорат килиш спортчининг боЦЦ 

жисмоний сифатлари ва техник тайёргарлигини бирга богаЦЦЦ 
холла утказилади. У координацион лаёкатни хар хил iinK# 
булишидаги мажмуавий богланишга каратилган булиб, uiiHHHi il*» 
дннамикани тартибга солишни, харакатнинг фазо ва вактдаги ЦЯш 
метрлари, холатни сакдаш кобилияти, ритмни сезиш, мушаклирИ' 
бушашиш кобилияти, харакат координационлиги кабй айрЦ ! 
нисбий аникланиш кобилиятларини аннклайди.

Координацион лаёкатни бахолашда харакатни икки i\ | ih 
кузланади:

- нисбий стереотипли, яъни аввалдан маълум булган 
ларни бажаришни киритиш. Бу холатда спортчи томом и щи 
намойиш килинган унинг рационал тизими, амалга ошадиган ту р н и

болта) (м/г) *
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т р д а  билим стабиллигининг мавжудлиги, билимнинг 
рннлиги техникага мос келиши бахоланади;
■ стереотипсиз, мураккаб ва вариативли холатида харакат 
||Ццшинг натижавийлиги билан боглик. Бунда харакатнинг 

тньсири, алохида харакатни рационаллигини биргаликда 
Иди.
Координацион лаёкатни мажмуавий бахолаш учун турли 

Юшги машкларни катъий кетма-кетлиги билан бир меъёрда 
Ь ш  режалаштирилади. Спортчи томонидан сарф этилган 
ий вакт хамма харакат ходисаларни бажаришга кетади ва 

|Цинацион лаёкатни меъёрларига хизмат килади.
Динамиками тартибга солишда харакатнинг фазо ва вакт 

(иетрлардаги назорат лаёкатини бахолаш тестлар асосида 
hi ошади, яъни харакатнинг динамик, фазо ва вакт параметр- 
днги анализаторлар фаолиятида аник муносабатлар 
|0ларини таъминлайди.
1('портдаги юкори ютукларнинг асосий роли харакатнинг узига 
кусусиятларнга утади, яъни темпни сезишни бахолашда, 

и т  ходисасини бажариш вактида, харакатнинг аниклигида, 
цжланаётган кучланиш хажмида, харакатнинг турли узига хос 
пиши характеристикаларининг бажарилишида. Бунда тестлар 
Mill сайлов характерига эга булиши керак.

\олат тургунлигини саклаш учун назорат лаёктида харакат- 
IIH мустакил гурухида, амплитудада ва ОЦМ тебраниш частота- 

I и доимий мувозанатни саклашни бахоловчи курсаткичлардан 
Идланиш мухим.

Ва шуларни кайд килиш керак:
I ■ мувозанатни бир оёкда кул, гавда ва буш оёкнинг турли 
■Тлари ва харакатлари билан саклаб туриш;
|  - мувозанатни икки ёки бир кулда, бошда турган холла оёклар 

кулнинг турли холатларида саклаб туриш вакти; 
j - мувозанатни чекланган таянчида (гула, аркон) турган холда 
и |урли тезликда харакатланиб, саклаб туриш вакти;

Мувозанатни тургунлигини назорат килиш учун хакнкий 
П сус машгулот ва мусобака фолиятидаги шароитларда ушбу 
!ин|штларни пайдо булиш хусусиятларини акс эттирувчи 

i|n пткичлардан фойдаланиш керак. Масалан, спорт гимнастикаси, 
Вробатика, бадиий гимнастикада куйидаги параметрларни куллаш 

« и и н ф  этилади:
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j j j l
- икки оёклаб юкорига айланиб сакраб, бир оёкнинг учии» 

туриб, иккинчисини оркага килган холла мувозанатни самими 
вакти;

- бир оёкда туриб иккинчисини ёнга килиб, кулларни куч г  
мувозанатни саклаш холати;

- худди шуни узи. бошкаси олдинга;
- худди шуни узи, бошкаси оркага (Иванов, 1987).
Ритмни сезиш назоратини аник кайта ишлаб чикиш кобилмчм 

сифатида ва кучлилик-тезлилик йуналишини узгартириб, биримчЦ 
навбатда, харакатнм фазо ва вакт параметрларини киномаТ"! |»< 
фиянинг биомеханик усулларига, видеомагнитосконпнм 
динамометрга, гониометрга мулжаллаш керак.

ОЦМ ни жойланишини кайд килиш, бугиштарда бу)М||| 
холатида жойланиши, спорт инвентарлари элементлари таяпчм 
узаро харакатни кучайтириш, сакрашдаги ОЦМ ни утиш бурчим! и 
тезлиги, югуришда таянч ва учиш фазасининг давомийлиги кпОиШ) 
харакатнинг динамик ва кинематик параметрларини аник Min 
ишлаш кобилиятнни бахолайди.

Фазодаги аникланиш кобилиятнни назорат килиш асослирИЦ 
жойлашган холатни оператив бахоланиши ва рационал харш 
унга таъсирини талаб килувчи харакат вазифалари ётади.

Сузиш буйича берилган масофани харакат сонипи Оиу 
меъёрда килган холда кузларини юмиб сузиш; югуришда беридм! 
масофани кузини юмган холда тугри ёки махсус маршруте 
чегараланган мулжал буйича югуриб утиш; спорт уйишнм < 
кузини юмган холда тупни уриш ёки тупни дарвозага ёки ко|пим* 
халкасига ташлаш. Шунингдек, берилган вазифанинг натижаии111В 
гини аник вакт оралигидаги харакат ходисасини бажариш мучив 
лиги билан боглик. Масалан, боксчининг 10 с да копга 20 м я| 
уриш харакати; курашда I дакикада 10 та манекенларни к^тИЩ 
ташлаш.

Мушакнинг бушашиш кобилиятнни назорат килиш yitytt 
(ЭМГ) мушакларни биопотенциалини кайд килиш ннтмтт 
усуллардан хисобланади. Яна хам оддий ва аник к^ргит 
зурикишдан кейинги мушак бушашини латент вакти ва муииМ 
ларнинг зурикишидан бушашига тез утиш кобилиятнни обмм 
акс эттириши хисобланади.

Мушакларнинг натижали бушашиш кобилиятнни бяыиНМ 
учун харакатнинг узига хос характеридаги зурикишдан кейин нв 
спорт туридаги асосий юкламани олиб борувчи мушииину^
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ИВНисширши утказилади. Харакатда катнашмайдиган, лекнн жойла- 
имши зурикиш билан ишлаётган мушакка якин булган юзнинг 

тшаклари гавданинг бошка йирик мушаклари билан тусикларни 
|ц||иши мушакларни харакатчанлигида урганилади.

7.2.5. Чидамлилик назорати
Чидамлилик назорати узига хос булган ва узига хос булмаган 

рктердаги турли тестлар ёрдамида утказилади.
Узига хос булмаган тестлар, харакатнинг координацией 

юмидаги беллашув фаолиятидан ва функцияларни таъминловчи 
1имларни бир-биридан фарк килган холда жисмоний харакат- 
ри уз ичига олади. Узига хос булмаган тестлар баъзан югуриш 
ККларига ёки велоэргометр педалини хайдашга, тредбанеда 
“ «ига курилади.
; Узига хос булган тестлар харакатнинг координацией тизими- 

|1Н беллашув фаолиятининг узига хос тизимини таъминловчи 
Щиинг бажаришига курилади. Шу максадда, хар хил бирга 
[шилган махсус-тайёрлов машклари ишлатилади (Масалан: 
Вшдаги кутариб ташлашлар каторининг меъёри, югуриш ёки 
|Кпк эшиш туридаги булакларни сериялари).

