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Kirish
Sport mashg‘ulotlari nazariyasida har xil ta’sir sohalari, u yoki bu darajadagi yuqori mavhumlikka ega bo’lgan, sportchilar tayyorlashning umumiy yoki xususiy qonuniyatlarini aks ettiruvchi, ya’ni o‘zaro pog‘onali (ierarxik) munosabatlarda bo’lgan turli-tuman tamoyillardan foydalaniladi. Shunday umumpedagogik tamoyillar borki, ular har qanday ta’lim-tarbiya faoliyati, jumladan, pedagogik tashkil etilgan jarayon sifatidagi sport mashg’ulotlari uchun ham to‘g‘ri hisoblanadi. Bu erda gap faqat didaktik tamoyillar (onglilik va faollik, kocrgazmalilik, tizimlilik va h.k.) emas, tarbiyaviy tamoyillar (shaxsning har tomonlama rivojlanishi, ilmiylik, tarbiyaning hayot bilan bog’liqligi va h.k.) ustida ketyapti. Biroq trenerlik faoliyatida rioya qilish kerak boMgan butun tamoyillar tizimi shugina emas. Bu erda jismoniy qobiliyatlar - pedagogik ta’sirotning muntazamligi, pedagogik ta’sirotlar samarasini o‘stirib borishda ko‘niktiruvchi - adekvat cheklilik hamda o’sib borish va boshqalar jiddiy ahamiyatga ega. Bunda shuni hisobga olish kerakki, mazkur tamoyillarning barchasi sport mashg‘ulotlariga nisbatan maxsus hisoblanmaydi. Modomiki, sportda mashq jarayonining nafaqat umumiy, balki o‘ziga xos qonuniyatlari ham ob’yektiv mavjud ekan, mashg‘ulotlaming maxsus tamoyillari tizimi ishlab chiqish zaruriyati tug’iladi. Ular mashg’ulot ta’siri va uning samarasi orasidagi, sport mashg‘uloti mazmunining tarkibiy qismlari orasidagi, mashq jarayonining bosqichlari bilan sportchining mashqlanganlik darajasi ortib borishi orasidagi ichki jihatdan zarur jiddiy aloqalarni belgilaydi (L.P.Matveev). Bu tamoyillarga chuqur ixtisoslashuv va yuqori natijalarga yo4naltirilganlik birligi, sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi, yuklamani oshirib borishning tadrijiyligi va yuqori yuklamalarga yo‘nalish birligi, yuklamalar o’zgarishining to’lqinsimon va variantliligi, mashg‘ulot jarayonining siklliligi kiradi. Yuqori natijalarga yo‘naltirilganlik tamoyili ko‘p yillik mashg‘ulotlaming har bir bosqichida sportchi tayyorgarligiga qo‘yiladigan o‘sib boruvchi talablarda ifodalanadi. Yuqori sport 

natijalariga erishishga ruhiy hozirlikni shakllantirish quyidagi omillar ta’sirida amalga oshiriladi: 
1) sportdagi yuqori natijalarning ijtimoiy ahamiyati;
 2) sport bilan shug‘ullanishning shaxsiy (ichki ehtiyoj, xohish) asoslari (sport ustasi me’yorini bajarish, mamlakat, jahon, olimpiada o’yinlari chempioni bo’lish);
 3) yangi muvaffaqiyatga erishish yo’lida sportchi va trenerning ijodiy faolligi (yangi texnika, taktika, mashg’ulotning samarali vosita va usullarini izlash); 
4) mazkur mamlakatda sport harakatining rivojlanish va tashkil etilish darajasi (musobaqa o’tkazish, sportdagi yutuqlar uchun ragbatlantirish - sport razryadi berish tizimi, yirik sport musobaqalari g'oiiblarini mukofotlash, ularga orden va medallar topshirish va h.k.).














I Bob. Sport mashg’ulotlarining maqsadi, vazifalari, vositalari, usul va tamoyillari
1.1. Sport mashg’ulotlarining maqsad va vazifalari
Sport mashg‘uloti — bu tanlangan sport turida yuqori sport natijalariga erishishga yo ‘naltirilgan pedagogik ixtisoslashtiritgan sport takomillashuvi jarayonidir. Sport mashg‘ulotlarining maqsadi mazkur sportchi uchun mumkin bo‘lgan eng yuqori tayyorgarlik darajasiga erishish hamda musobaqa faoliyatida yuksak natijalami namoyish etishdan iboratdir. Mashg’ulot jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi: 
1) tanlangan sport turining texnika va taktikasi chuqur o‘zlashtiriladi; 
2) jismoniy qobiliyatlar rivojining zarur darajasi ta’minlanadi; 
3) sportchilar organizmining funksional imkoniyatlari kuchayadi va sog’ligi mustahkamlanadi; 
4) mashg’ulot va musobaqalar vaqtida sportchi harakatlarining yuqori darajada jamlanishi va safarbar etilishini ta’minlovchi ruhiy, axloqiy-irodaviy sifatlar maqsadli ravishda tarbiyalab boriladi; 
5) sportchi tayyorgarligining erishilgan darajasini yuzaga chiqarish qobiliyatini majmuali tarzda takomillashtirish va uni musobaqa faoliyatida namoyish etish amalga oshiriladi; 
6) mashq va musobaqa faoliyatini muvaffaqiyatli olib borish uchun zarur nazariy bilimlar hamda amaliy tajriba egallanadi. Mashg‘ulotning sanab o‘tilgan vazifaiari muvoziy (parallel) ravishda bajariladi. Biron mashg‘ulotning asosiy vazifaiari tayyorgarlikning davr va bosqichlari, sportchilaming mashqlanganlik darajasi, alohida xususiyatlari, mahorati, sport turi xususiyatlari va qator boshqa omillarga qarab batafsil tekshiriladi. Mashg‘ulot vazifalarining har biri izchil tarzda, ya’ni sportchilarga qo‘yiladigan va tobora ortib boradigan talablar sharoitida hal etiladi. Mazkur vazifalarni hal etish natijasida sportchi tayyorgarligining muvofiq darajasi ta’minlanadiki, bu uning yuqori sport natijalariga tayyorligini ko‘rsatadi. 
