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keskin kamayib ketadi, jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanuvchilarda esa bunday
imkoniyatlar 45 yoshgacha va hatto undan keyin ham saqlanib qoladi. Ba’zi hollarda 50-60 yoshli
jismoniy mashgqlar bilan muntazam shug‘ullanadigan erkak kishilarda ulradan 20-30 yosh kichik
shug‘llanmaydigan kishilardagi ko‘rsatkichlar qayd etlagn. Shunga ko‘ra kun tartibida jismoniy
yuklamalarning muntazam o‘rin olishi odam rganizmining faqatgina bardoshliligini belgilab
golmasdan, balki yurak va qon tomir tizimining qator kasalliklari va almashinuv jarayonlaridagi
nugsonlar rivojlanishini oldini oladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. I'paeBckas H.JI. Bimsinue criopra Ha cepaedHO-COCYIUCTYIO0 cuctemy. - M.: MenunuHa,
1975.-279 c.

2. PeoxkuxoB I'.B., Benmnukuna C.B., [lenuBanoB B.A. [Iunamuka msmenenus UCC y
CTYJIEHTOB M DK3aMEHATOPOB BO BpeMs dk3aMeHOB. dusnonorus yenoseka. Tom 3, Ne 5, 1977. cTp.
891.

3.AzumoB N.I'., XampokynoB A.K. Coburos LI.C. ymymuii Ba crnopt ¢uznosnorusaan
amanuii Maurrynoriap.-T., “Viurysun”, 1992,

4.AzumoB W.I'., XampokyinoB A.K. CobutoB III.C. ymymuii Ba cnopT (pu3HOIOrUsgaH
amanuii MaurFynoraap.-T., “Viurysun”, 1992,

5. @wuzmyeckoe pa3BUTHE JneTell u moapocTkoB Poccuiickoit Deneparun. COOpHUK
matepuainio. Bem. VI/ Ion pen. bapanosa A.A., Kyumsr B.P. — M.: Ilennatph; 2013. — 192 c.
[Fizicheskoe razvitie detei 1 podrostkov Rossiiskoi Federatsii. Sbornik materialov. 4th ed.Ed by
Baranov A.A., Kuchma V.R. Moscow: Pediatr; 2013. 192 p.(In Russ).]

6. bopucona T. C., Jlabonaesa. XK. 1. ['uruenndeckas oreHka COCTOSIHHS 310pPOBbs ACTEH U
noapoctkoB Munck bI'MYVY, 2017. 49 ¢

SPORT FORMASINING SHAKLLANISH BOSQICHLARI VA YUQORI DARAJADA
TASHKIL TOPTIRISH MUAMMOLARI
Qurbonov X.X.,
O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Chirchiq, O zbekiston

Annotatsiya: Ushbu tadqiqot ishida sport formasini tayyorgarlik, musobaqa hamda otish
davrlarida barqaror ushlab turish yuqori darajada tashkil toptirish yo'llari bo yicha ma'lumotlar
berilgan.

Bugungi kun jahon sporti maydonlarida sportchilarning qayd etayotgan natijalari o’sib
borishi bevosita sport formasi tushunchasi bilan uzviy alogador bo’lib, uni shakillantirish hamda
yuqori darajada tashkil toptirish dolzarb muammolardan biri bo’lib hisoblanadi. Sport formasi
ko’p qirrali tushuncha bo’lib, tadqiqotlar sport formasini taraqqiyot jarayoni fazali xarakterga ega
ekanini ko‘rsatadi. Bu jarayon har — birini o‘ziga xos tomonlarini namoyon qiluvchi 3 ta fazadan
iborat.

1.Sport formasiga kirish fazasi.

2.Sport formani saqlab turish (shaxsiy musobaqalar davri) fazasi.

3.Sport formanini vaqtincha yo’qotish fazasi.

Sport formasiga kirish fazasi — sport formasi uchun kerak bo‘ladigan shart sharoitlar
shakllanishi taraqqiy etishi shuningdek sport formasini bevosita tashkil etishni o‘z ichiga oladi. Bu
holatda avvalo organizmning funksional imkoniyatlari umumiy darajasini ancha yuksaltirish
sportchining, jismoniy, tejamkorlik va iroda sifatlarini har tomonlama rivojlantirish turli — tuman
harakat malakalarini va mahoratlarini shuningdek tanlangan sport turining texnika va taktikasining
yangi elementlarini shakllantirishni o‘z tarkibiga olmoqda. Bularning barchasi sport formasining
asosini tashkil giladi.