Чидамлиликни махсус назоратида, ушбу спорт туридаги иш 
1мл и яти ва чарчашни аникловчи омилларни хисобга олган холда 

«имя оширилади.
Ьунда шуни ёдда тутиш лозимки, локализация ва чарчок 

Нинизми хар бир спорт турида узига хос ва мушак фаолиятиии 
рмк гсрини аниклайди. Шунинг учун аввал бегиланганидек, 
«■МЛ ил и к умумий ва махсус, беллашувли ва мусобакали, 

А цйляи, регионалли ва глобаллий, анаэроб алактатли, анаэроб 
НЦтли, юробли ва аралаш, мушакли ва вегетативли, сенсорли ва 
■Ционалли, статистикали ва динамикали, тезлилик ва кучлилик 
МАИ гурларга б^линади.

Шунинг учун чидамлилик назорати учун усул танлашда хар 
НОлатларда омилларни тахлил килиш килиш керак.
Ьеллашув фаолиятини курсаткичлари билан бир каторда 

■Цмяиликни бахолаш учун спортчи организми функционал 
римининг фаолиятини акс эттирувчи махсус тестлар кенг 
Рмпнилмокда.

Чамонавий спортнинг беллашув фаолиятида эмоционал 
♦(шнишнинг юкорилигини хисобга олиб, машгулот жараёнларида
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а

ва беллашув шароитларида чидамлиликни назорат килиш 
килинади.

7.2.6. Спортчи чидамлилигинн яхлит бахолаш
Махсус чидамлилик беллашув шароитларида т̂ лплИГЦЩ 

намоён булади.
Бирок, улар бошка омиллар каторига боглик булганн vi, 

спорт натижалари уз-узидан унинг даражалари хакида koi • 
ахборот хажмини олиб келмайди. Шунинг учун махсус чпинур 
ликни бахолашда, беллашув масофаларидаги ушбу натижал.ч1 
тезлик имкониятлар таъсирини четлашишни мулжалловчп иш 
курсаткичларни хисобга олади.

Буни энг оддий махсус чидамлилик индекси (МЧИ)- бслщ 
масофасидан утишда урта тезлик муносабатларида киска 6Vпай 
утишда кайд килингаи тезлик курсаткичини аникланиши муМЩ 
булган мавсумий спорт турларида утказиш мумкин.

Шуни ёдда тутиш керакки, бундай курсаткичлардан «|>< m I  
нишда эхтиёт булиш керак, чунки киска булакларда микиМШ 
кувват билан б ел л а игу в масофалари учун характерли булган гуМ 
узунликларида оз кувват билан ишлашида иш коПИЩр 
механизмининг фаркини аникламайди.

Куриниб турибдики, келтирилган усулни шундай хон.п 
куллаш мумкинки, яъни эталон булакдаги ва беллашув магофЦ^ 
даги ишлар, кувватнинг аралаш зонасига тегишли ■■ 
Масалан, сузувчиларнинг махсус чидамлилигининг бакам» 
куйидагича амалга ошмрилади.

100 метрли масофага ихтисослашган спортчилар учун 
сифатида 25 ёки 50 метр булак, 200 метрлига 50 метр, 400 мо 
100 метр, 800 метрлига -  200 метр, 1500 метрлига 400 
танланади.

Спорт машгулотларининг окилона тузилиши жарт'мн , * 
махсус чидамлилик холатидаги назоратни тартибга солиш му*Р 
бирок, назорат шароитида тадкикотлар утказиш маълум спЛмОгцфИ 
кура имкони йук. Шунинг учун амалиётда беллашув фаопм<• гит*
узининг характери билан фарк килувчи, лекин узига хос ША|>....if
яратувчи, чидамлилик пайдо булишини таъминловчи 
кулланади. Масалан, сузит буйича турли масофип 
ихтисослашган спортчиларнинг махсус чидамлилигинн Он* 
учун куй и даги тестлар мажмуаси таклиф килинади:

МИ‘ч
'«-•Mtflfl
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I
100м масофа: i) максимал тезлик билан 75м булакни сузиб

4Н1Щ
■ 2) 4x50с максимал тезлик билан булаклар орасида 15с дам 
ИНН
•200м  масофа: 1) 4x50 максимал тезлик билан ва булаклар 
|ф а  Юс дам олиш; 2) 6x50м максимал тезлик билан ва булаклар 
ф а  20с дам олиш.
[ 400м масофа: 8x50м максимал тезлик билан ва булаклар 
ф а  20с дам олиш.

800м ва 1500м масофа: 1000м максимал тезлик билан.
Махсус чидамлиликни бахолаш учун байдарка эшкак 

имиларни тести 4x250м максимал тезликда булаклар орасида 
[ОЛИш дакикаси билан курсаткичларга эта булишди.

Трек -  велосипедчиларининг махсус чидамлилиги куйидаги 
ртрда бахоланади: 5x200м максимал тезликда юриш ва 20с дам 
Щ| |юкикаси билан (1000м масофа учун); 4x100м максимал тезликда 
Hill пи I дакика дам олиш дакикаси билан (4000м масофа учун).

Мавсумий спорт турларида махсус чидамлиликни назорати 
Критерия шароитларида тадкик килиниш мумкин.
! Югурувчилар учун турли давомий бир текисдаги юклама 
кии мумкин ёки чарчагунча зиналардан кутарилган холда иш 
Ий!ими ошириш. Велосипедчилар учун велоэргометрда ишлаш, 
|(й'1Илар ёки эшкак эшувчилар учун сув каналидагитезлик билан 
•пин сувга карши бориш.

Махсус чидамлиликни назорат килишни ухшаш усуллари 
■dm спорт турларида хам аникланади. Масалан: боксда коп билан 
■Нища максимал уришларнинг сони кайд килинади яъни, 15с 
■йй. 20с дам олиш билан тестда 3x1 минут коп билан ишлаш кайд 
■tiiiiiiiii. Махсус чидамлилик 15 секунддаги уришларнинг уртача 
■кж'1'м муносабатлари бахоланади, тестда максимал уришлар 
рпннятларини микдори шу вактда бахоланади. Бу курсаткнчлар 
Р'миик 1га якин булса, шунчалик боксчининг чидамлилиги 
|И'|ш булади.
■  Оркин кураш усулида махсус чидамлилик мажмуавий тестлар 
М«’!й аник бахоланади ва программапар уз ичига куйидагиларни 
•Ним. курашчи маълум тартибда хар хил харакгерли юкори тезликда 
■Оптий белгиланган дам олиш оралиги билан махсус ишларни

•|мди. Куйидаги программада уч карра бажарилиши курилади: 
минекенни ташлаш -  20с; 
лйм олиш — 10с;
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югуриш, мостгатуриш -20с; 
дам олиш -  Юс; 
передние подсечки -  20с.
Программага кирган тестда 1 ва 2-чи машкдан кейин 20 сонЩ) 

сует дам олиш берилади. Шундай килиб, тест программалаг'ни 
бажаришдаги иш суммасининг хажми 3 дакикани ташкил юппмф 
давомий тухташлар хажми эса, 1 дакика 40 сонияни ташкил кмли'И 

Манекен огирлиги спортчи огирлик категорияларини \ т  <*0i| 
олган холда дифференцияланади: огирлиги енгил булган куранИ^ 
лар учун 200Н, уртача булган курашчилар учун 250Н, огир будЩ 
курашчилар учун 300Н ни ташкил килади.

Тест натмжаларини ишлаш куйидагича амалга ошади:
20 сонияли иш булагининг хар бир 9 тасини бажаршитм 

такрорлашлар сони аникланади ва ишнинг биринчи дакика' i| 
давомида такрорлашлар сони хажмланади. Бу маълумш и, 
максимал даража сифатида олинади. Иккинчи ва учинчи дакикМЦЙ 
ичидаги такрорлашлар микдори хажмланади ва уртача моч,ИМ| 
аникланади.

Такрорланишларнинг максимал сони -  27 (биринчи кисмдЩ 
иш натижаси). Иккинчи ва учинчи кисмлардаги такрорланшн'нй 
нинг уртача сони — 22 ((24+20)г2). Чидамлилик индекси * 
0,814(22г27).