Sport mashg’ulotlarining ayrim xususiyatlari mavjud: 
♦ tanlangan sport turi bo‘yicha muayyan sportchining eng yuqori natijaga erishishga yo’naltirilganligi;
♦ mashg‘ulotlarning qat’iy chegaralangan muddati va muntazamligi; 
♦ ma’lum qonuniyatlarga m uvofiq k o‘p yillik rejalashtirish; 
♦ mashg‘ulot yuklamalarining izchil ravishda oshirib borilishi; 
♦ sportchining yetarlicha mustaqilligi hamda mashg‘ulot jarayoniga ijodiy yondashuvi sharoitida trenerning rahbarlik roli; 
♦ sportchining butun hayot yo’liga faol ta’sir ko'rsatish (kun tartibi; shaxsiy hayotga, kasb tanlanishiga ta’sir).
Sport mashg‘uloti vositalari - bu tanlangan sport tunning xususiyatlarini hisobga olgan holda shakllanadigan har xil jismoniy mashqlar bo‘lib, ular to‘rt asosiy guruhga bo’linadi: umumtayyorlovchi, yordamchi, maxsus tayyorlovchi va musobaqa tfiashqlari. Ular yordamida sportchilarning sport mahorati darajasini ko’tarish mumkin. Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi hisoblanib, ular yordam ida sportchi organizmiga aniq maqsadi ta'sir kо’rsatiladi, shuningdek, ular yordamida
 о‘quv-mashq darslarini samarali tashkil etish hamda о'tkazish uchun sharoit yaratiladi, bu jarayonda sog’lomlashtiruvchi ta'lim va tarbiyaga oid vazifalar hal etiladi. Sport mashg’ulotlarining yordamchi vositalariga: tabiiy muhitga bog‘liq, tibbiy-biologik, ruhiy va moddiy-texnik vositalar kiradi. Um um tayyorlovchi mashqlar sportchi organizmining har tomonlama funktsional rivojlanishiga yordam beradi. Ular tanlangan sport turi xususiyatlariga mos bo’lishi va ayni vaqtda u bilan muayyan ziddiyatda bo’lib, har tomonlama, uyg‘un jism oniy rivojlanish muammolarinigina hal qilishi mumkin. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tarkibiga: sport gimnastikasidan (qo’l, oyoqlarning turli harakatlari, predmet bilan, predmetsiz, sherik bilan va sheriksiz, turgan joyda va harakatda), yengil atletikadan, sport o’yinlaridan, akrobatikadan olingan mashqlar kirishi mumkin. Bular sportchiga turli yo‘nalishda ta’sir ko‘rsatuvchi, jism oniy sifatlar majmuasining rivojiga yordam beruvchi, shuningdek, turli malaka va ko‘nikmalarni shakllantiruvchi harakatlardir. Ular qatoriga quyidagilar kiradi: 
1. 0‘z sport turiga xos bo‘lgan, lekin undan organizm faoliyati rejimi, harakatlami bajarish yo’llari hamda sharoitlari bilan farq qiluvchi mashqlar. Masalan: suzuvchida - musobaqa usulini va musobaqa rejimini qo’llamagan holda suzish, sakrovchida har xil yo’llar bilan bajariladigan sakrashlar. 
