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Har bir sohada. shu jumladan sport amaliyotida ham biror-
bir harakatni ijro etish sirlarini o‘rganish, ularni o‘zlashtirish
samaradorligi, birinchidan, o*rgatuvchi subyektning (o‘gituvchi
trener) kasbiy-pedagogik mahorati bilan belgilansa, ikkinchidan,
o‘rganuvchida mavjud bo‘lgan intellektual, ma’naviy-madaniy,

jismoniy va psixofunksional imkoniyatlarga bog'liqdir. Shunday

ckan, ayni kunda jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida faoli-
yat olib borayotgan har bir mutaxasis-trener yoki o‘qituvchi o'z
nazarily bilimlari, kasbily ko‘nikma va malakalarini muntazam
shakllantirib borishi muhim ahamiyat kasb etadi. Chunki, bu-
gungi mutaxassis-o‘qituvchi yoki trenerga nafagat raqobatbar-
dosh sportchi tayyorlash, aholi, aynigsa yosh avlodni sog‘lom,
barkamol qilib tarbiyalash, balki Ona yurtimiz, O‘zbekiston
xalqiga sadoqatli, Ozod va obod Vatan, farovon hayot qurish-
ga loyiq, mustaqil fikrlovchi, taraqqiyot yo*lida hormay-tolmay
mehnat giluvchi, tashabbuskor tashkilotchi, o‘z kasbining ustasi
qilib tayyorlash mas uliyati yuklanadi. Ana shu dolzarb muam-
molar va ularning yechimini amalga qaratilgan chora-tadbirlar
birinchi Prezidentimiz 1.A. Karimov tomonidan gabul gilingan
farmon va garorlarda, ularning amaliy ijrosini davom ettirayot-
gan bugungi yurtboshimiz Sh.M. Mirziyoyevning kadrlar
tayyorlash sifatini oshirish, ularning malakasini muntazam
shakllantirib borish, jahon standartlariga mos ta’lim standart-
lari, o°quv dasturlari, va konseptual ko‘rsatmalarida strategik
vazifa sifatida belgilangan.




:l‘e.nms bo‘yicha “Sport-pedagogik mahoratni oshirish” fani
bo‘yicha tayyorlangan mazkur o‘quv qo‘llanma O*zDJTI ta-
labalari, Jismoniy tarbiya
barcha ta’lim muassasalar
langan bo‘lib, unda quyid
takomillashtiruychj mas
hamda ularn; qo‘llash te

va sport yo‘nalishiga ixtisoslashgan
i talaba o*quvchi yoshlarga mo‘ljal-
agi o‘quv materiallari. o‘rgatuvchi va
hglar (vositalar) mohiyati, mazmuni
xnologiyasi ochib berilgan.

I bob. ZAMONAV1Y TENNIS VA UNING DOLZARB
MASALALARI

Zamonaviy tennisda kechadigan o‘yin faoliyati, jumladan
texnik-taktik harakatlarni ijro etish, o‘zining mantigiy xususi-
yatlari va mohiyati jihatlaridan boshqga sport o‘yinlari turlariga
nisbatan tubdan farq qiladi. Agar futbolda texnik-taktik harakat-
lar oyoq bilan, basketbol, gandbol va voleybolda qo‘l bilan ijro
etilsa, tennisda bunday harakatlar “qo‘l-raketka-tennis to*pi” bi-
lan amalga oshiriladi. Ma’lumki, tennis raketkasi gardishi max-
sus elastik “simlar™ bilan to‘r shaklida tarang tortilgan bo‘lib,
to‘p tekkanda to‘r ma’lum darajada deformatsiyalanadi. Demak,
to‘pga zarba berish va uni mo‘ljallangan nuqtaga yo‘naltirish
aniqligi nihoyatda yuksak shakllangan harakat texnikasini ta-
lab qiladi. Mutaxassis-olimlar fikriga qaraganda harakat aniqligi
ikki bir-biri bilan uzviy bog‘liq turlarga bo‘linadi:

— harakat texnikasini bajarishga qaratilgan jarayon aniqligi;
— to‘pni raketka bilan mo‘ljallangan nuqtaga yo‘llashni
ta’minlovchi final aniglik.

Harakat texnikasini bajarishga qaratilgan jarayon anigligi — bu
individual (shaxsiy) harakat texnikasini zamonaviy model texni-
ka nusxasiga yaqinroq yoki unga mos ijro etilishini anglatadi.

To‘pni raketka bilan mo‘ljallangan nuqtaga yo‘llashni
ta’minlovchi final aniqlik — bu “qo‘l-raketka-to“p™ birligida ijro
etiladigan jarayon aniqligini maydonning zarur joyiga yo‘nalti-
riladigan final aniqlikni ifodalaydi. Jarayon anigligi qanchalik
yuksak shakllangan bo‘lsa, final aniqglik ham shunchalik yuksak
bo‘ladi.
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Bugungi tennisda kechayotgan o‘yin faoliyati o‘ta keskin
o'zgaruvchan yo*nalishlar bo‘ylab goh oldinga yoki orgaga, goh

o'ng yoki chap tomonga tezkor shiddatda yugurish, egilish-yo-

zilish, burilish-aylanish harakatlari bilan farglanadi. Bunday
harakatlar yuklamasi o -

to‘g*ridan-to oy . yin davomida ertami yoki kechrogmi
saqlash fr;-n}(z iy .V?Stlbmyar apparatiga ta’sir etib, muvozanat

: styasini izdan chiqgaradi. nati; o -
uning koord q » Natijada harakat texnikasi

matsiyasi va aniqliei kesed Lo
oita dolzarb va amaliy ahamiq e DSl Bt O AL

Ushbu : .
ok it
a’lumkj Ny
mrg‘lmligi:i;’ Szglzﬂtan?ﬂahyotic'la' harakat anigligi va uning
bo*lajak musobagqalar :11(5:2 erl'l lxﬁSOSlaShtirilgan mashqlami
asosida amalgy oshirilad: “PanNga muvofiq muptazam qo‘llash
Yatlar (to‘g‘si v, I » Sportga xos ekstremal vazi-
Ylanma teZlf:lnishlar, tebranishlar, chayqalish-

lar va =
hokazvo) ta S;?dba ‘shal.dlangan harakat aniqligi mukan-
ey lafh' Ushbu holatning kelib chiqishi
g Y.Onlarga asoslanadi. Jumladan:
YYan harakatpj , O'hy atida (mehnatda, turmushda:
Mukammal, tez va 111aqsad?33
‘i}n-t'o‘gri vestibulyar analizato™
vestebulyar retg ligdir., Turli yo‘nalishdagi aylalu’l’jﬂ
j B pt(n: lariga bevosita ta’sir etib, kO_Z
am n: bo‘lazijikoA.z “dgas va. hostn ixtiy(?{;iz
Lekin, po . St2gm regjegy,. .Y 140ma tezlanish tugagani®
U NiStagm fepypa s - S1 ancha vaqgtgacha davom Gfa_dl'
Tarama-qargh; Anishi mazjyy tezlanishning yo‘nalishig?
o tas;l‘akgt qiladi. Tezlanish vaqtida va %"
qar Mushaklarning tonusi o‘Zgaradl'

qanday yechish

So¢
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Ana shu holatlar vestibulyar vadrolari va qator boshgaruv or-
ganlari (bosh miya, miyacha, qizil yadro, orqa miya va hokazo)
o‘rtasidagi funksional bog‘lanishni vagtincha “uzilishiga™ olib
keladi, natijada tana muvozanati yo‘qoladi, harakat koordinat-
siyasi va anigligi buziladi. ;

Binobarin, harakat koordinatsiyasi va aniqligini mukam-
mallashtirish uchun dastlabki o‘rgatish bosqgichidanoq ves-
tibulyar analizatorining funksional faoliyatini shakllantirish
lozim bo‘ladi.

Mazkur jarayon quyidagi namunaviy mashqglar yordamida
amalga oshirilishi mumkin:

1. Ikki tennischi o‘rtada 1 m balandlikda osilgan gimnas-
tika halqasi orasidan dastlab 6 m oraliqda turib bir-biriga to‘p
uzatadi. Har 3 oydan so‘ng oraliq 8, 10, 12 m ga ortib boradi.

Mashq 10 dagiqadan 2-marta — 0°ng va chap yon tomonlar-
dan ijro etiladi. Zarba berishning umumiy soni (o‘ng va chap to- -
mondan uzatiladigan to‘plar aniqligi alohida hisoblanadi), aniq
noaniq to‘p uzatishlar e’tiborga olinadi.

2. Tennis ustunlaridan 1 » oraliqda to‘r ustiga parallel 1-2
m 1i 2 ta fanera nishon sifatida omonat o‘rnatiladi.

Mashq ikki tennischi o‘z maydonining o‘ng tomonidan tu-
rib garama-qarshi tomondan sherigi tashlab bergan to‘pni zarba
bilan o‘z nishoniga yo‘llaydi.

Mashqni ijro etish tartibi va baholash 1-mashq singari
amalga oshiriladi.

3. 1,3 m balandlikda bir-biridan 1,5 m oraligda devorga
chizilgan 2 ta 50 sm? li nishonlarga navbatma-navbat to‘p urish.

Mashqni ijro etish tartibi va baholash 1-mashq singari
amalga oshiriladi.