7,
Курашчи чидамлилик идексини хисоблаш

Юклама Т акрорлашларнинг Ишнинг Такрор Тик
даражаси максимал сони давоми лашлар лае

Ш1ИГИ сони УМ)
с<

1 Манекенни ташлаш 20 9
Унг гомондаги мостдан 20 8 27
югуриб утиш 
Олдиндаги илгаклар 20 10

2 Манекенни ташлаш 20 8
Унг томондаги мостдан 20 7 24
югуриб утиш 
Олдиндаги илгаклар 20 9

3 Манекенни ташлаш 20 6
Унг томондаги мостдан 20 6 20
югуриб утиш 
Олдиндаги илгаклар 20 8
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Волейбол спорт турида куйидаги тестлар ишлатилади: 
IИкmi11чм зонадан хужум уриши 1 дакика ичида туп билан нишон- 
|М|>|» 12 марта жадаллик билан урилади (ЗхЗкв), эркаклар учун 3 

(кика аёллар учун 2 дакика, нишонлар хужум килиш чизитининг 
ркисидаги ён томонда жойлашган, икала нишонга навбат била 
(Минди, сеткага, майдон четига ва нишон ёнига уриш тупни 
|котиш хисобланади. Чидамлилик 1-2 дакикалар орасидаги 
(Шопга теккан туплар сони билан бахоланади. Шунингдек, 
Лсйболда яна сакраш чидамлилигини бахолашда тестлардан кенг 

ршшнади. Жойида турган холда максимал имкониятларидаги 
1н#идликка сакраш олинади. Ишнинг давомийлиги 2 дакика -  
(ииутда 15 сакраш темпи олинади. Чидамлиликни бахолаш учун, 
Цтиинг бошида ва охиридаги юкорига сакраш муносабатлари 

рмкланади.

73.Спортчиларнниг анаэроб ва аэроб шиконпятларикпнг 
назорати

Спортчи организмида юклама сифатидаги энергетик имко- 
рларни бахолаш асосан, тредбанеда ва велоэргометрда бажарил- 

мавсумий характердаги меъёрий ишдан фойдаланилади. 
кпргометр педалини хайдаш ва тредбанеда югуриш мушак 

■ратининг сезиларли кисмларини ишлашга мажбур килади ва 
||иия билан таъминлаш тизимига юкори талабларни куяди.

Функционал имкониятларини хар томонлама тадкик килишни 
|Минлашда текширилаётган спортчига хар хил датчик ва асбоб- 
I жойлаштирилса, бундай юклама шароитидаги ишлаш 

■атининг меъёрини осон билиш мумкин.
!Пуни хисобга олиш керакки, маиший ва велоэргометрик 

шмалар югурувчилар ва велосипед хайдовчиларни тадкик 
'Инида аник ахборот беради. Конкида югурувчиларни, чанги 
■тчилари, футболчиларни текширишда хам яхши натижаларни 

кжш мумкин, Белдан юкори елка мушакларига купрок юклама 
||1мпциган спорт турлари (сузувчилар, эшкак эшувчилар) 
»||Н|1[ометрни куллаб тадкик килинса, натижалар пасайиб кетади. 

1'1лншг учун тадкикотчилар тредбан ва велоэргометрни ишлашини 
Вшириш билан бир каторда, юкламанинг узига хос шароитларда 
Мкнк килишга харакат килмокдалар.

Спортчининг канчалик машгулот ва беллашув фаолиятининг 
Шина оширишдаги характери ва шароити турлича булса, энергия
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билан таъминлаш ишлари имкониятларини акс эттируичи Щ  
томонлама ахборот йигиш кийинлашади.

Буи дай холатларда олинаётган ахборот хажмини hoj > 
нишнга олиб келаётган тадкикот программасини осонлаштириш И 
кайд килинаётган курсаткичлар сонини камайтириш керак.

Баъзан бундай юклама шароитидаги спортчининг фуикшиш, 
имкониятлари иш вактида кайд килинган курсаткичлардам им# и 
ошмайди, балки организмнинг тикланиш боскичидаги Mypjjj 
функционал тизимларининг таъсирида амалга ошади.

Зурикишли ва давомий юкламалардан кейин, бН'Юп 
минутлардаги тикланиш боскичини спортчи организмига т.н..щ. 
иш вактида кайд килинганга нисбатан фарк килади.

Анаэроб алактатли жараён кувватини тадкик КИЯ"1" < 
максадга мувофик юкламаларнинг давомийлиги 15с дан 30с mi 
хисобланади. Шу вакт ичида бажарилган ишнинг хажм имиин. 
алактат анаэроб имкониятларини пайдо булишини энг ">г|ф| 
даражасини бутунлай эгаллашга йул куяди ва юклама охири|^| 
иш кобилиятини ушлаб туриши сезиларли даражада шин f 
анаэроб жараёнларининг хажмида акс этади.

Лактатли анаэроб жараёни кувватини бахолашда, 
усулда иш килинади. Юкламанинг бундай холатидаги давомийМИМ 
45-95 с гача купаяди. Ишнинг хажм шаклидан ташкари шмиЦМЙ 
жараёнлари кувватини бахолаш учун, максимал кислород тпмКМр 
лиги, у НИН г лактат ва алактат фракцнялари, лактатни бнр жмЦ|1
туплаш, локал курсаткичлар ва кислотали-асос холатини сурн....
кабияар кайд килинади.

Лактатли анаэроб жараёнинг кувватини тадкик КЧЛЖИМ 
нафас чикаришдан олинган хавони синаб куриш 20-30 
давомида упкадаги шамолни кайд килиш оркалн утказилшш Щ 
объектив ахборот олиш учун етарли булади.

Лактатли анаэроб х.ажми жараёнини аниклашда юкламшш»- 
давомийлигини 3-5 минутгача купайтирилиши куриб чикилвДЙ D 
бунда яна хам купрок максадга мувофик булган оралик тартибиШН 
иш таклиф килинади яъни, йул куйилган охирги тезликниш 4*1 
минутларида ва дам олиш оралигини пасайиши: 120, бОЦйй 
Берилган тестдаги ишнинг хажм шаклидан ташкари, лактатами И< 
хажмда ажраб чикиши кайд килинади. Бунинг учун, 1,4,8,12,11Ц 
минутларда олинган кон анализи оркали амалга ошади.

138

Аэроб имкониятларини тадкик килишдан ташкари, аэроб 
щшёнларининг хажми ва кувватини урганади, шунингдек, 
■илилик яна хам купрок давомий юкламаларни талаб килади.

1,4. Анаэроб жараёнларининг куввати ва хажмини назорат
килиш

Анаэроб жараёнларининг бутунлигича хажми ва кувватини 
ишнишини мухим интеграл курсаткичлар ёрдамида куриб 
виз, шунингдек, бнр канча локал курсаткичлар, анаэроб 

■нларининг имкониятлари ва алохида хусусиятлари хакида 
|ШИк беради.

У мумий, алактат ва лактат кислородли вазифа анаэроб 
Ь*ёиларининг кувватини мос келишини бахолаш учун 
Вшилади.

Маълумки, зур бериб ишлашдан кейин спортчиларнинг 
■Проб имкониятларини охиргача сафарбар килишда, кислород 

шаларини кисми тез тикланади, бирок лактатни йукотилиши 
мм боглик булган бир канча кисмлари 40-60 дакика ичида 
пимади. Юкламани ошишдан кейин дархол тикланган 

шюродли вазифа алактат, сутли кислотани йуколиши билан 
р ш к  вазифа лактат деб аталади.

Демак, улардан биринчиси юкори энергетикани тез синтез 
Вшмлишига ва кислород тулдирмшни гамлашга сабаб булса, 
■НшНчнси глюкогендан ресинтезлаш ва локтатани оксидланишида 

'Ншклардаги гомеостазни тикланишига боглик.
Спорт билан шу гул л а н м а йд и га и эркаклардаги умумий 

■•пород вазифасининг максимал хажми уртача 5-6 л ни, аёлларда 
■  It ни ташкил килади.