2. Boshqa sport turlariga xos mashqlar.
 Umumtayyorlovchi mashqlar doirasi ancha keng va xilma-xil. Ularni tanlashda ushbu talablarga rioya qilish kerak: 
a) mashqlar sportchining har tomonlama rivojlanishini ta’minlashi;
 b) shu bilan birga, ular sport ixtisosligi xususiyatlarini aks ettirishi lozim. Shu bilan bog‘liq holda umumtayyorlovchi mashqlar sportchining maxsus xususiyatlarini shakllantirishga bilvosita ta’sir ko‘rsatadigan sifat hamda ko’nikmalarning rivojlanishiga ijobiy ta’sir qilishi kerak. Boshqacha aytganda, ular yordamida u yoki bu sport faoliyatini takomillashtirish uchun poydevor yaratilishi zarur. Sport amaliyotida umum tayyorlovchi mashqlar: 
1) sportchining sport nuqtai nazaridan takom illashuvida yordamchi aham iyatga ega bo’lgan malaka va ko‘nikmalami shakl lantirish, mustahkamlash yoki tiklash uchun; 
2) sportchining ishchanlik qobiliyati umumiy darajasini ko‘tarish yoki bir m e’yorda saqlab turish uchun; 
3) jismoniy sifatlarni ixtisoslashtirib rivojlantirish maqsadida funktsional poydevor yaratish uchun; 
4) faol dam olish, harakat yuklamalarida sportchining organizmidagi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish, mashg’ulotning bir me’yordaligini bartaraf etish uchun qo'llaniladi. Umum tayyorlovchi mashqlar sportchini umumiy tayyorlash vositasidir. B u yordamchi vositalari kam bo’lgan, mashg‘ulotlari ma’lum ma’noda bu  e’tiborli (gimnastika, og’ir atletika, yugurish), ya’ni musobaqa mashqlari asosiy mashg’ulot vositalari hisoblangan sport turlarida alohida ahamiyatga ega. 
Yordamchi mashqlar u yoki bu sport faoliyatida keyinchalik takomillashish uchun maxsus poydevor yaratuvchi harakat va faoliyatlarni o’z ichiga oladi. Bu mashqlar guruhiga sportchining trenajyor va boshqa qurilmalarda ishlash vaqtida tezlik-kuch sifatlarining rivojlanishiga yordam beradigan vositalar kiradi. Boshqa sport turlaridan olingan hamda sportchining aerob va anaerob imkoniyatlarini oshirishga yo’naltirilgan vositalar (kross yugurish, eshkak eshish va b.). 
Maxsus tayyorlovchi mashqlar malakali sportchilarning mashg’ulotlari tizimida markaziy o’rinni egallaydi. Bular harakatlarning muvofiqlash tuzilishi, makoniy, makon — vaqt, ritm hamda energetik tavsiflarga, asab-mushak zo‘riqishlari, jismoniy qobiliyatlarning ko‘proq nam oyon bo’lishi jihatlaridan musobaqa mashqlariga ancha o'xshash bo‘lgan harakatlardir. Masalan, yuguruvchining maxsus tayyorlovchi mashqlari qatoriga tanlangan masofaning kesmalari bo‘yicha yugurish; gim nastikachilarda - musobaqa kombinatsiyalarining element va bog’lamlarini bajarish; shtangachilarda shtangani tortish yoki u bilan o‘tirib-turishlarga o‘xshash mashqlar; futbolchilarda to ‘p bilan va to‘psiz alohida, guruh hamda jam oali harakatlar va kom binatsiyalar kiradi. Maxsus tayyorlovchi mashqlarni tanlab olish tanlangan sport turining xususiyatlari bilan belgilanadi, shuning uchun bunday mashqlar doirasi, odatda, nisbatan cheklangan bo'ladi. Shuni nazarda tutish kerakki, maxsus tayyorlovchi mashqlar tanlangan sport turi bilan bir xil emas - aks holda ularni qo’llashdan ma’no chiqmas edi. Ularni tanlash shunday hisob-kitob bilan amalga oshiriladiki, ular sportchi uchun zarur bo’lgan maxsus jismoniy qobiliyatlar va harakatlar texnikasiga maqsadli va tabaqalashtirib ta’sir ko‘rsatishni ta’minlashi zarur. Maxsus tayyorlovchi mashqlarni vazifasiga qarab quyidagi turlarga ajratadilar: 
a) hozirlovchi - asosan harakatlar texnikasini o’zlashtirishga qaratilgan; 
b) rivojlantiruvchi - ko‘proq jismoniy va ruhiy qobiliyatlami rivojlantirishga yo‘naltirilgan; 
v) aralash (kombinatsiyalashtirilgan) - ayni bir vaqtda ham sifatlarni, ham harakatlar texnikasini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar. Bunday tasniflar, albatta, ma’lum darajada shartlidir, chunki harakat faoliyatining shakli va mazmuni yagona. Lekin bunda ma’no ham yo‘q emas, negaki hozirlovchi mashqlar shaklan tanlangan sport turining texnikasiga yaqin turadi, rivojlantiruvchi mashqlar esa, odatda, ancha jiddiy mashg‘ulot yuklamalari bilan bog‘liqdir. Musobaqa va maxsus tayyorlov mashqlari sportchining maxsus tayyorgarligi vositalari sanaladi. Musobaqa mashqlari bu tanlangan sport turlari bo‘yicha musobaqa sharoitida qo’llaniladigan tarkibda musobaqa bellashuvini olib borish vositasi sifatida xizmat qiladigan yaxlit faoliyat yoki harakatlar yig‘indisidir. Masalan, yengil atletikada ularga mashqlarning har xil turlari: nayza, lappak, bosqon uloqtirish; eshkak eshishda: akademik, baydarka va kanoeda muayan masofalarga eshkak eshish, eshkakli slalom; og’ir atletikada: shtangachi ikki kurashining alohida mashqlari - dast va siltab ko‘tarish kiradi. Shu ma’noda «musobaqa mashqlari» tushunchasi «sport turi» tushunchasi bilan bog’liq. Usuliy ma’noda:  