Fundamental davr — sport formasiga kirish uchun kerakli sharoit yaratilishi va
rivojlantirilishi, shuningdek sport formasi bevosita paydo bo‘lishini ta’minlashi lozim. Bu davr
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ikkita asosiy bosqichga bo‘linadi. Ularning birinchisi, odatda ko‘proq davom etadigan bosqichdir.
Fundamental davrning birinchi umumiy tayyorgarlik bosqichi.

Mashg‘ulot yo‘nalishi esa quyidagicha bo‘ladi. Birinchi bosqichda sport formasining
mustahkam poydevorini yaratish lozim. Bu vazifa sportchi tayyorgarligining asosiy bo‘limlariga
muvofiq quyidagicha aniq hal etiladi. Jismoniy tayyorgarlikda birinchi o‘rindagi vazifa
organizmning barcha jismoniy xislatlarini har tomonlama rivojlantirish yo‘li bilan uning
funksional imkoniyatlarini umumiy darajasini ancha yuksaltirishdan iborat.

Mazkur bosqichdagi jismoniy tayyorarlik ixtisosligini chuqurlashtirishdan ham, ko‘ra
ko‘proq tanlangan sport turida taraqqiyotga bevosita yoki bilvosita sabab bo‘luvchi funksional
imkoniyatlarini yanada kengaytirishda qaratilgandir.

Sport texnik va taktik tayyorgarlikda birinchi bosqichdagi xarakterli vazifalar majmui
quyidagilardan iborat. Sport faoliyatining nazariy asosini tashkil etuvchi bilimlar olish va ularni
mustahkamlash: tanlangan sport turida kamolatga erishish uchun qulay sharoit yaratuvchi harakat
mahorati va malakalari fonini kengaytirish uchun: tanglagan sport turi tehnikasi va taktikasining
xususiy va bir — biriga o‘tuvchi tarkibiga kiruvchi mahorat va malakalarini shakllantirish yohud
qayta tarbiyalash va takomillashtirish. Mazkur vazifalar tanlangan sport turida texnik — taktik
jihatdan kamolatga erishish birinchi galda umumiy jismoniy ma’lumotga bilim, ko‘nikma, malaka
va mahoratni tizimli ravishda boyitib borishga bog‘liq ekanligidan kelib chiqadi. Musobaqa
mashqlariga tanlagan sport turi bo‘yicha esa, mazkur bosqichda minimal o‘rin beriladi: masalan
bir qator kuchli og‘ir atletikachilarning bunday mashqlar shtanga bilan bajariladigan yuklamalar
umumiy hajmining 1,5 — 2 % ni yuguruvchi yoki suzish umumiy masofaning 0,5 — 1 % ni tashkil
qiladi. Ayrim hollarda masalan sportning “mavsumiy” turlarida asosiy musobaga mashqlari
mashg‘ulotdan umuman olganda tushib qoladi. Tayyorlov davrining birinchi bosqichi uchun 2:1
— 3:2 tartibdagi proporsiyani tavsiya etish mumkin. Umumiy tayyorgarlikning, maxsus
tayyorgarlikka aniq miqdoriy nisbati sport turining o‘ziga xos xususiyatlariga, sportchining
malaka va individual xususiyatlariga qarab o‘zgarib turadi.

Bu davrning o°ziga xos tomonlari bilan farq qiluvchi yana bir tarkibiy qism yuklamalar
dinamikasining xususiyatlari bo‘lib, hisoblanadi.

Umumiy tayyorgarlik xarakteridagi mashqlarning hajmi, shuningdek tanlagan harakat
faoliyati negizida qurilgan mashqlarning jamlangan xajmi birinchi bosqich vaqtidayoq o‘zining
nixoyasiga yetadi. Intensivligi ko‘proq maxsus yuklamalar hajmi nisbatan kam sur’atda o‘sadi.
Intensivlik ko‘rsatkichlari esa yana ham sekinroq sur’atda o‘zgaradi.