Анаэроб ишларида яхши шугулланган спортчида бу катталик 
И* Г. ва 3-10 л гача кутарилади. Алохида спорт турларида 
ЦЦигослашган машхур снортчиларда эса, 20-22 ва 24-26 л ни 
мшКил килади. Мушакларда ва артерия конларидаги лактотани 

рцгммал сони мухим ва машхур курсаткичлар булиб, спортчининг 
фоб имкониятларини бахолаш учун кулланади.

Лактатни тестдаги максимал катталик ишининг давомийлиги 
«кндаллигидан ташкари куввати ва хажмини характерлаш 

Мкин.
Спорт билан шугулланмайдиган кишиларнинг артериал кони- 

mi и лактата одатда, 5-6 ммол*л-1 дан ошмайди, яхши шугулланган 
ифгчиларда 10-15 ммол*л-1 га етиш мумкин, спорт турларида
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ихтисослашган машхур спортчиларда 20-22, хаттоки, 24-26 MMtfft 
-1 булиши мумкин.

Аргериал конда (PH) кислота- асосларининг мувозинМЙ

Цонда ион водародларини бир жойга туплаш униш ni| ш 
даги лактатага ва С02 нинг парциал зурикишига, конинг шири " 
имкониятларига куп даражада боглик.

Спортчилар ва спорт билан шугулланмайдиган кишмлир|М| 
артериал конидаги PH тинч холати деярли бир хил ва нормали щ  
7,45 атрофида ташкил килади.

Шугулланувчи спортчиларнинг чидамлилиги бир
юкламалардаги PH пасайиши спорт билан шугулланмайдш к.....
нисбатан оз. Шу билан бирга, максимал анаэроб юкламапардн • •>< i 
билан шугулланмайдиганларга нисбатан спортчиларл*' 11 
пасайиши купрок.

7.5. Аэроб жараёнларндаги кувват ва хажмиинг иазоря гц
Аэроб жараёнларидаги кувват ва хажмиинг бахолаш уц|ф 

етарлича ахборатланган биологик курсаткичларнинг интим, 
микдоридан фойдланилади. Улар каторида локал ва аэроб нмН 
ниятларини интеграл бахолаш га йул берувчи мажмуаси Ш  
(масалан, кислородни максимал истеъмол килиш, УшиЩИ 
максимал хаво хайдаш, анаэроб алмашинув чегарасн, Я Я  
ташлаши). Яъни, нафас, кон, кон айланиш, мушак имконияI им 
бахоланади. Бу курсаткич кислородни максимал истеъмол мин 
тезлигида акс этади ва анаэроб жараёни кувватини бахолаш у ш  
ишлатилади. Кислородни максимал истеъмол килишда абшНн* 
курсаткичлар кайд килинади (V02 мл мин-1 кг-1).

Максимал кислород истеъмол килиш даражаси кашинин 
гокори булса, аэроб жараёнидати нисбий кувватнинг пип пин 
максимал даража фоизларда акс этади.

Упкани максимал хаво олиш (VE) (л мин-1) ташки 
олиш тизими кувватини бахолаш учун ишлатилади.

Энг юкори курсаткичларда, асоссиз нафас олиш шпрот 
ларида одатда, шугулланмаган эркакларда 110-120 я мин I 
аёлларда 90-100 л мин-1 ташкил килади. Юкори тоифали ОПЙЯ 
чиларда юкори натижаликда эркакларда 120-200 л дан кун 
аёлларда 130-140 л дан куп кайд килинади.
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j Кислород истеъмол килиш курсаткичлари ишларининг 
В/Моти учун максимал эришиш вакти аэроб жараёнлари 
■миятларини тез ишга солиш кобилиятларида акс этади.
|  Шугулланмаган спортчиларда иш маълумоти учун кислород 
»г,мол килиш максимал катталиги одатда, бошлангандан кейин 
/мк. ичида кайд килинади.

I Олий тоифадаги спортчилар, асосан, эшкак эшиш буйича 
(К'ослашганлар, 400, 800 ва 1500 м масофаларига югурувчилар 
 ̂200 ва 400, 800, 1500 м масофага сузувчилар аэроб жараёнла- 

|И купрок сафарбар килиш кобилиягига эта ва бошлангандан 
Им 30-40 с ичида энг юкори курсаткичларга эришади.
! Ункага нафас олиш натижавийлигини ошириш хакида нафас 
|Ш эквивалента 02  буйича уйлаб куриш кабул килинган, яъни 
ic  олинган хажмида 1 литр кислород истеъмол килинади. 
I/V02).

Ихтисослашган спортчилар машгулотлар натижасида шугул- 
р ган  кишиларга нисбатан олинган нафасдаги кислородни бир 
Плл истеъмол килиш сони пасайиб кетиши йуналиши кузатилади.

Юрак ташланншида (л мин-1) - юракнинг катта микдорда 
Мнрларга кон кайдаши ва 1 дакика ичида томирларга кайдалган 
■Инг сонини аниклаш кобилияти акс этади. Юрак ташланиши 
Н'1 холатда одатда, 4,5-5,5 л ни ташкил килади, шугулланган 
(млар шугулланганларга нисбатан анча оз (5-10%).
В Энг юкори жисмоний юкламаларда юрак ташланиши бир неча 
ipmra усади: шугулланмаганларда - уртача 4 марта (18-20 л мин - 
Вца), аэроб ишлаб чикишнинг юкори даражасини талаб килувчи 
парни ихтисослашган юкори тоифали спортчиларда 8-10 марта 
II <15л да к-1 ва купрок).

I Систолик ташланиш марказий гемодинамика тизимининг 
иатини баколаш ва юрак ошкозончасидаги хар бир кискаришда 
/мшнган конлар сони билан аниклаш учун ишлатилади. Шугул- 
ВМаган шахсларда тинч холатдаги систолик хажмм 60-70мл 

■Гулланганларда 80-90мл, юкори тоифали спортчиларда 100- 
[НОмл ни ташкил килади. Максимал ишларни бажаришда систолик 
жми шугушланмаган шахсларда 120-130мл гача, шугулланган 
рпртчиларда 150-160мл гача, машхур спортчиларда 200-220мл 
«чи катталашади.

ЮСЧ 1 дакикада 180-190, алохида тайёрланган спортчиларда 
штоки, 1 дакикада 200-220 га кутарилмагунча систолик хажм

Ill
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усаверади. ЮСЧнинг кейинги усишн систолик ташланишнм 
камайишига олиб келади.

Ю рак хажмн (мл) шугулланмаган эркакларда 1кг INMI 
массасига 11,2мл ни, аёлларда 8-9мл ни ташкил килади. К >ки|(И 
тоифали спортчиларда (узок масофага югурувчиларда, вслоиннМ 
хайдовчиларда, чанги спортчиларда) юрак хджми эркакларда I 
16млгкг ёки 110-120м га етишини аниклайди (машхур спирин 
ларда 1300-1400 хаттоки 1500-17-мл, аёлларда 1200м 0УЛПМ 
холатлари кайд килинган).

Назорат жараёнида одатда, ЮСЧ тинч холатдаги куроЦп м i 
лари, стандарт юкламада шунингдек, ЮСЧ ни максимал куренгМИф 
ларида кайд килинади. Тинч холатда ЮСЧ ни пасайиши юр#' »•■■■■ 
тизими вазифасининг тежалиши ва ишлаб чикишнн ТЩЦ§ 
улчамларида акс этади.

Спорт билан шугулланмайдиган шахсларда ЮСЧ ГМЙ 
холатда одатда, 1 дакикада 70-80 ни ташкил килади, iowtfl# 
малакали спортчиларда 1 дакикада 40-50 хаттоки 30-40 гача и.и и ЙМ§ 
кетиши кузатилади.