a) mazkur sport turi uchun belgilangan musobaqa qoidalariga to‘la muvofiq holda haqiqiy sport bellashuvi sharoitida bajariladigan ayni musobaqa mashqlari; 
b) faoliyat tarkibi va umumiy yo'nalishiga ko‘ra musobaqa mashqlari bilan bir xil bo’lgan, lekin ulardan rejim xususiyatlari va faoliyat shakli jihatidan farqlanadigan musobaqa mashqlarining mashg‘ulotga xos shakllari ajratiladi. Bular musobaqa 
mashqlarining model shakllaridir. Tabiiy vositalari deb ataladigan mashg'ulot guruhiga quyosh radiatsiyasi, suv va havo muolajalari, o‘rta balandlikdagi va baland tog‘ hududlarida bo’lish kabilar kiradi. Ular organizmning sovuqlik, issiqlik, kislorod yetishmasligi ta’siriga chidamliligini oshirish, ya’ni sportchini chiniqtirish hamda salomatligini mustahkamlash uchun qo’llaniladi. 0‘rta balandlikdagi va baland tog’li hududdagi (1400-2800- 3200 m) mashg‘ulotlar tekislik sharoitida sportchilar ishchanlik qobiliyatining o‘sishiga va sport natijalarining yaxshilanishiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Odatda, tog‘li hududlardagi m ashg'ulotlar o ‘rtacha 14-18 kun davom etadi. SHu bilan birga, sport am aliyotida bundan qisqaroq muddat-7-10 kun tog‘li hududlarda mashg‘ulot o‘tkazishdan ham foydalaniladi. Masalan, Rossiya, Shveytsariya, Germaniya yengil atletikachilari mashg‘ulotlarning quyidagi tartibini qo’llaydilar: 10 kun tog‘da mashg‘ulot o'tkazish, 1 hafta tekislikda, keyin yana 10 kun tog‘da (F.P.Suslov). Tog‘dagi m ashg'ulotlar tugaganidan keyin dastlabki ikki hafta davom ida ishchanlik qobiliyati va sport natijalari aniq ifodalangan to ‘lqinsimon xususiyat kasb etadi. Sport natijalari o‘sishining birinchi to’lqini (ko‘tarilishi) 3-6 - kunga, ikkinchisi 14-25 - kunga va uchinchisi 36-45 - kunga to‘g‘ri keladi. Bu alohida organlar va tizimlarning tekislik iqlimiga yoki musobaqa yoxud keyingi mashg'ulotlar o‘tkaziladigan joyning muayyan iqlimiga qayta ko‘nikishi (iqlimga qayta moslashuvi) bilan bog’liq. Sport amaliyotining ko'rsatishicha, ko‘pgina milliy, qit’a va jahon rekordlari tog'dagi tayyorgarlikdan keyin tekislikda 3-25 kun orasida o'rnatilgan.
2. Sportchi harakatlarini, o‘zini tutishini yoki shug‘ullanuvchilar organizmidagi rejalashtirilgan fiziologik siljishlarni dasturlashtirish bo’yicha texnik vositalar. Bular, xususan, tovush, yorug’lik, avto va 10 kardioliderlarga o‘xshash turli rejalashtirish qurilmalari bo‘lib, ular sportchiga tashqi (tezlik, sur’at, mashq bajarish muddati) yoki ichki yuklama kattaliklari (YuQSning muayyan sur’ati); sport o byinlari va yakkakurash sport turlarida o‘yin yoki jang vaziyatlari hamda javob harakatlarini modellovchi texnik qurilmalardir.
3. Asosan: a) harakatlar texnikasi va taktik ko‘nikmalarni o‘rganish, takomillashtirish uchun; 
b) musobaqa mashqiga yaqin harakat faoliyati tuzilishida maxsus jism oniy tayyorgarlikni takomillashtirish uchun mo’ljallangan trenajyor qurilmalar. Masalan, sakrovchi va uloqtiruvchilar uchun tebranma va mayatniksimon trenajyorlar, suzuvchilarning kuch tayyorgarligi uchun izokinetik trenajyorlar, qarshilikni oMchab berishga moslashtirilgan eshkaksimon trenajyorlar va h.k. Yuqorida sanab o‘tilgan vositalardan majmuali foydalanish yosh sportchi lam ing sport mashg‘ulotlari jarayonidagi vazifalarni samarali hal qilishning zaruriy shartidir.



1.2. “Usul”, “usuliy yo‘l”, “usuliyat”, “usuliy yondashuv”, “usuliy yo’nalish” kabi dastlabki tushunchalar

Mashq jarayonining asosiy vazifasi - bu yuksak sport nati-jalariga erishish, shuning uchun uni hal etish maqsadida asosan sportchining jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish va funktsional imkoniyatlarini oshirishga yo‘naltirilgan usullardan foydalaniladi. 