Har bir mashg-test boshlanishidan avval, shu mashq-test
oralig‘ida (10 dagiqadan so‘ng) va har bir turdagi mashq
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test tugaganidan so‘ng (20 daqigadan so‘ng) quyidagi no-
an’ananaviy mashgqlar ijro etiladi:
a) diametri 3 m aylana chiziq bo‘ylab soat mili yo nalishida
(3 dagiqa) va qarama-qarshi yo‘nalishda (3 daqiqa) yugurish:
b) joydan turib yuqoriga sakrab 360° o‘z o‘qi atrofida
aylanib (havoda) yerga qo‘nish.
O*ng va chap tomonga aylanish 10-martadan bajariladi.
' ¢) gavdani oldinga 90° egib, o‘ng qo‘ldagi cho‘pni yerga
tirab, o‘ng tomonga oz 0°‘qi atrofida 10-marta. cho*pni chap
qo‘lga olib, chap tomonga 10-marta aylanish. Aylanish shiddati
o‘rtacha;
d_) tik turgan holatda, ko‘zlarn; yumib, boshni maksimal
amphm_da(,ia 300_0‘“-_3 tomonga, 30° chap tomonga aylantirish;
qo‘izmlgl'ld;:;,n Lsschli; slr—?iriga qarama-qarshi turgan holda va
10-marta aylantirish, » 0'Ng tomonga 10-marta, chap tomonga
maﬁ:i:argl‘t:s:l;ﬁ“lzﬁm?ﬂa‘fi}i tennis o‘ta tezkor va sportchidan
Yugori t; Xnil};-takzlzl “qﬂu’VChlfpo.rt o’yinlari turiga mansubdir.
da tennischi yetarlj <:l Sa?ndatg'a ?rlShlSh S Emt A
larga ega bolish; ker:;(ajfa a4 erOJ.laﬂgan maxsus jismoniy sifat-
ijrosi magsad : azk.ur sifatlarni va tennis malakalarini
dsadga muvofiq o‘yin fikrlovehi asosida boshqarilishi

musobaqa taqdirinj be| gilaydi.

Bugungi” tennischj pa

rakatchan, o¢tkir : .
garuvchan o ; zehnli, tez fikrlov

144
chi, irodali, o‘z . _
: yl.n YaZlyatlarida munosib harakat

bunday sportchilarni yetishtirishni istigbolli bolalarni izlab to-
pish, tanlov o'tkazish va saralanganlar bilan dastlabki o‘rgatish
jarayonini samarali tashkil qilishni taqozo etadi. Ma’lumki,
sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport
tayyorgarligi tizimining poydevori hisoblanadi.

Dastlabki o‘rgatish — o°zining tashkiliy, uslubiy ilmiy va
moddiy texnika nuqtai nazaridan gancha puxta ta’minlangan
bo‘lsa, shunchalik sport o‘rinbosar-larini tayyorlash jarayoni
samaraliroq kechadi.

Shu bilan bir qatorda o‘rgatish amaliyotida o‘rgatuvchi va
takomillashtiruvchi mashqlar “sof holda™ qo‘llanilishi uchrab
turadi. Kuzatuvlar ko‘rsatadiki, sport harakatiga o‘rgatish shu
harakatni aynan “klassik” namunasidan nusxa ko‘chirish aso-
sida olib boriladi. To*gri, harakat malakalariga o‘rgatishda shu
harakatni aynan “klassik™ namunasi tushuntirilishi va ko‘rsa-
tilishi kerak. Ammo o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakat tex-
nikasidan nusxa ko‘chirmasdan, aksincha, shug‘ullanuvchi
mazkur harakatni o‘z iste’dodiga, imkoniyatiga, qobiliyatiga
va qaddi-qomatiga qarab o‘ziga xos tartibda ijro etishi lozim.
Boshqacha qilib aytganda, har bir harakat texnikasini ijro etish-
da sportchi o‘zini “mualliflik” uslubiga, usuliga, texnika va tak-
tikasiga ega bo'lishi magsadga muvofiqdir. Bunday mahoratni
tarbiyalash va erishish uchun o‘rgatish jarayonida o‘rganuv-
chiga erkin hamda ijodiy tarzda harakat qilish vaziyatini yaratish
darkor bo‘ladi. Ana shundagina bo‘lajak sport ustasi muayyan
harakatni yangi va samaraliroq ijro uslubi yoki usullarini (tex-
nologiyasini) “kashf” etishi mumkin.

Hozirgi kunda sport fani va amaliyoti malakali sportchilar
tayyorlash metodologiyasining umumiy va xususiy jihatlari-
ni ochib beruvchi ko‘pdan-ko‘p ilmiy-uslubiy ma’lumotlar
zaxirasiga egadir. Shu bilan bir qatorda. malakali tennischilar
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tomondap _

tayyorlash bo‘yicha chop etilgan ilmiy-t
ladan tennisga o‘rgatish jarayonin
ushbu yo‘nalishga oid samarali, i
chigishga bag‘ishlangan ilmiy m
chegaralangan.

E’tirof etish joizki, yosh tennischilar

adgiqot ishlari, shu jum-
1 ilmiy asosda tashkil gilish.
Igor texnologiyalarni ishlab
a’lumotlar doirasi nihoyatda

ni tayyorlashga qaratil-

muvofiq adabiyotlarda

o va keng gamrovli ilmiy
yoritib berishga ojizdir, )

; e ;

0'ta sanoglidir, mavjudlari esa, chuqur

mavzular mohiyatin;
A

axassislarning bu borada-
'ziga jalb qiladi. Chunon-
g fikricha, so‘nggi yillarda
: I g i'e)fnik-taktik mahorati bif
moddiy-texnjk ta’minot; ; g tezkorlik-kuch sifatlari hamda
OU Juda yaxshi shakllanganligi ko'ze?
aming texnik-taktik mahoratini oshirish

: ; shuvi jarayoniga yangi no-
shadi. ilnll;ﬁ:sla-rldan i_‘oydalanish zarn?rligiga e’ti-
lardan bigj 0‘yin ko 2Ular tal‘(hf qilgan noan’anaviy uslub-
zaif qoql,,niniikfnalarlni shakllantirishda “noqulay
° Prog mashq qlishdan iborat. Agar

0°Yin malaka[p: -

: art ikki t

et Omo O =
ilsa, MUsobagy natijasidandan bir xil kuch va mahoratda 1J10

day v T :
‘y Y?ndgshuvga aksarj Yobiy o Zgarish yuz beradi. Shun-
Shbosqichid yat tadqiqotchilar tennisga dastlabki
Malakalarinj ikk; tomondan (018

i odat qilish magsadga muvofid
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Tennischilarning tezkorlik va kuch sifatini qo‘shib shakl-
lantirish nihovatda muhim ekanligi tanigli trener V.Yanchuk
tomonidan e’tirof etilgan U mazkur sifatlarni samarali rivojlan-
tirish uchun turli oraligda maydon yuzasidan “sakragan™ to‘p
sari shiddat bilan yugurish, maydon bo‘ylab turli yo‘nalishlar-
dan tezkor harakatlanish. keskin burilishlar, egilishlar, to‘xtash-
lar va zarba berish malakasini taqlid qilish mashqglarini munta-
zam ijro etish yaxshi natija beradi deb hisoblaydi. Shu o‘rinda
Ukrainada xizmat ko‘rsatgan trener A.F. Karpenkoning so‘zlar1
V.Yanchukning ganchalik hal ekanligini isbotlaydi: “Men av-
valambor tennis bilan shugtullantirish uchun ‘“yumshoq”,
harakatchan. yaxshi koordinatsiyali bolalarni izlayman, chunki
tennisda eng muhimi to*pga o‘z vaqtida chigish. Men o‘ta tez-
kor, kuchli bolalarni qidirmayman: agar bola yoshligidan jismo-
nan baquvvat bo‘lsa, u tennis uchun nomunosibdir, unda harakat
erkinligi, harakat yengilligi bo‘lmaydi”. Lekin masalaga bun-
day yondashish bolalarda bo‘lgan giziqish intilishni so‘ndiri-
shi mumkin. Bu pedagogik jihatdan adolatli emas. Bu borada
O‘zbekistonlik trener Sh.R.Chebatarevning fikri e’tibor qarata-
di. Uning e’tirof etishicha, har tomonlama jismoniy tayyorgar-
lik bolalarning yoshligidan boshlanishi kerak. Fagat jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga oid mashqlar shu bolalarning yoshi va
funksional imkoniyatlariga garab saralangan holda qo‘llanilishi
lozim ekan.

Darhagqiqat, zamonaviy tennisga xos uzoq muddatli o‘yinlar
(3,54,5 soat), katta shiddatda va ko‘p miqdorda ijro etiladigan
turli mazmunli harakat malakalari sportchidan nihoyatda yuqori
jismoniy va psixofunksional tayyorgarlikka ega bo‘lishini talab
qgiladi. Shuning uchun dastlabki o‘rgatish bosqichidan boshlab, -
ko*p yillik tayyorgarlik jarayonining barcha davrlarida tennis-
chilarning jismoniy va psixofunksional tayyorgarligiga ahami-
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yat ‘_DGI‘iSh-o‘ta muhim masalalardan biridir, Bu borada yirik
tadqiqotchi olim Y.V.Verxoshan

Mazkur olimning aytishicha,
tayyorg.arligini oshirmay
shak_llan_tirish va musoba
koni bo‘Imaydi, Ta’kidla

skiyning fikri e’tiborga loyiqgdir.
Sportchining maxsus jismoniy
turib, uning texnik-taktik mahoratini
qa 'mashqlarli shiddatini o‘stirish im-
sh joizki, ish qobiliyatini oshirish va

Xususiyatiga qarah bir-biri i
shi bilan belgilanad; "1ga mutanosib ravishda rivojlantirili-

Shu bilan b

] qatorda " ) .
ki, ko‘p vill: Yana shu narsani e'tiborga olish lozim-

Shunday vazi Lo
mashg‘ulotlaf ?Jtllf!;r ;(S)truunhg% ; » Yosh sportchilar bilan
bOSqichjga Hddiy os vehi ayn'm trenerlar dastlabki o‘rgatish
ichida mafajqy; . daraishmaydi. Ular gigqa muddat
komﬂlashtimvé;ipafg:;r tayryorlash niyatida oq-ggtuc\].-chi va ta-
datini oghjr, yica) Mashqlarni chastotasi va shid-

dilar, bolalarn; ..
y.atlari ko‘pincha e’¢; amm’?’ J18Moniy va funksional imkoni-

N tibor :
jihatidan muvofig me A olmma'y-dl, Natijada hajm va shiddat
: ; ;’r}“filgan mashg*ulot (mashglar)
y Odf_ila_r Organizmida salbiy funk-
adl, ichkj organlar (mushaklm}

faoll al .
I\/Ilillsusayadl> sport mahc;rz;)tr-matlarI Vujudga keladi. Harakat
i . 1 Zaifla hi ;
> insonp shib boradi.
a9sadga yoenyy o Arakat faoliyati go; an
shu har gan bo<) oMo muayyse

3 e Sadg < 5 e B
ing sifag; bilan pej » YNNG pirovard samaradorligi
®lgilanad;, Harakat sifati esa 0°Z
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navbatida hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari (o‘tirish-turish,
yurish-yugurish, sakrash, to‘xtash va h.k.) va barcha jismoniy
sifatlar (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchan-
lik)ning rivojlanganlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Lekin, jis-
moniy tarbiya va sport nazarivasi hamda sport fiziologiyasi
fanlaridan ma’lumki, harakat samaradorligi faqatgina harakat
ko*nikmalari va jismoniy sifatlar darajasiga asoslanibgina qol-
may, balki ustuvor ravishda turli analizatorlar (harakat, ko‘rish,
eshitish, vestibulyar va boshga analizatorlar)ning funksional ho-
latiga bevosita bog*ligdir.