Shaxsiy musobaqa davri. Musobaqa davrining strukturasi oddiy va murakkab ko‘rinishda
bo‘ladi. Oddiy ko‘rinishda bo‘lganda u asosiy bir turdagi mikrosikllardan — musobaqa va
yuklama tashlash mikrosikllaridan iborat bo‘ladi.

Murakkab ko‘rinishda bo‘lganda esa 4 — 6 haftalik maxsus oraliq bosqich bilan bir — biridan
ajralgan. Ikkita ba’zida esa ko‘proq ham bo‘lishi mumkin. Bu musobaqganing bosqichlari sonidir.
Oddiy strukturaga nisbatan ancha uzoq davom etmaydigan davrga (2 — 3 oyga) murakkab
strukturada esa uzoq davrga (4 — 5 oygacha) to‘g‘ri keladi.

Mashg‘ulotning yo‘nalishining o‘zgarishi — Sport formasiga kirib olganda keyin esa, uni
butun ma’suliyatli musobaqalar davomida saqlab turish va sport yutuqlariga erishishga aylantirish
vazifasi paydo bo‘ladi. Mazkur sikl uchun maxsus mashq bilan chiniqganlikning maksimal
darajasiga erishishga va uni shu darajada saqlab turishga va qo‘lga kiritilgan umumiy mashq
ko‘rganlikni quvvatlab turishga qaratilgan bo‘ladi.

Sport texnik va taktik tayyorgarlik harakat faoliyatining tanlangan formalarini imkon
boricha yuqori pog‘onada takomillashtirishni ta’minlab beradi. Bu bir tomondan, ilgari
o‘zlashtirilgan malaka va mahoratlarning mustaxkamlanishi nazarda tutiladi, ikkinchidan
variantivlikni, harakat koordinatsiyasining nihoyatda yuqori muvofiqlashishi, taktik tafakkurini
rivojlantirish va maxsus bilimlarni chuqurlashtirish asosida sport kurashining turli sharoitlarga
yaraydigan bo‘lish qobiliyatini takomillashtiradi.
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Sport formasi vaqtincha yo’qotilishi fazasi O’tish davri — Mashg’ulotning maxsus
funksiyalari, uzluksiz mashg’ulot sistemalarida g’oyat takrorlanmas bir zvenodir. Bunda asosiy
mashg’ulotlar faol dam olish harakteriga ega bo’ladi.

Mazkur davr mashg‘ulot komulyativ ta’sirini o‘ta mashq bilan chiniganlikga aylanib
ketishiga yo‘l qo‘ymaslikni, organizmning funksional adaptatsion imkoniyatlariga oshirilgan
talablar qo‘yishdan xoli tartibga yetarli darajada uzoq o‘tishni ta’min etish uchun kiritiladi.
Mashg‘ulotning o‘tish davri yengil atletika turi, sportchining tayyorgarlik darajasi, ularning yoshi
va yil davomida qatnashgan musobaqalari soniga qarab har xil yo‘nalishga ega bo‘lishi mumkin.

Sport formasi har bir sport turida turlicha hosil bo’ladi va uni ushlab turish ham turlicha
vagqlar oralig’idagina kuzatiladi hamda u vaqtinchalik yo’qolishi holati ro’y beradi. Bu esa sportchi
organizmning keying davr uchun yanada yuqori va barqaror ushlab turishi uchun uzviy alogador
bo’lgan bir bosqich bo’lib tabiiy fiziologik jarayon sifatida qabul-qilish mumkin. Sport formasi
har bir sport turida, har bir sportchida tyrlicha bo’lib hamisha har xil ko’rinishda nomoyon
bo’luvchi va sport amaliyotining dolzarb mavzusi sifatida o’z ahamiyatini yo’qotmaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati.

1. Karimov L.A. “O’zbekiston buyuk kelajak sari” Toshkent. O’zbekiston, 1998y.528b.

2. Matveyev L.P. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi” 1975y 114 b.

3. Salomov R.S. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari” Toshkent 2005 yil. 61-67 b.

4. Olimov M.S. “O’rta masofaga yuguruvchi sportchi talabalarni musobaqalarga tayyorlash
uslubiyati” 34-49 bet, Toshkent 201 1yil.

5. Xo’jamkeldiyev G’.S. “Oliy sport mahorati maktab o’rta masofaga yuguruvchi
sportchilarni tezkor chidamliligini tarbiyalash” Magistrlik dissertasiyasi. Toshkent 2015y. 67 bet.