Usul - bu sportchilarni tayyorlash bilan bog iiq muayyan vazifalarni hal etish uchun mashg'ulot vositalaridan oqilona foydalanish yo'Iidir. Sport faoliyatida «usul» tushinchasidan tashqari «usuliy уо’l» degan atam a ham qo‘llaniladi. «Usuliy уо’l» deganda mashg'ulot о‘tkazish jarayonlarini hisobga olgan holda muayyan pedagogik vazifalarni hal etish uchun yo 'naltirilgan vosita va usullar yig’indisi tushuniladi. 
Mashg’ulot usuliyati atamasi mashg'ulotning muayyan vazifalarini hal etish hamda eng yuksak mashg‘ulot samarasiga erishishga yo'naltirilgan vositalar usullar va usuliy yo‘llar birligini ifodalaydi. Adabiyotlarda ko‘pincha «usuliy yondashuv» va «usuliy yo‘nalish» kabi tushunchalar uchraydi. Usuliy yondashuv - trenerning sportchiga ta’sir ko‘rsatish yo‘llari birligini bildirib, bu y o ‘llarning tanlanishi muayyan ilmiy kontseptsiya, tashkil etish mantiqi hamda о'rgatish, tarbiya va rivojlantirish jarayonining amalga oshirilishi bilan bog’liq.
Usuliy yo’nalish - qo‘yilgan vazifani biror ustuvor omilning ta’siri hisobiga hal etish imkonini beradigan bir turli, bir tipdagi topshiriqlar, usul va usuliy yo'llardan foydalanishga yo‘naltiradi. Harakat faoliyatini aniq maqsadga yo‘naltirib o‘rgatish trenerdan o‘rgatish usullari tavsiflarini bilishni talab etadi. Barcha usullar shartli ravishda uch asosiy guruhga bo’linadi: so‘zdan foydalanish usullari (og‘zaki), ko‘rgazmali tarbiya usullari (ko‘rgazmali) va amaliy usullar. 0‘z navbatida, uch guruhning har biri tarkibiga yana bir necha usul kiradi. 
Bilim egallashiga yo’naltirilgan usullar. Bilim egallashga yo‘naltirilgan usullar guruhini bilimlarni og‘zaki tarzda hikoya qilish, tasvirlash, suhbat, tushuntirish va nutq orqali ta’sir ko‘rsatishning boshqa shakllaridagi usullar tashkil etadi. Trener tom onidan qo’llanadigan so‘zdan foydalaniladigan usullar butun o‘rgatish jarayonini faollashtiradi, harakat faoliyatlari to‘g‘risida yana ham to‘la va aniq tasavvurlar shakllanishiga yordam beradi. Mazkur usullar yordamida trener o‘quvmashq materialini o‘zlashtirish natijalarini tahlil etadi va baholaydi. Bu usullar guruhi axborotni sezgi organlari vositasida uzatish va qabul qilish asosiga qurilgan (pertseptiv usullar). Bunda vestibulyar analizator, kinestezik analizator, ko‘rish, eshitish va boshqa sezib qabul qilish tarmoqlari muhim rol o‘ynaydi. 0‘rganilayotgan harakatlarning sezgilar asosidagi shakl-shamoyilini yaratishda ko‘rgazmali o‘zlashtirish usullari qo’llaniladi. Ko‘rgazmali usul materialni juda tez, chuqur va mustahkam o‘zlashtirishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga qiziqishni oshirib, diqqatni faollashtiradi. Oldinda turgan harakat faoliyatlari umumiy tasvirini yaratish uchun sportchilar o'ziga aytib turish va ideomotor usullaridan keng foydalanadilar. Ularning mohiyati shundaki, murakkab harakat faoliyatini, masalan, voleyboldagi hujum zarbasi yoki gimnastikadagi tayanib sakrashni bajarishdan avval sportchi ushbu mashqlaming texnikasini xayolan tasavvur qiladi (ideomotor usul), harakatlarni xayolan bajarish davomida harakatning bajarilayotgan elementlarini yo ovoz chiqarib, yo «ichida» 
o‘ziga aytib turadi. Bu usullar harakat faoliyatini tez o'zlashtirish hamda takomillashtirishga imkon beradi, natijada o ‘rgatish sifati oshadi. Harakat faoliyatlarini bajarish vaqtida ichki nutqni qo’llashga asoslangan usullarni so‘z bilan о'zini boshqarish usullari deyiladi. Ular anchayin turli-tuman bo’lib, o‘z-o‘ziga buyruq berish, o‘zini ishontirish, o ‘ziga singdirish va h.k tarzida amalga oshiriladi. Masalan, o ‘z-o‘ziga bo'yruq berish o‘zicha shunday buyruqlarni talaffuz qilishni nazarda tutadi: «men masofani tezroq yugurib o‘tishim kerak», «men bellashuvda kuchliroq boMishim kerak», «men o‘yin maydonchasida jonliroq bo’lishim zarur» va b. Ichki nutqni o‘z harakatlarini boshqarish sirasiga kiritish o‘qitish-o‘rgatish jarayonini intellektuallashtiradi. 