Юракни узок в а к т  кучланпш билан ишлаш кобилиятп и Н"1
жараёнларининг хажмида купрок акс этади. Юрагининг кУиинЦЦ 
даражаси алохида юкорилиги билан ажралиб турадиган снос • ■* ■■ 
ларда 2-3 соат ишлаш давомида ЮСЧ 1 дакикада 180-200, сискЦ|| 
ташланиш 170-200, юрак ташланиши 35-42л булишга кодир. |

Аэроб жараёнларга максимал талаб куядиган юклами1ИЦ0 
кислород артерио-веноз фарки, бу ишлаётган мушаклармЩ|| 
кислород истеъмол килишининг мухим курсаткичидир.

Гемодинамикали ва метоболикали купи киш кайта курИШНМИ 
характерн шунга олиб келадики, яъни олий тоифадаги CtlOffl 
ларни (Масалан, велосипедчи шоссейннклар, узок масофшп пи * 
рувчилар) 18-19% га етувчи артерия ва вена конида кншИМН 
таркибининг фарки белгиланади, шу билан бирга, шугуллннМщ| 
шахсларда энг катта юкламаларда катталик белгилаб куйилили

Мушакларда кон окншн.
Машгулот жараёнида харакатли ва харакатсиз opirtiW# 

уртасида кон окишининг таксимланиши амалга ошади, шунлнН Hj| 
юрак ташланишининг максимал кисми максимал иш 
спортчиларда 85-90%, шугулланмаганларда 60-70% ШШЩР 
килувчи мушаклар ишлашига каратилади. Бунда хаётий му|Щ 
харакатсиз органлар ва спортчи танасидаги тукималарни кон пицц



М м и клавиш шароити, шугулланмаган слортчиларга нмсбатан 
|»мни булади.

7-расм. Стандарт иш вацтида муишкяарда х;он оциши:
•шпигулотгача; 2-чидамлилик машгулотидан 5 -уафтадан кейин.

Мушаклардаги кон окишнни капиллярлаштириш.
Мушак тукималарини капилярлаштириш даражаси аэроб 

1Швк мехнат унумдорлигида акс этади, ишлаётган мушаклардаги 
'И окиш хажмини аниклайди ва капилляр тукимали мембраналар 
п и  энергетик моддаларни (кислород) узатади. Машгулотлар 
»ижасида битта мушак тукимасидан утган капиллярлар сони 
Яняди. Шугулланмаганларда мушак тукималаридаги 1м м2 
■Ллярнинг уртача сони 325, спортчиларда 400-450 ни ташкил 
Пиши.

Ихтисослашган спортчиларнинг мушак тукималари 5-6 капил- 
МШр билан, аёлларда 4-5, спорт билан шугуланмайдиганларда 3-4 
«ш ан булади.

Мушак тукималарининг тузилиш хусусиятлари ва компози­
ции тугридан-тугри чидамлиликнинг хар хил турларидаги 
йртчи имкониятларнииг пайдо булиши билан боглик.

МС тукиманинг мушак тизимида куп микдорда жойлашиши, 
пикник мушакларнинг аэроб характеридаги ишларнинг 
ршмлилигида акс этади, БС ва БСб эса, анаэроб характерли 
рнинг чидамлигида акс этади.

Мушаклардан кундаланг утган у ёки бу турдаги тукималар 
Вдохи кенгайишидан, аэроб ва анаэроб характерли ишлар 
рщмлигини акс этади.

Митахондрийнинг улчами ва зичлик хажми канча катта булса, 
Шдланиш метоболизмининг митохондриал ферментлари 
риштининг юкорилиги хам мувофик келади ва мушакларнинг 
ришш олинган кислороддан фойдаланиш кобилияти кжори
(нанм.
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Ахборот хажми ошган сари спортчининг аэроб имкомНЦШ 
рини акс эттирувчи бошка ахборот курсаткичларида хам, яыш Ш 
айланишининг умумий хажми ва гемоглабин сонини мувофмк 
плазма хажммнинг айланишида, эритроцидлар хажми 
айланиши, кон плпзмасидаги оксиллар концеитрацияси, макси! 
систолик ва босим пулсида, мушакнинг углеводлар ва (4 л|Ц| 
парчалаш кобилиятида кайд килинади.

7.6.Тежамкорлнк назорати
Энергетик потенциал сарф килишдаги тежамкорлик жпо|МИ 

дан, турли курсаткичлардан, яъни узига хос юкламаларнинг iум 
кувватини кайд килиш жараёнини бажаришда ва улар ту г, и т н  
кейин тикланиш боскичининг давомийлигида фойдалапН)!|| 
Ишнинг механик томондан натижали ва энергетик жараёнл ч . 
тежамкорлиги хакидаги ахборот йигиндисини олиб кепи 
интеграл курсаткичларга ажратилади. Спорт амалиётида ими 
механик натижавийлигини кайд килиш кенг кулланилади.

Стандарт кжламалар шароитида ишнинг механик нятишщщ| 
лиги олий тоифадаги спортчиларда энг юкори 25-27% ни С11Й1 
билан шугулланмайдиганларда энг юкори 20-22% ни ТИП* ■ 
килади.

Ишнинг кислородли киймати иш бирлигига (мл 02гВт^ 
килинган кислород микдори билан бахоланади. Юкори топф| 
спортчиларда ишнинг кислородли киймати спорт билан шугуЛ 
майдиганларга нисбатан 40-60% юкорилиги билан фаркланади

Гемодинамик эквивалент юрак ташланишида киской 
истеъмол килиш муносабатларини акс эттиради ва ишл^Н 
органларга кондан куйилаётган кислородни кайта шит 
натижавийлигини акс эттиради.

Олий тоифадаги спортчиларнинг кислород кайта ипи| 
тизимининг юкори натижавийлиги билан ажралиб туради им ЛИ 
6,50 шарт бирликлардаги тартиб казтапигида кайд килишни- 
шунингдек, тезкор-кучлилик спорт турини ихтисослаип 
спортчиларда ва спорт билан шугулланмайдигйНЛ1ЦЙ1 
гемодинамикали эквивалент 8-9 микдор бирлигидан ший!# 
тушмайди.

Нафас олиш эквиваленты упка нафасидаги кислорпним 
итеъмол килиш муносабатлари акс этади, шунингдек, JlnNl» 
хаводан тушаётган кислородни кайта ишлаш натижавийли1И Щ  
этади. Олий тоифадаги спортчиларда кислородни кайта ininiNW

я '

:И1(1Жавийлиги (24,5 шартли микдор) спорт билан шугулланмайди- 
рипирга ва спортнинг тезкор-кучлилик тури билан 

йшланувчиларга нисбатан (30-35 шартли микдор) юкори булади.
Кафасдаги кислород кинмзтинн курсаткичлари (мл 

Во2) ташки хаво олиш аппаратининг механик натижавийлигини 
(мктсрлайди ва нафас мушакларини кислород истеъмол килиш 

Акгндаги сарф этилган ишини аниклайди.
Машгулот вактида нафаснинг кислород киймати юкори 

р|||шли спортчиларда сезиларли пасаяди ва 2,6 мл 02  ни, спорт 
Ним кам шу гул л ап ад и га н л арда 4,8-5мл 02гл02 ни ташкил 
|ди.

Ишнинг пуле киймати - ишнинг давомийлиги ва стандарт 
Виагини бажаришда юрак кискаришининг умумий сони характер- 
ШИ. Куп микдорда юрак кискариши иш бажариш вактида кайд 
ииганидек, тикланиш боскичидахам кайд килиниши аникланса, 

И  хам аник характерга эта булган булар эди.