Kosmik va aviatsiya tibbiyoti hamda sport fiziologiyasi
bo‘yicha o‘tkazilgan ilmiy tadgiqotlar natijalariga qaragan-
da, harakatni yuksak koordinatsiya, tezlik va aniglik bilan ijro
etishda vestibulyar analizatorining funksional tayyorgarligi hal’
qiluvchi ahamiyatga ega bo‘lar ekan. Boshqacha qilib aytganda,
turli yonalishda ijro etiladigan harakatlar (to‘g‘ri tezlanish, kes-
kin to“xtash va h.k.), albatta, har xil tezlanishlar bilan bog*liqdir.
Vestibulyar analizatori tana muvozanatini saqlash vazifasini ba-
Jaradi. Demak, agar harakatni ijro etishda muvozanat yo‘qol-
sa, shu harakat koordinatsiyasi ham, tezligi ham, kuchi ham,
aniqligi ham unumli bo‘lmaydi. Binobarin, endogen (ichki) va
ekzogen (tashqi) ta’sirlar (aynigsa aylanma tezlanishlar) ostida
ijro etiladigan harakatlar koordinatsiyasi, tezligi va anigligini
samarali shakllantirish uchun muvozanat saqlash funksiyasini
“boshqaruvchisi” — vestibulyar analizatorining funksional im-
koniyatini kuchaytiruvchi modellashtirilgan aylanma tezlanish
mashgqlaridan foydalanish zarur ekan.




- aerodinamik elementlar hamd
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I bob. O‘YIN TEXNIKASI ASOSLARI
2.1. O‘yin texnikasi va raketkani ushlash usullari

Tenni .
i ;I}{lﬁsga xos harakatlar texnikasi o‘zlashtirish va uni Y
Jihatlaridan o‘ta murakkah biomexanik, koordinatsion,
ol a fazalar bilan farglanadi. O‘yin
usull s : . arglanadr. Oy
nischi toon e o murakkabligi shu bilan asoslanadiki, ten-
maydi bfud o f;dan-tocg"‘i qo‘li yordamida amalga oshir-
Vi 90" *-raketka-to‘p” birligida boshgaradi. To’p

raketka gardishj :
; ga tortilgan elastik “s; ., )
formatsiya holati yuz beradi smlar"ga tekkanda d?

texnikasiga ta’sir etib, uni o°
lashtiradsi, Shuning uchun
mukamma] o‘zlashtirish im

0°ziga X0s jismoniy s;
Jismoniy sifatlar Proporsional tartibda rivojlanti-

rish, ayni !

orgali yyéfiilzz?s}lggarfﬁ"y‘“i.gi“i (clastikligini) ta’minlash

tennis oyini ham ko“pyy oadi. Darhagiqat zamonaviy

bo‘lib, shug‘ullanuvcﬁ' ¢ i l_r,’al'akat malakalaridan iborat

chidamkorlik tlardan IXtisoslashgan kuch, tezkorlik,
; egiluvchanlik  sifatlarini, iroda

s . lk, 1 113 .
Ma'nosida) va boshqa sp Zukkf)hka ayyorlik” (yaxshi sport
dadt . >14a shu kabi xislatiarn; shakllantirish talab

Mmutaxassislar tennis texnikasini
koniyati erta yoshlikdan boshlab

tiklash) orgali shu organizm ish qobiliyatini, uni funksional
faoliyatini muntazam shakllantirib borish zarur bo*ladi.

Mashg*ulotlarga aynan shunday yondashuv tufayli sportchi-
ning texnik mahoratini samarali shakllantirish mumkin, shund-
agina turli o‘yin vaziyatlarida qo‘llanilishi zarur bo‘lgan taktik
yoki strategik masalalarni hal gilish imkoniyati tug‘iladi.

Tennischi texnikasi ko*pdan-ko‘p turli tezlanish va yo‘ha-
Jishlarda ijro etiladigan harakatlanishlar bilan bog‘liq bo‘lgan
zarbalardan iborat. Har bir harakatlanish va zarbalar texnikasi
muayyan tartibdagi harakatlar tizimi (klassifikatsiyasi) bilan
izohlanadi.
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[-rasm l-rasmdan ko‘rinib turibdiki, o‘yin malakalari texnikasining
eng asosiy ko‘rsatgichlaridan biri uning samaradorligi bo‘lib,
ko‘rsatgichlar o‘z navbatida quyidagilardan tarkib topadi:

— texnikanining o‘zgaruvchanligi va uni o‘yin vaziyatlari
talablariga mos bo‘lishi:

— texnikanining taktik jihatdan ustuvorligi;

_ texnikani kam kuch sarflab yuqori mahoratda ijro etilishi
(tejamkorligi); '

— zarba kuchi va aniqligi;

— harakatlanish tezligi va zarbalar faolligi;

— texnikanining turg‘unligi.

Harakatlanish va zarbalar texnikasining fazalarga bo‘linishi
hamda shu fazalarni muvaffagiyatli ijro etilishi har bir o‘yin
malakasining samarali yakunlanishini ta’minlaydi.

Bu fazalar 4 qismdan iborat:

a) tayyorlanish fazasi;

b) zarba oldi fazasi;

¢) zarba fazasi;

d) yakuniy faza.

Zarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga qarab tennis to‘pi o‘zi-
ga xos aerodinamik qonuniyatlar asosida harakatlanadi. Bunda
to*pning uchishi, uni maydon yuzasiga urilishi va yerdan sapch-
ishi e’tiborga olinadi. o
; Tennischining harakati ham o°ziga xos tartibda am_alga}p;:'h;i'-"'
g riladi: o
” _ tennischini dastlabki holatdan qo‘zg‘alishi (start);
| — tennischini to‘p tomon harakatlanishi;

— tennischini zarbaga kirishishi;
— zarbadan “chiqish” va qayta startga tayyorlanish;

—

mals;=lar

i

To'pai baland

2
R
;
gl
g

Both ustidan
zarha berith

ushlash

vatayyosgarik

Navbardagi rarba
beih v
chi

: — navbatdagi zarbani berish uchun qulay joyni tan-
: | lash va tayyorlanish, raketkani ushla erRBa koS et -
DENOV FiLiaLI ARM
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kelayotgan to'pning yo‘nalishi, kuchi va trayektoriyasiga qa-
rab belgilanadi: . .

raketkan? o°‘ngdan zarba berish uchun ushlash usuli;
raketkani chapdan zarba berish uchun ushlash usuli;
r.aketkani universal usulda ushlash, |
Tennis o‘}.rini quyidagi texnik malakal
to’pni o‘yinga Kiritish;
yerc.lan sapchigan to‘pga zarhya berish:;
UC‘hlb kelayotgan to*pga zarba berish"
to‘p yerdan sapchigan zahot; ,
t(?‘pnl baland (svecha) yo‘n

aridan iborat bo‘ladi:

arba berish;
altirib zarba berish;

in i ' e gl

to‘rlarning tarangliﬁ kzlbrila qa'?lday P oty o

uchun tennischinine, <. Oml_‘ arga bog‘liq bo‘ladi. Shuning
_ hining o‘yin texnikasinj tah1j) qilishni aynan ten:j

Yog‘ochdan YO ftennischilari fagat
Yasalgan raketkalapdg oynar edilar K::;illicha?ik

metalldan jsh] .
turdagj raketka?:rg az, (i) lasu‘kj ‘graﬁtli, ugle-plastik va boshqa
kuchli tennischilarli)u)é,rz;o ldi. Songg; villarda jahonning eng
materialdan tayyorlangan tr-fll{lf fg{p(l)zit” deb nomlanuychi sintetik
Raketkanj tototy: Clkalarda 0‘yna
g'ri ) moqdalar.
e ushlagh -—.tenmschi uchun muhim bo‘lib,

inchj usuli;
un?si bilan £y,
Ulgan burch

U usul birinch

ko‘rsatgich barmg ‘Sidan g

qlar hogjp qlanadiki, bosh va

ak tepasi dastaning
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yuqori o‘rta girrasida joylashadi va 2 a-rasmda bu burchak te-
pasining joylashuv holati ko*rsatilgan. Bu usul har ganday zarb

bajarilishida qo‘llanadi.
a b \4

QI.
2-rasm. Raketk_a dastasini ushlash usullari

I-yugori qirrani
chap govug'asi

3-yugeri chap
qiva girra

2-yugori girra
i

Raketka ushlashning ikkinchi usuli:
Bu usulda raketka shunday ushlanishi kerakki, bunda:

1. Kattavako‘rsatgich barmogqlar hosil gilgan “burchak™ te-
pasi dastaning chapki yuqori girrasida joylashishi lozim.

2. Raketka bilakning tik sathidagi davomini hosil gilishi
lozim. ‘

3. Qo‘l panjasi bir oz ko‘tariladi, dastaning uchi esa kaft
asosining pastki gismiga joylashadi. Raketkani ushlashning
bu usuli odatda “Sharqona” deb ataladi. Ko‘pgina o‘yinchi-
lar chapdan zarb berishda raketka ushlashning birinchi usulini
birmuncha o‘zgartiradilar — panja va bilakni chapga-ichkariga
bir oz buradilar, bosh va ko‘rsatgich barmogqlar hosil gilgan
burchak tepasi raketkaning yuqorigi chap va yon qirrala{ida
joylashadi. Bu usul chapdan zarba berishda muvaffaqiyat bilan
qollanilishi mumkin. Raketka ushlashning bu usulida bosh

19
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barmoqning asosj to* \
vehun mustahkam tayanch, bo‘lib xizmat qiladi (2-b rasm).
Raketka ushlashning uchinchi usulj:

. [ ¢ ‘Oomon-
ndan zarh berishda, aynigsa o‘ng to
arb berishda qo‘llanadi.