Harakat ko‘nikma va malakalarini o‘zIashtirishga yo‘naltirilgan usullar. Amaliy usullar sportchilarning o‘z faol harakatlariga asosangan. Ular shartli ravishda 2 guruhga bo’linadi: qat’iy va qisman chegaralangan mashqlar usuli. Ular harakat faoliyatini harakatlar shakli, yuklama hajmi, uning oshib borishi va dam olish bilan navbatlash va b.ni qal'iy chegaralagan holda ko‘p marotaba takrorlashga asoslanadi, buning nalijasida alohida harakatlarni tanlab o‘zlashtirish, zarur harakat faoliyatlarini izchil ravishda shakilantirish imkoniyati paydo bo‘ladi. Mashg‘ulotning asosiy umumiy zahirasini qat’iy chegaralangan mashq usullari tizimi tashkil etadi (L.P. M atveev, 1991). Harakat faoliyatlarini o‘rgatishda bular yaxlit va taqsimlangan usullardir. Qismlarga bo‘lib yoki taqsimlab о‘rgatish usuli harakat faoliyatining alohida qismlarini dastlab o‘rgatib, keyin zarur yaxlit harakatni tiklashni ko‘zda tutadi. Mazkur usul ko‘p sonli elementlardan tashkil topgan murakkab muvofiqlashli harakat faoliyatiga o‘rgatishda qo’llaniladi. Harakat faoliyatlarini taqsimlab o‘rgatish usuli asosida 
o‘rgatishda ayrim qoidalarga rioya qilish lozim:
♦ taqsimlash mazkur faoliyatning tuzilishini tubdan o‘zgartirib yubormasligi kerak; 
♦ taqsimlashda o‘rganilayotgan faoliyat tuzilishining xususiyatlarini, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning harakat tajribasini e ’tiborga olish zarur; 
♦ taqsimlashda o‘rganilayotgan mashqning barcha bosqichlari qamrab olinishi lozim.
To‘la о‘rgatish yoki yaxlit о‘rgatish usuli harakat faoliyatini o‘rgatishning yakuniy vazifasi qanday ko‘rinishda bo’lsa, shunday o‘rganishni nazarda tutadi. Bu usuldan ko‘pincha oddiyroq, usuliy jihatdan qismlarga bo’lib o‘rgatish maqsadga muvofiq bo’lmagan mashqlarni va ayrim sodda harakatlarni o ‘zlashtirishda foydalaniladi. 
Yaxlit o‘rgatish usuli maqsad qilib qo‘yilgan mashqqa tuzilish jihatdan qardosh bo’lgan, ammo o‘zlashtirilishi osonroq maxsus, tayyorlovchi va etishtiruvchi mashqlarni qo’llashni ko‘zda tutadi.
Qisman chegaralangan mashq usullari shug‘ullanuvchilarning o‘z oldiga qo‘ygan vazifalarni echish uchun faoliyatni nisbatan erkin tanlashi imkoniyatini beradi.

Harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish hamda jism oniy qobiliyatlami yo‘naltirib rivojlantirish bilan bog’liq u yoki bu usulning mohiyati yuklam aning har bir o’lchami: shiddati, davomiyligi, mashqlarni takrorlashlar soni, dam olishlar orasidagi muddat va dam olish xususiyatini boshqarish hamda o’lchab berishning tanlangan yo’li bilan muayyan darajada bog’liq bo’ladi.
Bir me'yordagi usulning ustunligi shundaki, u katta hajmli ish bajarish imkonini beradi, harakat ko‘nikmasining barqarorlashuviga ko‘maklashadi, yurak faoliyati quvvatini oshiradi, mushaklardagi markaziy va periferik qon aylanishini, tashqi nafas apparati 
quvvati hamda nafas olish mushaklari chidamkorligini yaxshilaydi, ichki a’zolar va
 mushaklar faoliyati muvofiqligining takomillashuviga ko'maklashadi. Uzoq muddatli va nisbatan mo‘tadil faoliyat organizmdagi turli funktsiyalarning ish jarayoniga uyg’un ravishda asta-sekin moslashishi uchun etarlicha qulay sharoit yaratadi.
Tanlash — yo'naltirish mashqlari usuli asosan organizmning alohida harakat sifatlari yoki morfofiinktsional xususiyatlarini takomillashtirishga yo‘naltirilganligi bilan tavsiflanadi. Masalan, qo’l kuchini rivojlantirishga yo'naltirilgan og’irliklar bilan bajariladigan mashqlar shular sirasiga kiradi. Harakat ko'nikmalarini takomillashtirish, funktsional imkoniyatlarni kengaytirish va shu darajada saqlab qolish uchun usullarning 2 guruhi: standart-takroriy mashq hamda variantli (o ‘zgaruvchan) mashq usullari qo’llaniladi.