I 7.7. Спортчиларнинг аэроб ва анаэроб имконннтларини 
бахолашда спорт педагогикасининг усуллари

I Энергия таъминлаш тизимининг имкониятларини хар 
Вонлама бахолаш учун етарлича нозик аппаратура ва мураккаб 
Шикотларни турли курсаткичларнинг катта микдорини кайд 
шиш мухимдир. Бу муносабатларда купгина спорт турларининг 
Рин о хос юкламалар шароитида текширишни таъминлаб 
Вимаслиги тадкикотлар сифатини сезиларли тушириб юборади. 
нмдан ташкари, энергиятаъминлаш тизимининг имкониятларини 
(Вюратида тулик программаларни, уларнинг тайёрлигида 
Щринган захираларни очиш учун алохида аник тахдилга мухтож 
■Ган юкори тоифали спортчиларнинг унча катта булмагаи 

|у||ухида амалга ошириш мумкин.
Агар белгиланган иш аэроб ёки анаэроб жараёнларини 

|мфпрбар килиш билан боглик булса, спортчининг иш кобилияти 
■гроб ёки анаэроб имкониятларинг даражаларида куринади.

Алактат анаэроб жараёнлар.
Уларни бахолаш буйича энг яхши тестлар, максимал 

рдаллик билан 25-45с оралигида бажарилган J/зига хос иш 
собланади. Бу 200 ва 400м масофага югуриш, 50-75м масофага 

курашда максимал темпда манекенни кутариб ташлашлар 
ши мумкин. Х,амма холатларда курсаткич тестга нисбатан

*#иалл!
шгоблг
(ИШ,

фли ши
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киска вакт (15с гача) ичида энг кжори имконлят дэражаларн/ии И 
иш кобилиятларини курсатадилар. Муносабатлар канчалик I щ 
якин булса, алактат анаэроб имкониятлари юкори булади.

Тадкикотлар шуни курсатадики, бундай тестлар л |н Н  
анаэроб имкониятларда етарлича ахборотли ва ишончлидир.

Бунда ишнинг оралик тартибига асосланган; 4-6х30с, 10 14 
ли максимал тезлик ва тухталишли тестларни куллаш мак* in .  
мувофикдир. Бахолар натижаси аввалги гурух тестлирИЦ 
ухшагандек амалга ошади.

Аэроб имкониятлар.
Спортчининг 10-12 дакика ичида эгаллаган масофаси бачол|9 

нишнинг бошка нули билан амалга ошади. Шунинг учун оммиЛоц 
тестлар, ишнинг 10-12 дакика ичида утишини таъминловчи кпп.ни 
меъёрлаштирилган масофаларда максимал тезликда утипннЦ 
асосланган.

Тест танлашда ишлатилган юкламаларни узига хос манн уi!0f 
фаолиятига ва беллашув хусусиятларининг етарлича меъёргн м<*> 
келиши мухимлигига каттик туриб бошчилик килиш керна 
Масалан, Эркин кураш туридаги спортчилар учун куйидаги тесп Я  
таклиф этилади:

1) алактат анаэроб имкониятларини аниклаш учун ■- " 1(1 
секунд ичидаги максимал темпда манекенни буклаб иргитит 
(биринчи уч марта ташлаш вактининг муносабатлари билан охир .. 
учта ташлаш вактннннг муносабатлари бахоланади);

2) лактат анаэроб имкониятларининг аниклаш учун "| 
дакика ичидаги темпда 15 марта манекенни буклаб иргитшм 
(чидамлилик темпи берилган вакт буйича бахоланади);

3) аэроб имкониятларини аниклаш учун -  “ 1 дакика нчиД  
темпда 7,5 марта манекенни буклаб ташлаш” (чидамлилик бершн им 
темп ишини давомийлигида бахоланади.

7.8. Техник тайёргарлик назорати
Техник тайёргарлик назорати, хамма спорт турлари учун 

узига хос булган курсаткичлардан фойдапанишга боглик ва спорим 
махоратини техник йигиндисини бахолайди.

Бундай техник тайёгарликнинг бахоланиши куйидагича:
- техник хажми (спортчининг беллашувларда, машгудртла|чш 

куллаган техник усуллар, харакатларнинг умумий микдоримн 
аниклаш нули оркали);
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I* беллашув шароитида техник хажмнинг амалга ошириш 
си (машгулот хажмининг беллашувга булган муносабат- 
аникланади);
\ар томонлама техник тайёргарлик беллашувларда ва 

Ютларда муваффакиятли куллангаи ва эгалланган турли 
Г ходисалар асоеида аникланади;

техник тайёргарлик натижасининг абсолют (спортчи 
пси ва параметрлар эталонини бир-бирига солиштириш 
I), таккослаш (спортчи техникаси ва турли ихтисосларни 
|Нриш), амалга ошириш (беллашув шароитида харакат 
иалини амалга ошириш даражасига асосланган) кабиларга

йулдан адаштирадиган омилларга нисбатан тургунлик 
:ри (йулдан урувчи омиллар шароитида харакатнинг асосий 
1к ва кинематик характерларининг мустахкамлиги), 
1ИЙ характери (чарчаш, об-хаво шароити), рухий характери 
|ув ваолиятининг кескинлиги).
портчиларнинг техник махоратини назорат килишда 
ги бахолардан фойдаланилади:
интегралли, беллашув фаолиятида спортчининг харакат 

иалларини амалга ошириш даражасини аниклашга

дифферециал, техниканинг бир неча асосий элементларини 
вийлигини аниклаш асоси;
дифференциал хажмли, техниканинг алохида элементлари- 
натижавийлигини бахолаш ва техник махоратнинг 

сичлар хажмининг хисоби.

■ Тактик тайёргарликнинг назорати спортчининг тактик махо­
вик характеристикаси билан ботлик булиб, куйидагилардан 
■к мл тоиади:
I  • тактиканинг умумий хажми, спортчи ёки жамоанинг 
воровка ва беллашув шароитида фойдаланган тактик юришлар 
|м|>иантларнинг сони буйича аникланиши;

тактиканинг хар томонламалиги, хужум килиш химоя 
к и ш . ёлгон хабар, сугурта килиш ва бошка харакат ва усулларни 
ииллигини характерлаш;

шиган;

l i i i in i;

7.9. Тактик тайёргарлик назорати
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- тактиканинг рационаллиги, техник-тактик карак;иип|1 Щ 
усулларни, ижобий натижалар олишдаги (гол уриш, сёнчиш,; 
очко олиш) микдорини характерлайди;

тактикани натижавийлиги, спортнинг техник leu 
харакатини унинг индивидуал хусусмятларини кулланпш 
келишини аниклайди.

7.10 Рухнй танёргарлигининг назорати
Рухий тайёргарликнинг назорати жараёнида куйидигмй 

бахоланади:
- шахсли ва ахлок ирода сифатлари, хар хил пн|Й 

турларидаги беллашувларда юкори спорт натижаларига эрнншни 
таъминлаш (етакчилик кобилияти, галабага эришишнинг сабаГ>нмрМ| 
керакли дакикаларда хамма кучларни йигиш кобилияти, юкирЦ 
юкламаларки кутариш кобилияти, хис-хаяжон тургунлиги, ^ i Vim 
назорат килиш кобилияти);

- юкори тоифали ракиб билан беллашувларда катншниф
чикишнинг баркарорлиги, асосий мусобакаларда и ч ШИ
натижаларни курсатиш кобилияти;

- турли беллашув холатларида ва спортнинг узига хос турл>ц*(| 
билак диккатни бмр ерга йигилганлиги ва хажмига богликлиги; л

- беллашув олдидан ва давомида кучли хаяжонни бошкирим! 
кобилияти;

- харакат параметрларини (визуал, кинестетик) амиш я 
оширишни хар хил кабул килиш, мушак координацияларини ЯП 
ахборотни кайта ишлашни рухий бошкариш кобилияти;

- анализаторлар фаолиятининг имкониятлари, сенсомотр 
таъсир, фазо ва вахт антипацияси, вакт танкислиги, вактдан VUQ 
кетган карорларни шакллантириш кобилияти.