NCCHUK NKJIUMJIHN VJIKAJAPIA CIIOPTYHJIAP OBKATJIAHUIIAHUHT Y3UTA
XOC ®U3NOJIOTUK XYCYCUSATIIAPA

0.¢.0., npogheccop, Kypoonoe ILLK., 6.¢.0., 0oouenmnap Kypoonoe A.11l., Kapumoe O.P.,

Kapwu oasnam ynueepcumemu, Kapuiu, Y36exucmon

AHHOTanusi: Makojia HMCCHK HUKJIMMIIM YKajlapAa CHOPTYWIAP OBKATIAHUIIWHUHT
(GU3MONOrUK acociaHMIIUIa OarMIUTaHTaH. YHOA KaiJ KWIMHTaH [IApOuTAa CHOpT OuiaH
HIYFYJJIAHUII OPTaHU3MIa I0KOpU XapopaT XaMmJa MycKy: ¢aoiustu Ounan OOFIMK IOKiIamaap
TYyIIAIIM OOUC CHOPTUYMIIAPHUHT KyHAAJUK OBKATIAHWIIKAA TETUIUIM Y3rapuiuiap KWIHII
JIO3UMJIMTH bTHPO( STHITAH.

Kaaut cy3nap: Cropt Tailéprapiiuru, 4aHKOKJIUK, SJIEKTPOJIUTIAD, Pe30pOTHB (DYHKITHS,
KOMIIEHCATOP (PYHKIIHSI, CTPECC OMUILIAP.

X 03Up )KUCMOHHM TapOus Ba CIIOPT MAIIFYJIOTIApH OMIaH MyHTa3aM IIyFyJUTaHUII CUXAT-
CaJIOMATJIMKHU cakJjalll, KacaJUTMKJIapAaH MyXoQa3alaHHull, y30K-yMp KYPHII Ba CEPYHYM MEXHAT
KWJIMIIIA SHT YCTHBOP Macajia OYnub yHra Ternuuid ybTHOO0p KWiIraH Xap Oup naBiar alTHITaH
WyHanmumap — Oyiimva  ce3wiapiad  WKOOWM  HaTwkajmapra odra OyaMokma  (MexHar
YHYMAOPJIUTHHHUHT OIIUIIN, YpTada yMp KYPUIITHUHT y3aiinmy Ba Oomkanap). Pecimybnukamusaa
xam Oy Oopana, aifHMKCa MYCTaKWJUIMKKAa SPHUIIMITaHIaH KEHWH, TUKKATra ca3zoBOp HILIap
KWIMHMOKAa (kaXxoH cTa”aaptiaapura moc - Humo Arena KUKy cnopT YWHMHIAPU HHILOOTH,
BUJIOATIIApJATH CYB XaB3aJlapH, CIOPT Typiapu Oyiimda maxcyc 3amiap, HyQy3iau Xajakapo
ydparryBiap Ba OONIKaTapHUHT TAIIKWI KWIMHHUILK). MablyMKy, TOUMUH )KUCMOHUI Xapakart,
Typiid crnopT Viuunapu, OemanryBiap (4aBroH, OT IOWTaliapu, Kypamnuiap), OpraHu3MHUHT
¢daomnanryBu OwiaH OOFIMK JKapa8HIAPHMHT KydalTupuiaumura oiaul kenagu. By XomHUHT
TypJIU-TyMaH KacCaJUIMKJIApHU JaBoJialija acKoTumu Oyrook ammoma AOy Ammu uboH CuHo
TOMOHHJIaH WJIK Oop naBpura HucOaraH Oaradcun miIMui-aManuii )KMXaTJaH acociaHra [8].
XIX-XX acpnapra kenu0, )KUCMOHUHN XapakaTt Ba CIIOPT MAIIIFYJIOTJIAPUHUHT HHCOH OpraHU3MHTa
TAbCUPHHHU Ypranum Oyiindya onub 6opuinaéTraH TaAKUKOTIAp KEHI KyJlaMmJa pUBOXKIAHUO, Oy
Oopaza opak Ba KOH TOMHUpPJIApU, OBKAT Xa3M KWUJIMII Ba Hadac OJUII ab30japH, acad xamja
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