Variantli (o‘zgaruvchan) mashq usuli mashqni uzluksiz bajarish davomida harakat tezligini, sur’atini, ritmning davomiyligini, harakatlar amplitudasini, kuchlanish kattaliklarini o’zgartirish, harakatlar texnikasini almashtirish, dam olish oraliqlarini turli variantlarda qo’llash yo’li va boshqalar bilan tavsiflanadi.
Oraliqli usul takroriyga o‘xshab ketadi. Ularning har ikkisi mashqning muayyan dam olish oraliqlari bilan ko‘p marotabalab takrorlanishi asosiga quriladi. Lekin, agar takroriy usulda yuklamaning organizmga ta’sir kocrsatish xususiyati mutlaqo mashqning o’zi bilan aniqlansa (davomiyligi va shiddati bilan), u holda oraliqli usulda dam olish oraliqlari ham katta mashg‘ulot ta’siriga ega bo’ladi.
II Bob. Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash
2.1 Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash tushunchasi, uning ahamiyati, turlari, vazifalari va vositalari
Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash sport mashg‘ulotlarining eng muhim tarkibiy qismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, sog’liqni mustahkamlash, jismoniy qobiliyatlami takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun mustahkam funktsional baza yaratishga yo'naltirilgan jarayon sifatida tushuniladi. Zamonaviy sport sportchilaming jismoniy tayyorgarligiga yuksak talablar qo‘yadi. Buni quyidagi omillar bilan izohlash mumkin: 1) Sportdagi yutuqlaming o'sib borishi har doim sportchidan jismoniy qobiliyatlar rivojining yangi darajasini talab qiladi; 2) Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini oshirishning zaruriy sharti. Qo’llaniladigan vositalaming ta’sir ko‘rsatish xususiyati va yo‘nalishiga ko‘ra jismoniy tayyorgarlikni umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), yordamchi hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) turlariga bo’lib o'rganiladi. Yosh sportchilaming umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilgan: 1) yosh sportchilar organizdaqing funktsional imkoniyatlarini oshirish; 2) jismoniy sifatlar - kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish; 3) yosh sportchilar organizdaqing jismoniy rivojlanishidagi nuqsonlami yo‘q qilish. UJT tarkibiga nihoyatda turli-tuman vositalar kiradi; ular sirasida snaryadlar bilan bajariladigan, sheriklikda, maxsus qurilmalarda amalga oshiriladigan mashqlar, har xil sport turlari - akrobatika, yengil atletika, sport o‘yinlari, suzish va boshqalarga xos umumrivojlantiravchi mashqlar bor. Yosh sportchilaming yordamchi jismoniy tayyorgarligi maxsus jismoniy qobiliyatlami rivojlantirishga yo'naltirilgan samarali faoliyat uchun zarur boMgan funktsional asosni yuzaga keltirishga mo'ljallanadi. 
U maxsus yo‘nalishga ega bo’lib, quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilgan: 
1) sportchining tanlangan sport turiga xos harakat faoliyatlarida namoyon bo’ladigan funktsional imkoniyatlarini rivojlantirish; 
2) organizmning yuqori darajadagi maxsus yuklamalarga chidamliligi qobiliyatini takomillashtirish; 
3) tiklanish jarayonlarining kechish shiddatini orttirish. Yosh sportchilaming maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) tanlangan sport turi bo‘yicha musobaqa faoliyatining xususiyatlari qo’yadigan talablarga qat’iy rioya qilgan holda jismoniy qobiliyatlami rivojlantirishga qaratilgan. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi vazifalarni hal etadi: 
1) tanlangan sport turi uchun xos bo’lgan jismoniy qobiliyatlami takomillashtirish; 
2) tanlangan sport turi bo’yicha muvaffaqiyatli texnik-taktik takomillashuv uchun zarur bo’lgan harakat ko’nikmalarini chuqurlashtirib rivojlantirish; 
3) ixtisoslashtirilgan mashqlarni bajarishda ko‘proq qatnashadigan alohida mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish. Yosh sportchilaming MJT harakat ko‘nikmalari tizimidagi eng muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga yo4naltiriladi. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida musobaqa mashqlari ulaming sportchi organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi har turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan birgalikda qo’llaniladi. Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan o‘xshashliklarga ega. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligi sport ixtisosligi bilan chambarchas bog’liq. Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror turiga etarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratining kuchayishiga to'sqinlik qiladi. Yosh sportchilarning mashg’ulotlarida UJT va MJT vositalari nisbati qo’yiladigan vazifalar, sportchilaming yoshi, malakasi, ularning alohida xususiyatlari, mashg’ulot jarayonining bosqich va davrlari, organizmning ayni paytdagi holatidan kelib chiqib o’zgartiriladi. Sportchining malakasi oshib borar ekan, MJT vositalarining hissasi ortib, UJT vositalarining hajmi shunga muvofiq tarzda kamayib boradi.