. aleetka dastasi
Pga zarb berish vaqtida raketka das

Bu usul 0‘ng tomo
dan yuqor; nuqtada z

2.2. O%yin usullari texnikasi

Har qanday zarb har
rasm). Tennisch; dastla
ib turadi, oyoqlar tizzs
90%yiladi. Tapa bi

: £ 3
akati dastlabk; holatdan bOShlanadllénﬁ
bki holatda orqa chiziqda to‘rga yuz ida
dan salging bukiladi va yelka kengligid:

: . i . ‘1lar er-
e O g old gismiga tashlanadi. Qo
kin tushlrllf_l_:‘)‘,l_ltirsakdan bir oz bukiladj .

: ‘tarilgan)
: hi tepaga ko’tari :
: ketkaning bos tkaning
= 0‘ng qo lda (ra ¢ . esa rake
b lRli:f;l;gligida ushlanadi, chap qo‘l bilan
e :
s} 1smi tiladi. ida o‘ngdan
O osien. sarba berlsb, Barchs Ra'slah foms ishqiboz-
1 . (3
0 ng(;asE _Z eng oddiy hisoblanadi. Ko pl1illashadi va tez ora-
e o‘ynashni aynan shu zarbdan bos lik bilan harakat
o crilot ;utuqlarga erishadilar (tlrlsh;loqua o‘ng tomon-
da sezilar . ba berish ga g
P tta). O‘ngdan zar adi, so‘ngra
qllmga'lllia*czll::; oyoq biljm oldinga qadam tashlan
a burilib, 10
i\ulaj;lyan zarba bajariladi (4-rasm).

: 1
‘zida, tirsak payidan orqaga burilgan qro a
Bir ‘.raq[ning c;ltszljeo:ir:i‘:ila faketkanin_g jé?na:lor;zgafoto%p
siltana"-?"_ bundg'scﬁshi kerak. To‘pga bem:ja '8 arvozning eng
onciatan aapchib qaylayotgan vaaida shrilishi kerak
maydonchada-r; S?)I;uqmilash oxirida) amalga o
yuqori nuqtasida
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erki;higfa?;tzzrb; herish, Zal'bmmg bajarilishi to‘pga qarab
monga buriladi . E.Shlanadl., bu Jarayonda o‘yinchi chap to-
yonga-orqaga ‘iavg, I Paylning o‘zida qol siltanadi — raketka
Siltash vagtida + C}acl.ar yuqoriga yo‘naltiriladi (5-rasm).

dan zarb berish qo.lmn}g raketka bilan tortilishi xuddi o‘ng-
tananing burilishivs_qt‘d?gldek bo‘ladi va bu ma’lum darajada
t0°g'ri bajarilish; lS§b1ga yuz beradi. Chap tomondan zarbning
ko‘ra ko‘prog b“i‘i?ch}m Odatqz,l tananing o‘ng tomon zarbdan
siltovai cheklayd; Y (:‘tlal.ab qilinadi. Yetarl; bo‘lmagan burilish

: > 90 'ning va raketkaning erkin tortilishiga

f ] . . i, 1 -
'_:’Yll'!C'llmmg bOShlang‘ich i ;;’;1;?;;} chapdan zarba berishda

chapdap zarba |,

ar. Ikki qq

I bil erishni ikki qo‘l bilaff
140 zarba berigpy tananing yetarli
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darajada burilishiga erishishni osonlashtiradi. Ikki qo‘l bilan
zarba berishda chap go‘l faol ishtirok etadi, bu bilan o*ng qo‘l-
ning ko‘proq bo‘sh bo‘lishini ta’minlaydi, chunki o‘ng go‘lga
ko‘proq og‘irlik tushadi.

To‘r oldida o‘yin. To‘r oldidagi o‘yin parvozda zarb urish-
ga taalluqlidir. To‘r oldida o‘yindagi eng muhim narsa oyoqlar-
ning to*g'ri “ishlashi dir, busiz tennischi to'r oldida yaxshi
o‘yin ko‘rsatishi mumkin emas. Siz zarba bergan vaq_tingizc_la
to‘p tomonga qadam tashlashingiz lozim. O‘ng qo‘lda o°ynov-
chi tennischi o‘ng tomondan zarb berganda chap oyoqni tash-
lashi kerak, chapdan zarb berilganda esa o‘ng oyoqdan qadam
tashlanadi. Bu sizga qarshingizdagi to*pni urishga imkon beradi,
bundan tashqari bu narsa zarbni kuchaytiradi va to*pni maydon
burchaklariga yoki orqa chiziq yaginiga yo‘naltirishga imkon
beradi. To‘r yonida o‘ynayotgan tennischi zarbga tayyorlanish
uchun juda qisga fursatga ega bo‘ladi — taxminan yarim soniya
vaqtga. Bu muddat ichida u zarbning yo‘nalishi va kuchini bel-
gilabgina qolmay, balki to‘p tomonga yugurib o‘tishi va zarb-
ni amalga oshirishi kerak bo‘ladi. Shuning uchun harakatning
tejamliligi, qisga zarbni amalga oshirish to‘r oldidagi o‘y-iqda
nihoyatda muhimdir. Agar siz to‘pni gavdangizning tO‘g‘I‘ISIdE.l
qabul qilsangiz va oldinga bir qadam qo‘ysangiz, shuning 0°z1
kifoyadir,

Agar sizga to‘r sathidan past kelayotgan to‘pn'i flaytarishga
o°gri kelsa, zarb aniq bo‘lishi uchun oyog‘ingizni tl.zz.adan bu-
kishingiz kerak bo‘ladi, shu bilan birga qo‘l tirsagini ralcetk.a
boshi sathidan pastroq tutishga intiling, bu sizga Fo‘pm t?_‘f ust-
g4 pastlatib yo‘naltirishga yordam beradi.. Agar SIZ.OY0Z m‘g]znx
tizzadan bukmasangiz, to‘p sizning zarbirfgxzdan keyin t_o rus-
tidan baland uchadi va bu raqibingizga unt parqudzf q.’:ltth zarb
bilan qaytarishga imkon beradi. To'r oldida to‘pni sichqonga
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t?zliﬁﬁan mUSh}lkday inytarish kerak. Siz hech m.ah.al yugu-
mtishiniy?{tg?n Slcl}q.(mm ushlayotgan mushuk o°zint qanqa}’
yelkasidano;fammf?z‘? Sizning harakatlaringiz mushuk{lmg
nusxa Olish(i) : 0Y0g 1gacha bo‘ladigan qgisqa va tez hara'katlc.laﬂ
lekin unj 0 R.a ketka qisqagina masofani otishi loZi:

Ing zarb vaqtidagi tezlanishi nihoyatda keskin bo*lisht

kerak Bll esa
Wi, Parvozda zarb wrishn; . . azoratda
ushlashni ta’minlayj. urishni va uni kuchli

Pary
berish h‘;zld:ill;elay‘otgan t0'pga zarba berish. Parvozd zarlcnia
Zarba berish e ahamiyatgy ega. Ko‘p hollarda paf‘VOZ g
ko‘ra Yengil’rg Spian Sapchib daytgan to‘pga zarba berls_hdzn
as50san qatti q va Sal:nal'aliroqdir, Parvozda zarba berlShd:
zarba befiShgi ?:fblanzmﬂaytarishda foydalaniladi. Paﬂ‘fozon
tomoningi, g, P Sizning oldingizda-qarshingizda yoknq:;dﬂ

malgs oghigiipy o O Sathidan balandda bo‘lgan VA"

Sizdan ko‘proq ;jl:;bur bo'lib qolsangiz, oyog-ingizni 1, ar:
¢ha Mqtalarda — 1, S Va raketkani yotiq holda ushla®

0yo and, o‘r 3y e 71 pases
Qlar zart, YO nalishidy «: i yolq. past bo‘lishidan qat’ e
4 “ishlaydi”, tana erkin buriladi 2
PaWOZda : qaytarlladi_

: gl to¢ ‘ . ib
OtlShkera . pgao ngdan zarba beriSh- Shun] 3)/1'!

qaytgan » P I:VOZda Zarba benshda iz maYdOl’ldﬂﬂ Sapch'lb

B pakisp 1zS 88 Qaragang, kamroq vaqtga ega i

- Avozg abe ?qlbmgizga Yaqinroq joylashgan po*last”

Jada tezloy va nih "shda tenni?»chining harakatlari yetarl g
Dastlabi g o iq-tejamli bo*ishi lozim.

g VB Garab gqq, T OMONga yarim purilib, 0‘ng Oyoqdi‘;
t.a.naga jips1 am tashlanag;. Urayotgan o"l tirsagl

el O'ng ye ga q b Qokadi, raketkan%ng t()]oshi esa 0142

Arshisigy keladi. parvozda zarba beriShda
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siltash, odatda juda ham gisqa bo‘ladi. Chap qo‘l muvozanatni
saglash uchun tanadan oldinda turadi. To'pga beriladigan zarb
chap oyoqda oldinga qadam tashlash bilan amalga oshirila-
di va bu gilichbozning hujumini eslatadi (6-a rasm). Raketka
zarb davomida tepadan pastga-oldinga qarab harakatlanadi. Past
uchayotgan to‘pga zarba berishda esa oyoq tizzadan iloji bori-
cha ko*prog bukiladi va raketka yotiq holatda ushlanadi.