7.11. Беллашув фаолиятининг назорати
Беллашув назоратининг назорати спорт натижаларини солит 

тиришни режалаштириш билан ёки аввал курсатилгандек, кслажинмп 
амалга ошириш керак булган максадларда спортчи тайвр 
гарлигининг кучли ва заиф томонларини аниклашга каратилган.1Щ 

Назорат жараёнида алохида техник усуллар ва тактик харакм i 
ларининг умумий микдори кайд килинади; спорт вариативлигииин1 
техник ва тактик, мустахкамлиги аникланади; спорит
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I I

^Рмининг х.аёт фаолиятининг асосий тизимлари, шунингдек,
| шираенлари кечишининг таъсири урганилади.

||млашув фаолиятининг назорати (интеграл курсаткичлар), 
црлар мажмуасини кайд килиш, спорт натижаларини \исобга 

билан бир каторда, спортчи харакатининг алохида 
■Нентларидаги мусобака машкларининг турли кисмлари, 
Ц1тлари, фазаларини характерлашни талаб килади. Метрлаб 
•in спорт турларининг белашув фаолиятида (енгил атлетика, 
jl, нслосипед хайдаш, конкида югуриш, эшкак эшиш) спорт 
«ларнни бахолашда куйидаги холатлар, яъни стартга 

риш таъсири, максимал тезликнинг давомийлигини ушлаб 
jll ва эришиш вакти, максимал тезлик даражаси, масофанинг 

майдонларидаги тезлик, тактик холатининг характери, 
ришпнг натижавийлиги, кадамларнинг узунлиги ва частотаси 
шлинади.
Спорт натижалари шартли бирлик (балл, очко) билан 

циган, беллашув программасинн бажариш шарт булган 
рмй ва спорт гимнастикаси, акробатика, сувга сакраш, 
1|»нли учиш) спорт турларидаги назорат харакатнинг 
■шюрлиги, артистлилигини аниклаш билан белгиланади.
[Спорт натижалари шартли бирлик билан улчанадиган спорт 
ринг (очко) вариатив холатларидаги каракатиц бажаришда 
йл, хоккей, баскетбол, гандбол, кураш, бокс) назорат 
Инида алохида уйинчилар ва жамоаларнинг техник-тактик 
впгинн жадаллиги, натижавийлиги хисобга олинади. Жадаллик 

||ик тактик харакатнинг умумий бажарилиш микдори буйича 
Цнади. Натижавийлик харакатини муваффакиятли ёки 
||факиятсиз бажарилишига караб бахоланади. Масалан, 

(вннув фаолиятининг футбол булимларида назорат натижавий- 
■  жадвалда келтирилган.
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7.4.-ЖО0ЩШ.
1987-1988 йилларда футбол буйпча олимпиада терма 

жамоаспиинг беллашув фаолиятидаги курсаткичлар микдорн 
___ ______ (Колосков ва бошкалар, 1989).______ _
Техник-тактик махорат

Курсаткичлар

9

Модел даражаси
уртача Мини Макси 1-чи 2 ни

мум мум ' щ
Хужумнинг
натижавийлиги 14,5 10,8 22.0 18
Химоячининг
ишончлилиги 93,1 89,4 95,3 92 4 90
Уйин курсаткичлари-
нинг хажми 123 105 141 120 M il
Уришиинг
натижавийлиги 13,3 0 25 12 8
Уйинлар сони:
ичкаридан хужум килиш 55 43 72 70 бо 4
дарвозага уриш 13 7 21 20 17 Щ
кийин холатлар 5 3 9 8 6
хужум зонасида
йукотиш 55 81 37 25 30 J
химоя зонасида йукотиш
биринчи узатишдан
кейин йукотиш 23 34 13 10 15

Яккакураш, сони 38 60 23 15 20 4
Нуксон процента 181 160 195 185 180 4
Узатиш, сони 32 34 28 32 36
Нуксон процента 360 340 380 355 250
ТТД ни умумий сони 26 30 23 20 22

Жами 680 560 740 730 700

7.12.Машгулот ва беллашув кжламаларишшг назорати

Машгулот ва беллашув юкламалари назорати икки даражада 
амалга ошади. Биринчи даража машгулот ва беллашув юкламалари 
хакида купрок умумий ахборот олиш ва куйидаги асосиИ 
курсаткичларни бахоси кайд килиниши билан боглик, булар 
ишнинг соатлардаги хажм шакли, шугулланган кунлар соин, 
машгулот машклари, беллашув кунларининг сони. Иккинчи даража 
юкламанинг тафсилот характерларини куриб чикади, шунингдск,
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кагор шахсий курсаткичлар ва алохида спорт тури учун 
ер л и булган ути га хос параметрларни катта микдорини 

тишни талаб килади.
Ьсллашув юкламаларининг назорати
1>унда хар хил тизимлар тузилишида юклама катталигини акс 

;увчи курсаткичларда (боскич, макроцикл, машгулотлар); 
F координацион мураккаблигида, тайёргарликнинг хар 
мама амалга оширишдаги йуналишларнинг афзаллиги, турли 
т ва кобилиятларнинг ривожланиши. Масалан, жисмоний 
щарни ривожлантиришга каратилган юкламалар назоратида 
Ьвги сифагларни ривожлантиришга сарф килинган иш 
:ида аникланади: тезкор-куч, кучлилик, анаэроб ишларидаги 
илик, аралаш ва анэроб характер, бугинларнинг 
"ятчанлиги, координацион лаёкат.

7.5 ,-жадвал
"лимпиада мавсумпдаги гимнастнкачиларнннг беллашув 

жараёнидаги асосий динамик куреаткичлари

'пткичлар 1985 й. 1986 й. 1987 й. 1988 й.

215-245 220-240 223-250 185-208

1000-1200 1100-1250 1176-1429 1050-1143

!
420-440 450-520 480-520 420-455

32-43
3-6

30-47
3-7

28-55
3-7

30-46
3-8

7-17
34-77

8-17
39-75

9-17
40-80

8-22
33-96

12-20 12-22 15-26 20-30

25-36 20-32 25-35 35-50

Гул от 
ирининг

;м ий вакти,

цорлар: 
гулот 

нкдари 
^ентлар,

шнвувлар 
нишув 
«ппри 

Ьтлар 
*ширув 
ипгулотлари 
чсллаштирил-
м

■нгулотлар

ошманинг 
»|| кундаги__



макс и мал
параметрлари: 9-16
комбинациялар 14-24
сакрашлар 7-15 9-21 19-23
Юкламанинг 10-16 20-35 17-34
бир хафтадаги
максимал
параметрлари: 52-100 41-84 52-84 74-118
комбинациялар 82-130 60-96 117-160 83-180
сакрашлар

Тайёргарликнинг х,ар томонлама бир хил вактда амати 
ошишига имкон берувчи восита ва усуллар спорт амалиётида кеш 
кулланилишини хисобга олиб, баъзан усуллардан ташкири 
гурухларга хам булинади (Масалан, чидамлилик ривожланишиГи 
каратилган ишнинг орал и к ёки масофа хажми); уларииш 
бажарилиш хажми (токка югуриш, кумда югуриш, кесиб утилгви 
жой); кушимча воситалар (штанга билан машк бажариш, шерик 
нинг каршилиги, хар хил тренажёрлар кудлат).

7.6.-жад(шч
Олимпиада мавсумидаги (терма жамоа буйнча уртачаси) 

машгулот юкламаларннинг ой уртаси динамик курсаткичлари

Курсаткичлар
Микдори:
машгулот
кунлари 24 24,8 24

1
24,6

машгулот
машклари 41 44 47 54,2

элемеитлар 127 130 130 138
комбинациялар 10 702 11 419 9769 9863
сакрашлар 179 174 167 169

274 315 265 285
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7.7-жадвал
шмпиада терма жамоасининг аъзоси -  гимнастикачиларнннг 
1988 йилдаги беллашув юкламаларини бажариш режаси

щгулот
шмаси

Режа Бажариш %

Мори:
щгулот куни 216 205 95
нировка
иулотлари 507 466 90
нировка
Шулотлари 1177 1153 98
мснтлар,мииг 87,2 74,4 85,3
кбинациялар 1670 1370 82
рашлар 2700 2157 80

Юдоридаги санаб утилган курсаткичлардан фойдаланган 
№1, алохида машгулотлардан бошлаб куп йиллик тайёргарлик 
ши тугаган тренировка жараёнларининг тизимларидаги 
|!Шмаларни назорат килиш мумкин.