	Shaxsning jism oniy madaniyatini shakllantirish jarayonida shug4ullanuvchilar harakatlarni va ular bilan bogMiq bilimlarni o ‘zlashtiribgina qolmay, o‘z jism oniy qobiliyatlarini ham rivojlantiradilar. Hozirgi vaqtda insonning harakat imkoniyatlarini tavsi flash uchun “jismoniy qobiliyatlar” va “jismoniy sifatlar” atamalaridan foydalaniladi. Bu tushunchalar ma’lum m a’noda o‘xshash bo’lsalarda, lekin bir xil emaslar. Afsuski, adabiyotlarda mazkur tushunchalarning ta’rifi va o‘zaro aloqasi haqida birmuncha qarama-qarshi fikrlarni uchratish mumkin. Masalan, bir holatda jism oniy qobiliyatlar organizmning harakat faoliyatida ishtirok etayotgan hamda uning ta’sirini belgilaydigan funktsional tizimlar layoqatining namoyon bo’lish shakllari sifatida tushuniladi (G.G .Natalov,1977), boshqasida hayotda, ayniqsa, harakat faoliyatida am alga oshiriladigan va asosini jismoniy sifatlar tashkil etadigan insonga xos imkoniyatlar nazarda tutiladi (A.P.M atvccv, 1991); uchinchisida qobiliyatlar deganda, organizm ning ruhiy-fiziologik va morfoligik xususiyatlariga asoslanuvchi rivojlangan tug‘ma qobiliyat nishonalari tushuniladi (E.P.Ilin, B.V.Evstafyev, 1987). Jismoniy qobiliyatlar - insonning u yoki bu mushak faoliyati talablariga javob beradigan va uning samarali bajarilishini ta’minlaydigan ruhiy-fiziologik hamda morfologik xususiyatlari majmuasidir. Inson harakat imkoniyatlarining alohida jihatlarini ifodalash uchun uzoq vaqt “jismoniy (harakatlantiruvchi) sifatlar” degan atama qo’llanilgan. Hozir ayrim m ualliflar uni “jismoniy sifatlar” tushunchasining sodda formalastik mazmuni tufayli ilmiy muomaladan chiqarib yuborishni va ularning o‘rniga faqat “jismoniy qobiliyatlar” atamasini qo’llashni taklif qilmoqdalar. Shunga qaramay, kundalik nutqda va ilmiy-usuliy adabiyolarda mazkur atama ancha keng tarqalgan. Shuning uchun, ehtimol, bu ikki tushuncha orasidagi o‘xshash va farqli tomonlami aniqlash, ulardan foydalanish vaziyatlarini belgilab olish o‘rinlidir. Eng avvalo, qayd etib o‘tish kerakki, “sifat” tushunchasi har doim biron-bir narsaga nisbatan qo’llanilib, uning boshqa narsalardan farqlab turadigan, mohiyatiga xos befgisini ifodalaydi, xususan, buyum, xom ashyo, oziq-ovqat mahsuloti, hayot sifatlari, shaxsning, bilim ning sifati va hokazo haqida shunday gapiriladi. Jismoniy tarbiya sohasida ham bu atamadan xuddi shu m a’noda foydalanish lozim. Demak, insonning jism oniy sifatlarini uning harakat imkoniyatlariga xos ba’zi xususiyatlar singari 
jismoniy qobiliyatlar namoyon bo’ladigan u yoki bu shakilarga nisbatan qo’llab tekshirish, y a’ni ular to’g’risida amalga oshirib bo’lingan qobiliyatlar asosida fikr yuritish mumkin.
[bookmark: _GoBack]Inson sifat jihatidan bir-biridan farq qiluvchi turli-tuman qobiliyntlar egasi bo’lishi mumkin. Aynan shu turli jismoniy qobiliyatlarning sifati o‘ziga xosligi uning jism oniy sifatlari to‘g‘risida guvohlik beradi. Turmushda, jismoniy tarbiya va sportda inson qobiliyatlarining sifatiga xos xususiyatlar “kuchli”, “tezkor”, “chaqqon”, “egiluvchan” degan iboralarda o’z aksini topgan. Bu sifatlarning hayotdagi ahamiyati ularni nyirlb ko’rsatish mezoni hisoblangan. Aslida, jismoniy sifatlar alohida jismoniy qobiliyatlam ing erishilgan darajasi, ularning aniqligi, o’ziga xosligi, ahamiyati ifodasi sanaladi. Masalan, insonning kuch qobiliyatlarini olaylik. Ular mushaklam ing zo’riqish darajasi yuqori, qisqarish tezligi esa nisbatan uncha katta bo’lmagan kuch mashqlarida namoyon bo’ladi. Asli kuch qobiliyatlari “sust kuch”, “siquvchi kuch”, “statik kuch” kabi kuch sifatlarini tavsiflaydi. Tezlik-kuch qobiliyatlari mushaklaming jiddiy zo’riqishi va ulam ing yuqori qisqarish tezligini tashkil etuvchi mashqlarda yuzaga chiqadi. Tezlik-kuch qobiliyatlarining rivojlanishi, eng avvalo “portlovchi” kuch deb ataladigan sifatda aks etadi. 
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