6-rasm. To‘r oldida o‘ngdan va chapdan zarba berish.

Parvozdagi to‘pga chapdan zarba berish. Dastlabki holat-

dan to‘r tomonga o‘ng yoningiz bilan o‘giriling. Bir vaqtning
o‘zida o‘ng oyoq bilan yon tomonga qadam tashlang va raket-
kani yengilgina orqaga oling.

To‘pga zarb berish o‘ng oyoq oldinga gadam tashlash bi-

lan birga amalga oshiriladi. Raketkaning boshi to‘p qarshisiga
harakatlanadi hamda uni oldinda chap va yon tomondan gabul
giladi. Zarb panjani qattiq tutgan holda amalga oshiriladi. Chap
qo‘l zarb berilayotgan paytda orqada qoladi, o“yinchi zarb beril-
gandan so‘ng birinchi soniyada xuddi qanoti yozilgan qushni
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eslatadi. Bu juda mubhi
chunki ko*pgina tennis
bermay u haqda unutip
aniqligi va to‘pning uc
Past uchib kelayotgan

m holat ekanligini unutmaslik kell'ak,
chilar chap qo*lga umuman ahaml.yat
yuboradilar, by esa afsuski, zarbnmg
hishi tezligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

tutish kerak (6-b rasm).
Boshdan Yuqorida z

arb berish (SMESH). Boshdan
‘yuqorida zarba berishnj

yirik kalibrlj qurol deyish mumbkin.

SMESH zarbi — tashqi ko‘rinishidan yassi to‘p kiritishni es-
latadi. Buning asosiy fargi shundaki, odatda, bosh tepasida

zarbni harakatda bajarishga to*g ri keladi. Siltoy ham anchayin
qisqa va tejamlidir.

&2 amal qilmasdan, oldindan o‘ng yonga

yoki to‘p ustiga “yotib oladilar” bu esa
muvaffaqiyatsizlikka olib keladj.
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7- rasm. “SMESH” zarbasini bajarish harakati.

SMEShga oldindan tayy;:rgf;rlik kz;;ilsihtl;zz:lscl.lizﬁr&? pl:
oldingizdan urish uchun s unday p moy toﬁp,_bu
zarb vaqtidan ilgari bo*lmasligi Ic.mm. Fa?az qi mg ,ld. o

'shingi epada turgan bir mix. xuddi bu mixni o m.g:fl
g:;i;;;nf;t(iz 1zaprb bilan urib qoqi.b yubonri‘shga‘ hcaz?;?ta(ﬁlg%i
To‘pni toki uni peshonangiz tepasidan to ll(} to‘g‘rilang
bilan zarb urmaguningizgacha nazard.an yo 'qotma{lg.k. dichon

To‘pni o‘yinga kiritish. Zamona.wy ten{nsda to }Esolll;i (Oci_
o gt Siftatidakcil:lii?sllig;fljgs:llraj);:gflTo‘ p kiritish

i 0 ’ . .
lligii::iltzc?tc;: lzgill;;ﬁzzrbdin, asosiy h'ujum vositalllz;rri;il:?t l:;j::
aylanib qoldi. To‘p zarb olgax{ic-ia.n keyuf ayl.::mmia o
yoki olmasligiga garab to‘p kl[:ltlS.h quyldag; turlarg
yassi zarba, kesma zarba va chirpirak zarbalar.
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To'pni o‘yinga kiritish uchun to‘p tashlash juda muhim
ahamiyatga ega. Noaniq to‘p tashlash to’p kiritishni amalga
oshirishni buzadigan sabablardan biridir. Muvaffaqiyatli to*p
kiritishni amalga oshirish uchun tennischi har safar bir xilda,
aynan matematik aniqlikda to'p tashlashni o‘rganishi shart.
To“p tashlashda shunday balandlikni tanlashingiz kerakki, bun-
da iloji boricha ko‘tarilgan raketkaning o‘rtasi to‘pga to*g'ri
kelishi lozim. To*pni juda yugqori tashlab yubormang, chunki
pastga tushib kelayotgan to*pga zarb berish to*p kiritishning
samaradorligini pasaytirib yuboradi. Juda ham past to‘p tash-
langanda esa siz foydali zarba burchagini boy berib qo‘yasiz.
To*p kiritishni turlari to’p tashlashning yonalishi bilan farqla-
nadi (8, 9-rasmlar).

To‘pni 0‘yinga kiritishda dast i
leEtdan to°p kiritishni boshlab, tennischi bir oz o‘ngga burila-
di, to‘p tashlash uchup chap qo‘lini bir oz chetga va yuqori-
ga oladi, chap yelka Pastga tushiriladi va raketka yoysimon
harakatda Pastga,orqaga va yuqoriga harakatlanadi. Shundan
so‘.ng raketka Orqaga shu yo‘sinda yo‘naltiriladiki, bunda
umng-boshi siltov oxirida Pastga, dastasining yon tomonij es4
yuqoriga yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak. Tana beldan

. yo'n egiladi va
yoy ko rinishidagi holatnj eslatuvchi holatga keladi.
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8- rasm. To‘pni o‘yinga yassi kiritish fazasi.

o °x tw

W qqiien, Yetlen O

9- rasm. a) to'pni o'yinga chirpirak kirit‘is.h.fazasi; .
b) to'pni 0'yinga kesma zarb bilan kiritish fazasi.

Kortning turli kvadrat (bo‘lak)lariga to‘}? kirit'131‘1dalda;sltlali-);:l
‘yinchi ini ‘qa chizigqa nisbatan joylashuv
holat o‘yinchi tovonining orqa ¢ an /la ga
ko‘ra fal)'{qlanadi. Chap kvadratga to‘p ku‘ltlgh orqa ?hlzqua mssa
batan chap oyoq tovoni 45° yoki bir 0z ko‘prog, o°‘ng oyoq ¢
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parallel hol'fztda Joylashadi. O‘ng tomonga to‘p kiritishda
oyoq to?n?m orga chiziqga nisbatan 10°-20° 0‘ng oyo ;0 '
orqa chiziqqa nisbatan parallel yoki panja (,old) toxfloq' Yom
gaorqaga bir oz ochilgan bo*lishi kerak (10-rasm) nene

chap

10-rasm, {ochi ¢ -c o ‘ "
Tennischij to_ pni o‘yinga kiritishda tovonlarning
Joylashuvi.
akka to‘p kiritishda tovonlarning joy-
lashuvi;

akka to*p kiritishda tovo ing j
nlari -
lashuvi; ey

a)  birinchj to‘rtburch

b) ikkinchj to*rtburch

To‘pga zarba peri :
bt erish. To‘pga raketka markazidan zarb be-

un it]

Lckin buning bir sharti bor, siz to*pni juda yuqori yoki juda ham
past tashlamasligingiz kerak. Agar siz to‘pni raketka markazi
bilan emas, balki pastroq yeri bilan ursangiz, hatto ikki baravar
kuchsiz urilgan to*p ham baland ko‘tarilib, maydon tashqarisiga
chigib ketadi. Toki to*pni urmaguningizcha boshingizni ko‘tarib
turishingiz mumkin. aks holda zarba vaqtida siz to"pni ko‘rmay
qolishingiz mumkin. To*pni o"yinga Kiritish xuddi yassi zarbalar
kabi, uzun zarba hisoblanadi, shuning uchun uning raketka tor-
lari bilan tutashuvi davomli bo‘lishi kerak. A gar sizning o*yinga
kiritgan kuchli to*pingiz to‘rga tegsa, bir oz yuqoriroq tashlash-
ga urinib ko'ring, agar bu sizga yordam bermasa, to‘pni bir 0z
orqaroqqa tashlab ko'ring.
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IIT bob. TENNIS TAKTIKASI ASOSLARI
3.1. O‘yin taktikasining maqsadi va strategik prinsiplari

Q‘ym taktikasining r.naqsadi raqib o‘yinchini chalg‘itish va
Vaziyatga qarab foydalj natija beruvchi texnik usulni qo‘llab,

. agsad va vazifalarni qo‘v;
ularn . . qo‘yish hamda
va tallc?illilaldi, Sﬂmarfl: hal thsh sportchidan shakllangan texnik

Mmahorat, jismoniy, funksional va psixologik tayyor-

I sifatlar esa ko‘p yillik trenirovka
ash joizki, musobaga-

<vas gik vazifalarni muvaf-
qat to'g'ri tz?shlul qilingan mashg*ulotlar
i, » O YIn tayribasi hisobiga amalga oshirilishi

Strategj i
il i[flitiillke:fakzllfalar musobagalarning umumiy, pirovard nati-
' 'hga qaratiladi va ular 0°z mohiyati iihati
L 1 jihatid
hil yo nalishga qaratilgan bo‘ladi: Y G ueh
1. Bfrmchi yo‘nalish m
lan bog'liq bo*|adi.
2. Ikkinchi yo‘nal;
yo'nalish muayyan musoba i i
! Yo nahs: sobaga yoki turnirds
hmda yoki turnirda ishtirok etigh bilan ifodalanadi. e

3. Uchinchi yo‘najis
g yo'nalish m AT
ishiirok etisha aloqadey. uayyan o‘yinda (uchrashuvda)

usobagqalar siklida ishtirok etish bj-
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Ushbu vazifalar musobaqalar siklida, muayyan musobaqga
yoki turnirda hamda muayyan uchrashuvda ishtirok etadigan
ragiblarning strategik rejasi va taktik usullari va texnik mahor-
atini o‘rganish, o‘zining strategik va taktik imkoniyatini raqib-
larniki bilan giyoslash hamda ularga qarshi o‘ynash strategiyasi
va taktikasini belgilash kabi masalalarni hal qilishni nazarda tu-
tadi. Bu masalalarni hal qilish esa ragiblarning o‘yin taktikasini,
texnik mahorati va jismoniy imkoniyatlarini videofilmlar, “gu-
voh™ mutaxassislar ma’lumotlarini o‘rganish yordamida amalga
oshiriladi. Mazkur muammolarni muvaffaqiyatli hal gilinishida
tayyorgarlik jarayonini modellashtirish, shaxsiy o‘yin taktikasi
hamda strategiyasini raqib imkoniyatidan ustun tarzda uyushti-
rish kabi omillar nihoyatda katta ahamivat kasb etadi. Bu masa-
la 0‘z navbatida raqib imkoniyatlarini to‘g‘ri bashorat qgilish va .
maksimal tarzda obyektiv baholash bilan bog‘ligdir.