7.8.-жадва.п
И(|М1<астикачилар(1инг XXIV Олимпиада уйинларига тайёргар-

хажми

Тиортчилар

Эл
ем

ен
тл

ар
 

со
ни

, м
ин

г Комбинациялар
сони

Тиргакли сакрашлар сони

ма
ж

бу
ри

й
i их

ти
ёр

ий ЯосЗ
5S
СЗX ма

ж
бу

ри
й

их
ти

ёр
ий О

сеSS
се
хг Ж

ум
л

бе
лл

аш
ув

Шишунова 20,1 322 264 586 105 347 452 175

Юмельянчик 20,2 305 202 507 134 135 269 132

Бнитова 16,2 195 76 271 87 183 270 190
Ьпгинская 17,6 225 149 374 140 201 341 200
[Стражева 25,2 262 183 445 213 242 455 192
| Лахенова 19,0 284 179 463 187 311 498 202
Шевченко 17,7 245 148 393 132 166 298 148
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7.V, .
1988 йил юкори тоифали гимнастикачиларниш 

беллашувларидаги имсламалар хажми
Спортчилар Мусобакалар Мусобака

кунлари
Crapi 1

Е.Шишунова 6 16 76
С.Богинская 7 19 НО
Н.Лашенова 8 22 96
С.Баитова 5 14 55
Е.Шевченко 8 19 НО
О.Стражева 7 17 66

Беллашув юкламалариии текшприш. Щ________
Хар хил беллашув турларининг микдорида ва мунов^Н  

ларида акс этувчи (тайёрлов, иазорат, етакловчи), беллашув t ntpf* 
ларининг умумий сони (уйинлар, тукнашувлар, яккакураиппф) 
курсаткичларда ишлатилади ва уларнинг алохида беллашувларяН 
максимал сони, алохида кунлари, кучли ракиблар Q|n ч,<и 
учрашувлар сони.

7.10-л
1985-1988 йилларда Олимпиада мавсумидаги машгулот I 

беллашув юкламаларииинг жадаллиги буйича 
_______ (% ишнинг умумий хажми) таксимланпши_____

Юклама характеристи каси
Жадаллик зонаси:
1-ЧСС 1мин. 130 гача 26,2 24,8 22,3 17,85 22,i
2-ЧСС 1мин. 130-150 20,0 20,0 20,0 20,0 20,0
3-ЧСС 1 мин. 150-170 6,7 7,0 7,0 8,0 8,0
4-ЧСС 1мин. 170 дан 
юкори

3,0 6,0 7,0 8,0 7,0

Куч йуналиши 10,0 10,7 10,9 1U 10,9
Беллашув юкламаси 43,8 42,2 43,7 46,2 43,7

Юкорида баён килинган материалда 1988 йилги Олимпиад.> 
уйинларидаги спорт гимнастикаси (аёллар) ва велосипед спортшш 
ихтисослашган машхур совет спортчиларини нг тайёргарлш и 
тасвирланган. Ушбу берилган жадвал Сеулда утказилган 24 
Олимпиада уйинларидаги совет гимнастикачиларинг 4 йиллик 
мавсумий тайёргарлигининг машгулот ва беллашувлардаги
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иинпрн хдкида т^лик тасаввур беради (Родионенко, 
МИпш, 1989). Бу уйинларда гимнастикачилар муваффакиятли 
КИЙ, команда биринчилигида олтин медал ва бошка купкураш 
1НШ1 5та медалларни (1та олтин, 2 та кумуш, 2 та бронза) 
|*и|жтдилар.

_______________ ) ) I  _̂___________

I Краем. 1988 йил комбинациялари буйича юкламанынг бир 
шпик динамик курсаткичлари. 1- «Москова янгиликлари» 

кининг беллашувга соврини: 2- Мамлакат чемпионата; 3- 
чшкат кубоги; 4-Олимпиада уйинлари.

1980-1990 йиллар Жах,он чемпионата ва Олимпиада уйинла- 
Инг терма жамоаларига илмий-услубий таъминланиш тайёргар- 
Ц| а жавоб берувчи мутахассислар гурухи томонидан ишланган 
сипед спортидаги тренировка ва беллашув юкламаларининг 
пят тизими.

3.0
г.а 
г.в
2.4 
22
2 .0  
1.0 
1.6
1.4 
1.2 
1 .о

V '.A. ' i J x d  X. 1

' \
\

V.__
— .......... - - —

%С А ‘% .г ■’ ■’

1 2 3 4 5 6 7 В
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9-расм. Баттерфлеча сузиш буйича 100м масофада 
ихтисоспспиган олий тоифадаги учта сузувчшинг беллашуп 
фаолияти натижавишигининг назорати (1-3).
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МАВЗУ БУНИНА САВОЛЛАР:
Назоратнинг максади, объекта ва турлари?

2. Назоратда ишлатилгаи курсаткичларга талаблар?
3. Спорт мактабларидагимажмуавий назоратнинг асослари?
а) спортнинг мавсумий турида;
б) спортнинг тезлилик-кучлилик турида;
в) спортнинг мураккаб координацияли турида;
г) спортнинг уйин турларида;
д) спортнинг яккакурашларида?
4. Назоратнинг турлари ва уларнинг характеристикаси? 

арат турларининг максад ва вазифалари?
5. Тайёргарликнинг дастлабки боскичидаги педогогик 

пратнинг курсаткич нормативларини асосланг?
6. Тайёргарликнинг ихтисослашган боскичидаги педагогии 

иратнинг норматив курсаткичлармни асосланг?
7. Тайёргарликнинг чукур-ихтисослашган боскичидаги 

агогик назоратнинг норматив курсаткичларини асосланг?
8. Амалга ошириш боскичидаги педагогик назоратнинг 

Иатив курсаткичларини асосланг?
9. Спортнинг юкори ютукларини мустахкамлаш ва амалга 

ириш боскичидаги педагогик назоратнинг норматив 
саткичларини асосланг?

10. Ёш спортчиларнинг тиббий-биологик приципиал 
дашшини баён килинг.

11. Спорт тренировкасидаги педагогик назоратнинг узига хос 
усиятлари?

12. Машгулотлар ва беллашувлардаги назоратнинг шакллари 
|усуллари?

13. Ёш спортчиларнинг умумий ва маахсус жисмоний тайёр- 
рлигида назорат утказиш ва ташкил килишнинг принципиал 
русиятлари?

А)эгилувчанлик;
б) тезлик кобилияти;
в) координацион кобилияти;
г) чидамлилик;
д) спортчининг анаэроб ва аэроб имкониятларини назорати;
14. Ёш спортчиларнинг спортнинг хар хил турида махсус- 

ракат тайёргарлигида назорат утказишнинг шакллари ва 
■уллари?
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15. Спортчиларнинг турли спорт турларидаги тактик
тайёргарлик назоратининг узига хос хусусиятлари?

16. Спортчиларнинг турли спорт турларидаги техник
тайёргарлик назоратининг узига хос хусусиятлари?

17. Спортчиларнинг хар хил спорт турларида pyxull 
тайёргарлик назоратининг узига хос хусусиятлари?

18. Спортчиларнинг хар хил спорт турларида беллашур 
фаолияти назоратининг узига хос хусусиятлари?

19. Спортчиларнинг турли тайёргарлик боскичида мажмуаний 
шифокор назоратининг хусусиятлари.?

20. Текшириш натижаларини бахолашнинг шакл ва усуллари?
А) соглик холатини бахолаш;
б) жисмоний ривожланишини бахолаш;
в) функционал холатини бахолаш;
г) функционал тайёргарлигини бахолаш;
21. Махсус машгулотни аниклаш кандай утказилади?

-1

’■т

щ
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