Albatta, muayyan o‘yinda muayyan ragibga nisbatan re-
jalashtirilgan taktik va strtegik usul o‘yin davomida vaziyatga
qarab o‘zgarishi mumkin.

O‘yin amaliyotida tennischilar o‘ziga xos taktik va strategik
prinsiplardan foydalanishadi. Tennisda o‘yin strategiyasi va tak-
tikasini quyidagi tartibda (tasnifda) qo‘llash tavsiya etiladi (11-
rasm).

Zamonaviy tennisda o‘yinchi ganchalik har tomonlama rivo-
jlangan bo‘Imasin g‘oliblik nashidasi fagat ilg‘or o‘yin strategiyasi
va taktikasi bilan qurollangan tennischiga nasib etadi. Binobarin,
ko*p yillik sport trenirovkasi jarayonida sportchilarning taktik va
strategik tayyorgarligiga alohida ahamiyat qaratish lozim bo‘ladi.
Ushbu jarayon quyidagi prinsiplarni 0°z ichiga oladi: . o

Bosh va yagona istigbolga qaratilgan yofn-alish prms.lp.l.
Bu prinsip jamiyki sport faoliyatini, tennischining ko‘p yillik
sport tayyorgarligining strategik yo‘nalishini belgilaydi.
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iy, SV

masalasini o‘rtaga tashlaydi;

_ko‘rsatish, to‘g

U zamonaviy tennisda 0°zgarib, yangilanib boradigan ilg or
strategik va taktik tajribaga asos]
lar jarayonlarida qo‘llaniladig
yalarni o*zlashtirish masalalar
dosh 0°yin uslublari va malakal
antli taktik usullarni egallash
o‘yinlarini, ularning texnikas
va psixofunksional imkoniyat
il qilish yordamida bo‘lajak
0°ziga mos o‘yin taktikasi h

anadi, o‘rgatish va mashg*ulot-
an interaktiv usul va texnologi-
ini nazarda tutadi va ragobatbar-
ari, samarali texnika va ko‘p vari-
ga undaydi. Yetakchi tennischilar
I, taktikasi, strategiyasi, jismoniy
larini kuzatish, videofilmlarni tah-
raketka ustasining o‘ziga xos va
amda strategiyasini shakllantirish

Fao

ll-rasm

Tayvorgarhk ve geror qabal qifisk

4/1_“____ T
r— z Mzsobage Imko:'ﬁ}m Bashorstlarh
babolatk | [wx}mJ { smiglash
habaladh

{ Qaromi ijro efish
‘_{ Oyin haskatler va qavts
Hujum T b

{E}

Sekin-analik byjum  fra

Terkor bujiem -

Kombinstsiyali

| :

Haulgiy harekaflar

/ A

BT ..”,J Oz kamchiliginl “Deitiad™
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1.
0

. Kgi_[_] qirrali va keng gqamrovli o‘yin prinsipi — bu ten-
nis' o‘yiniga xos bo‘lgan jamiyki barcha texnik malakalarni
o‘zgaru?fchan vaziyatlarda ko‘p variantli nusxalarda birdek
samarali ijro eta olish, hujumda, gayta hujumda, himoyada bir
xil'da unumli o'yin ko‘rsatish, maydon ortida ham, oldida ham
um.versal harakat gilish, o‘yin boshlanishidan 0‘yin oxirigacha
aktiv va passiv harakatlardan sifatli foydalanish qobiliyatlarini
shakllantirishga mo* ljallangan;

‘ szgaruvchanﬁk vaziyatini tug‘dirish prinsipi. Bu prinsip
o‘ym davomida zarbalarni (shu Jumladan to‘p kiritishni ham)
0 zga{uvchan tezlikda, yo‘nalishda, oraligda ijro etish, to‘pni
kl(lc.hh va kuchsiz, baland va past, uzoq va yaqin yo‘nalltirish,
0°yin uslubi va taktikasi, harakatlanish shiddati va turlarini kes.
kin almashlash hisobiga vaziyatni oz tomoniga «
masalalariga urg‘u beradi. Uning asosiy maq;ad
tqnl.onlama harakatlardan, stereotip taktikadan
o‘y%n uslubiga va aksincha, noan’anaviy holatd
0‘yin taktikasiga o°tib turishdan iborat;

_Fayqulotda (kutilmaganda
prinsipi —
prinsip o¢
kutilmag

taslim” qilish
1 standart, bir

‘zgaruvchan
an an’anaviy

_ ) o‘yin vaziyatini qo‘llash
€ng samarali 0‘yin taktikasi tarkibi ga kiradi. Mazkur
yin Gda-vornida avvallari qo‘llanilmagan yoki umuman
e USlalil‘; ?, ;fm l‘islu'bla.ric_ian unumli .foydalanish, beriladigan
i x OShkyo nzllhsl'nnf ostllkc‘)ra qilmasdan harakat qilish,
S ey ‘or etib, ikkinchi bir qarorni keskin qabul qilish,
e 0 ng‘tomonga xllazar tashlab, chap tomonga to‘pni
‘ 1r1s .V:':l ak_smcha, Vaziyatlarni almashlab turish kabi tak-
tik us‘lublarml qo*llashga chorlaydi:
_0 zaro hamjihatli harakat prinsipi—juft o‘yinlarga taallug-
g bir-biri bilan o‘zaro ke-

magsadini amalga oshirishga qaratiladi. Albatta, bu borada

juftlikning tashkil qiluvechi ikki tennischining o‘yin uslubi,

dunyoqarashi, psixologik xislatlari bir-biriga yaqin bo‘lishi
musobaga (0°yin) oldiga qo‘yilgan umumiy strategik rejani
poyoniga vetkazish imkonini beradi. Bunday juftlik o‘yinla-
rida har bir o'yinchining o‘ziga xos individual imkoniyatlari,
texnik-taktik uslubi, ayrim harakat malakalarini (zarba, gabul
qilish yoki qayta hujum, to‘r ortida yoki oldida o‘ynash) ma-
horat jihatidan ustunligi va shu ustunlikdan samarali foydalana
bilishi o‘yin taqdirini yutuq tomoniga hal gilishi mumkin.

3.2. O‘yinda qo‘llaniladigan taktik harakatlar

Tennis musobaqalarida qo*llaniladigan yoki rejalashtirilgaq
taktika nafaqat o‘yin davomida, balki o‘yin davomida, 'balkl
o‘yindan avval ham ragib o‘yini haqidagi ma’lumotla:r (video-
material, musobaga natijalari, raqibning irnkoniyat.lan va hk)
asosida intellektual (bashorat gilish, ragibni avvalgi nat.galarml
tahlil qgilish, bo‘lajak vaziyatni faraz qilish va h.k.) sinovdan
D‘tk . : -. . .

Tz?llx'liqddl;sh joizki, tennischilarning yengilmas strategiyasi

ham aynan shunday yondashuvga asoslanadi.

ga gadar o‘yin faoliyatining har bir son _ .
nin;_l- ki z.a passiv daqiqalarida.ham, hatto C‘lzisqi 1;u;iaci;tit
dam olish (geym, set yoki majburiy E!am)‘ \{agt:i f:m j <
va strategik hujum ustunligi doimo “0. Z ,So 2t 01 lanadi. De-
turishi kerak”. Ma’lumki, 0‘yin to°p kiritishdan b.os 1ha aynan
mak, amaliy taktika ham, rej alashtirilgan strathcm:FO‘ an;‘y};nga
shu o°yin malakasini ijro etishdan b?Shk.m.a iy . }:,mi qabul
Kiritildi va shu vaziyatdan boshlab to‘p kiritgan
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gilayotgan (qarshi javob zarbasini ijro etayotgan) tennischilar
harakatlarining (reaksiyalarning) namunaviy variantlari gan-
day bo‘lishi mumkin? Bu borada quyidagi vaziyatlar mazmuni
diqqatga loyiqdir:

— zarbani uzoqqa, maydonning orqa qismiga yo‘naltirish
ragibga ancha qiyinchilik tug‘diradi, chunki:

1) uni ortga chekinishiga majbur qiladi;

2) chekinar ekan, raqib to‘rdan uzoq bo‘lgani bois kamdan
kam hollardagina chetlab o‘tuvchi zarbalarni berishga urinib
ko‘rishi mumkin;

3) bunday zarbalar garchi kamdan-kam bo‘lsada, uni gis-
qartirilgan zarba bilan javob berishga majbur qgiladi.

Burama zarbalar gisqa bo‘lsa, raqibni kortdan surib chiqari-
shi mumkin.

Orqa chizigdan zarbalar almashinganda ham to‘g*ri zarbalar
iloji boricha uzun bo‘lishi kerak. Burama zarbalar ham uzun
bo‘lishi kerak.

Orqa chiziqdan o‘ynayotganda zarbalar uzunligini o‘zgarti-
rish eng foydali taktikadir. Tez va sekin zarbalarning o‘zgartirib
turilishi holat egallashiga va hamisha bir xil vaqtga ega bo‘lgan
holda zarbalarga tayyorlanishiga o‘rganib golishga imkon ber-
maslik uchun ham zarurdir,

'lj’oipni 0°yinga kiritishning sifati kuchga qaraganda, ko* prog
tezligi bilan belgilanadi. Qisqartirilgan va sekin zarba — bu
mlidc.afaalanuvchi zarbadir, Qisqartirilgan va sekin to‘p uzatish
ko’pincha to‘rga tegib o*tadi (u agar shoshiltirib qo*ysagina sa-

mara berishi mm;nkin), shuning uchun ham undan ko‘p foyda-
lanish yaramaydi. Uzyn t0°p uzatish, garchi ancha sekin bo‘lsa
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12 rasm.

‘llanishi in bo‘lgan taktik
Turli o‘yin vaziyatlarida qo llanishi mumkin bo‘lgan

usullar. Masalan: .
1) to*pni o‘yinga Kiritgandan
a) to‘pni to*p kiritish chizig'1ga, ra

tirish (12—1‘&3111, a); .
b) qisqa burama, yetarlic

o P - b);
t0°p bilan javob berish (12-rasm, 0); o -rasm, V).
pc)llﬁa:z io‘pni yon chiziq bo“ylab yo*naltirish (Lo

andan so‘ng railib to‘rga chiqad‘i:
qib oyog‘i ostiga yo‘nal-

ha tez, 11'aye-ktoriyasi past bo‘lgan




metr (13 rasm, a);

agar uzatilgan to¢

P qisqa va sekin bo‘lsa, raqibni kortdan
surib chigaruvchj kesma zarba berish ( 13-rasm, b).

To‘rga otilib chiqayotganda ikkita imlfoniyatm‘llllsobbg:: CE;SII;[
1) raqib pozitsiyadan surib chiqan[gan. bo S';.«' herliliza
“bo’sh turgan joy“ga voki chiziq bo‘ylamasiga zarba N
imkon tug*diradi: i 9 ¢
%) ragib yaxshi poritsiyani o dalandiness
otilib chiqish uchun uning qisqa to‘pidan ogg‘lish uchun
To*rga iloji boricha yaginroq borishda vaqtga 4 esa, qoida
tHzunva o'ta tez to‘p bilan hujum qilish zarur. H:]lju:i a );o‘nal-
lariqasida markaz bo‘ylab. iloji boricha chap qo '(])gnigshoshirib
tirilishi kerak (o'ng qo‘l ostidagi zaf‘ba esa raqi o
q0°yish uchun rezerv tarigasida goladi 15-rasm, a, b).

B eariiatd

e

T
L% )
1 o

15-rasm

41




axminan to‘p uzatish chizig‘igacha
atlanish zarur;

Endi esa, 16 a-rasmga ko‘z tashlang va faraz qiling. Siz a) orqa chizigdan t

parvozdagi to‘pga maydoncha markaziga chap burchak ostida
yo‘naltirilgan uzun zarba berasiz. Navbatdagi zarba, mabo-
do u talab etilsa, sizga ustunlikni mustahkamlash, to‘rga
yaqinlashish, ba’zan esa ochko yo‘nalishini o°z foydangizga hal
gilish imkonini beradi.

Uzatilgan to'pni sekin va balanddan gabul qilayotganda u
to’r balandligidan teparoqda bo‘lgan paytda zarba berishga, yo
uzun, magsadli zarba bilan, yoxud, agar to‘rga yetarlicha yaqin
bo‘lsangiz, tez burama zarba bilan raqibni pozitsiyadan surib
chiqarishga harakat qgiling (16-rasm, b).

bo*lgan yo*Ini o* ha tez harak
0'lgan yo*Ini o*tayotganda anc arish uchun kelayot-
(17-rasm).

b) raqib yuborgan to*pni parvozda qayt
gan to'p yo‘nalishiga qarab start olish kerak

i . T T~ ™
/ i * 1 i R
e | D -
/[ . RN A R
I L AN L
=l | ! P wov i
; L!i-' if ! i_j\ '1,:,1 |‘}',‘ - *ur—‘”*"-*iir;g-
i t o w7 o
L I Lo A I VA
| , \ Pl V) i d
:’! i f,. il \\ \ f? I 9}4 i \\3\ 17-rasl. ‘ot jtsiyani
f 5! W il A4 i Uch: . oa zarba berishda o‘rta pozl ’
. ] e a\ chib Lelayotgan to'pga B+ pozitsiyani egallash
| H : l;“l i ,1” | A h \ ©°r bilan to‘p uzatish chizig'1 0 rtasidag
{ ! i i ! i 1 .
i L W "hsadga muvofiq (I709M). - egallasa, uchib kelayot
L 1q L4 [ I . 1 Agar raqib chiziq ortida pozZitsty: Kor zarba eng samarali
' | 8an to*pga berilgan qisqa burama hujum o zitsiya egallagan
| a2 b 2arba boladi: aoc chiziqninng oldida po :
abo‘ladi; agar u orga 9 . sun, burama hujumkor
| : 16- rasm. bw]sa’ unda uchib kelayotgan to"pga U=t
Yodda tuting: to°p uzatishdan keyin to‘rga otilib chigqanda “arba samarali bo‘ladi. .| otyinchilar bir metr oldin-
zrqa chizigdan sprmteF singari tez yugurish shart emas. Bun- Baland bo‘yli, tezkor, 0°ta epchil 0¥
ay shoshma-shosharlik uchib kelayotgan to‘pqa beriladi t9qqa chigishlari mumkin. ‘(sa. bu holda ikkita
zarbalar sifatiga ta’sir etishi mumkin, [ok; A Agar ovinchi fo- ha uzoqda bo‘Is2,
umkin. Lekin: gar o‘yinchi to‘rdan anc
Yechim mavjuddir:
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a) past to‘'p — uni uzun zarba bilan, maydoncha markazi
bo‘ylab oldinga siljib, asosan chap qo*l ostiga o*ynash kerak;

b) baland to‘p — uni ochiq joyga, markazga, raqibning chap
qo‘li ostiga yoki oldinga siljib raqibning yurishiga qaratilib hu-
Jumkor uzun zarba bilan o‘ynash zarur.

Agar raqib uchib borayotgan to‘pga zarba bermogqchi bo‘Isa:

— raqibni tezlik bo‘yicha yutish uchun chiziq bo*ylamasiga
aylanib o‘tuvchi zarba berishga urinib ko‘rish (18-a rasm);

— raqibni to‘pni past nuqtada o‘ynashga va oxirgi zarban-
giz uchun maydonchani ochib berishga majburlay oladigan qgis-

ga kesma yoki tepalatma zarba berishga harakat qilib ko‘rish
(18-b rasm);
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) 18-rasm.
Yuqorida qayd etilgan taktikaga oid ayrim misollar yakkalik

©'yin razryadiga xos bolib, eng odd taktik usullarni go*
tartibini aks ettirgan. &G usullarni qo‘llash
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Zamonaviy tennisda ganchalik ko'p mashhur te.nmschﬂar
faoliyat ko'rsatayotgan bo‘lsa, ularning taktik usullari shuncha-
lik ko‘p va rangbarangdir. .

Juftlik o“}fi;li. Juftlik o‘yini qoidalari ham ba’zi xususiyat-
larga egadir, chunonchi: o

—  kort har ikkala tomonga 1,37 metrdan kengaytiriladi;

—  har bir geymdan keyin to‘p kiritish navbaf_i (butun m‘afch
davomida) juftdan jufiga va juft tarkibidagi sh’erlkda.n‘ sherikka
0'tadi; set davomida o‘yinchilarning qabul qil.zsl%dagfjoy‘lazhut
Vi 0‘zgarmasdan qoladi; Yangi set boshlanis.hl b.llan juftlikdagi
O°yinchilar kim birinchi to*p uzatishini hal qlla‘.dllal". )

Juftlik o'yinlarida taktik usullarni samarali qo llash uchun
quyidagi tavsiyalar ¢’tiborga loyiqdir: o

= klassik joylashishga rioya eting; birovi tf’ e
boshqasi esa orqada; biroq, agar ragiblar Paf"?_Zdagl. ¥ gm_ o
vaffagiyatli tutib olsa, qabul qilib olish chog'ida siz S e
g1z bilan orqa chizigda joylaslliShingiZ' va 1l_<k9v10f1 to rgéi nooljb
chigish uchun payt “poylagan” llolda"‘POZ‘tSWa"E’ ;higanm‘
borishingiz mumkin (masalan, yaxshi “tepalatma” O :
Sizdan keyin);

‘r yonida,

g . ‘paltirilgan
= “to'rga yaqin turgan” o'yinchi S?“‘gl‘iavﬁociﬁgéﬁik
to*pnj tutib olishga, intiladi; bunda qat'xya.tll . poshlaydigan
flamoyon eting, ragib raketkani to‘p'qﬂ urls‘lml o‘zgtaling —
Paytni tanlab oling va joyingizdan shiddat bilan q s
chetlap o‘tuvchi zarbadan cho‘chimang; ‘ylab o‘ynang va “te-

uzoqda turgan raqibga diogonal. by ¥ ta‘ ni gabul qilish-
Palatmg»y; unutmang; ba’zan esa uzatll,g:an S‘E;jshongﬂ oling”
datory yaginida turgan raqibni chiziq bf" yl;‘,”_
~ YU narsa uni turgan joyida “mixlab 40 -ya;. leéallashsa, yerdan
agar raqiblar to‘r yonida poziisty faollashtirings to"pnt
Sapchigan to‘plarga beriladigan zar balarni
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ularning orasiga, yagin masofadan esa ularning oyoqlariga
yo‘nalltiring;

—  Xato uchun sherigingizga hech qachon dakki bermang,
yaxshisi, uni dadillashtiring, mos emasligi aniq bo‘lsa, boshqa
bir sherikni axtarib ko‘ring;

— sheringingiz bilan bahsli, ikkalangiz o‘rtangizga yo‘nal-
tirilgan to‘plarni, ayniqsa, baland to*plarni kim o‘ynashini
shartlashib oling; “men”, “sen” degan va boshga xitoblardan
foydalanib, match davomida tashabbusni 0°zingizga oling.

Ofyinga taktik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning
kulminatsion bosgichi bo‘lib hisoblanadi. Tennischi qanchalik
har tomonlama yuksak tayyorgarlikka ega bo‘lmasin, agar u
muayyan ragibga maxsus taktik tayyorgarlik ko‘rmasa, oylab,
yillab gilingan mehnat, uzluksiz o‘tkazilgan mashg‘ulotlar hech
qanday ijobiy natija bermasligi mumkin.

Ma’lumki, kundalik mashg‘ulotlar paytida bitta yoki bir
necha zarbalar texnikasi va u yoki bu taktik v
etishda ulardan foydalanish mahorati ham sayqa
Masalan, agar chapdan zarba berishni o‘rganish
bo‘lsa, bu zarba ustida bir soat ishlash yoki yang
binatsiyalarni obdon o‘rganish bilan kifoyal
Boshqacha aytganda, zarbalarning
kor. Bunday “repetitsiyalar” o‘rtacha sur’atda o‘tkaziladi, taktik

usullar shoshilmasdan va o‘zgaruvchan vaziyatlarda o°zlashti-
rilishi muhim ahamiyat kasb etad;.

Maydonchaga chiqishd
aniq tasavvur etish va ung

Ana shunday mashg*yl
mumkin. Bunda zarbala
qilish lozim. Muhimi,
qgilinayotgan qabul gilish

azifalarni hal
llanib boradi.
da bo‘shliglar
1 taktika kom-
anish mumkin.
barchasi ustida ishlash dar-

an avval mo‘ljallangan ish hajmini
a shaylashingiz kerak.

otlar paytida hisob bilan ham 0‘ynash
ming asosiy turlarini magqsadli mashgq
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida mashgq
Va zarba turlari o*zgaruvchan bo‘lishj
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maqsadga muvofiq. Agar bir xil turdagl. 0'yin usul]laéf SZ ;(;Inlg:y
ma-ketlikda takrorlanaversa, raqib buni pcayq;boo aer; shishi giy-
taktikaga qarshi kontrtaktika q0~llal?’.g ala aaZa hal giluvchi
inchilik tug'dirmaydi. Boshqacha qilib azftgftmktik imkoniyat-
ahamiyatga ega bo‘lmagan o‘yinlarda o dZ ?a‘kidlash joizki,
laringizni oshkor gilmaslik kerz?k.. Alol.ll a . o “hetarg"ibot”
taktik tayyorgarlik mashg ulotlari mlkOl." b?n';lari da vaziyatga
fashkil qilinishi kerak. Taktik tayyorgarlik oyinlanch VeFRe &
qarab joy tanlash. to*p kiritish, to'r ?ldlfia 0 ynrbal;r taktikasini
Va maydonning orqa qismidan bajariladigan za
mashq qilish tavsiya etiladi. _ + o avivoruhiv tayyor-
Asls?iy rasmiy musobaga o'yinlariga ma n.aVIi)l’) ryﬁgragﬂar
lanish muhim ahamiyat kash etadi. Bo‘lajak 1-aqd tlari, qiliglari
taktikasini, o* yin usxﬁlarini, hatto odob-'axlogll;;af orqz:lli o‘rga-
Va albatta joy tanlashlarini oldindan v1deo‘ lotlarda raqibning
nish yq muvofiqg modellashtirilgan rflaShg ];( sini mashgq qilish
barcha taktik harakatlariga qarshi 0’yin talder
Muvaffaqiyatni ta’ minlashi muqarrar. - yullas, barcha
Raqibclllzl ;}‘lntsqulay qo°li”, acnoqliﬁa?r toncll()f:h;zzlilf jihatlarni
2aif jihatlarin; bilib olish va asosiy O.yml-ar ) -
¢'tiborga olgan holda taktika qo‘llash fimkli};rishda, jumladan
Musobaqalarga ~taktik tayyorgarl 'ks oaruvchanlik, serqir-
tayyorgariik mashg-ulotlarida faollik, O.cfbmashq qilish asosiy
Ia, favqulodyj prinsiplarini qo‘llash asosica
Vazifalar turkum;j a kiradi. o tikasini say-
Yuqorida qayi etilgan tavsiyalar 0 zzl‘iﬁ(} angan taktik
Qallashtirish va muayyan musobaqaga tgaauuqli bo‘lsada,
t33”3’01‘gar1ikning umumiy )’OcnahSl}laﬂgao‘”aniladigan taktik
ularn; Muayyan raqibga qarshi ?‘Ylﬂdalqacha qilib aytganda,
andozalarga moslashtirish mumkin. Bos-ll{q-ihatdan tayyorgarlik
Muayyan raqib bilan o*ynash uchun taktik J
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ko‘rish ota jiddiy, murakkab va mashaqqatli jarayondir. Bu ja-
rayon avvalombor, shu ragibni har tomonlama o‘rganish (jis-
moniy, texnik-taktik tayyorgarligi, bo‘yi. harakatchanligi, iro-
dasi va boshqa psixologik xislatlari, hatto qaysi ranglarni voqti-
radi-yu, qaysilardan asablashadi va h.k.), videotasmalarni tahlil
qilish, unga oxshash “sparring-sherik™ topish va bo‘lajak raqgib
0°yini modeli (nusxasi) asosida bir necha “yopiq” mashg ulotlar
uyushtirish ishlarini nazarda tutadi.

Kutilgan uchrashuv oldidan taktik tayyorgarlik davomi-
da qo‘llanilgan barcha “kontr-qurollar” xayolan qaytariladi va
0°yinga tayyorlangan “model-dastur” asosida kirishiladi.

1V bob. O‘YIN TEXNIKASIGA O‘RGATISH TEX-
NOLOGIYASI

4.1. Tennisga o‘rgatuvchi mashqlar

Birinchi bosgich — o‘rganiladigan harakat texnikasi bilan
tanishish. Bunda, aytib berish, ko‘rsatish va tushuntirish uslub-
lari qo‘llaniladi. O‘gituvchi shaxsan ko‘rsatish bilan birga
ko‘rgazmali qurollardan foydalanadi: kinofilm, tasviriy film,
sxema, maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar bilan qo‘shib olib borish kerak.
O‘qituvchilarning dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat
sezgisini shakllantiradi.

Ikkinchi bosqich — texnikani soddalashtirilgan (oddiy-
lashtirilgan) holatda o‘rganish. Mazkur o‘rganish bosgichi-
da muvaffagiyat ko‘p holatlarda yondashtiruvchi mash.q.lart
ning to‘g‘ri tanlanganligiga bog'ligdir. Ular o‘zining tuzllhshl
shakliga ko‘ra o‘rganilayotgan harakat texnikasiga yaqin va
0°quvchilar bajara oladigan bo‘lishi kerak. Murakkab tu?lhshg'a
€ga bo‘lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil giluvchi asosty
Zvenolarga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu bosgichda bosh.qa-
rish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish,
ko‘rish va eshitish, ko‘rib ilg‘ash, texnik vositalar. va hokaZf{)
hamda ko‘rgazmali harakat (o‘qituvchining bBVOSlt‘a yordami,
yordamchi jihozlarni qo‘llash), axborot (to'pga bo .lgan Z;I?ﬁ
kuchi, tushish aniqligi, yorug'lik yoki ovozit belgilash) kabl
uslublar alohida ahamiyatga ega bo‘ladi.
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Uchinchi bosqich — texnikani murakkablashtirilgan sharoitda
o‘rgatish. Bunda quyidagilar qo‘llaniladi: takroriy usul, harakat-
ni murakkab sharoitlarda bajartirish, o‘yin va baholash uslubi,
go‘shma uslub, “davra aylana™ mashglari. Takrorlash uslubi bu
bosgichda eng asosiydir. Ko‘p marotaba takrorlashgina mala-
kani shakllantiradi. Malaka hosil gilish uchun takrorlash turli
sharoitlarda mashq bajarishni (harakat sharoitini o*zgar-tirishni,
asta-sekin murakkablashishni) taqozo etadi. Hattoki charcha-
ganda ham mashqlar bajartiriladi, qo‘shma va o‘yin uslublari
bir vaqtning o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus
jismoniy sifatlarni o*stirish masalalarini hal qilishga hamda tex-
nik-taktik tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirishga
qaratilgan bo‘ladi.

To'rtinchi bosqich — harakatni oyin jarayonida mustahka-
mlashni ko‘zda tutadi. Bunda bajarilgan harakatlarni talqin qi-
lish uslubi qo‘llanadi (rasmlar, jadvallar, o‘quv filmlari, tasviriy
filmlar), o‘yin jarayonida texnik-taktik, maxsus tayyorgarlik
topshiriglari, 0‘yin va “bellashish” usullari.

_ Tayyorgarlik va 0‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakani)
o‘rganish, uni takomillashtirish va mukammallashtirish ko‘zda
tutiladi. Malakani mustahkamlashning eng yuqori vositasi — bu
musobaqalashishdir.

04 qlti:sh (o°rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir.

Ularning orasida muammolj o‘qitish (muammoli vazifalar-

ni qO‘_yish) va 0‘zining o‘zlashtirishini baholash uslubi alohida
ahamiyatga ega.

Muammoli vazifalarni qo°yish, uning yechimini gidiruvchi

hOl‘atIli, vaziyatni vujudga keltiradi, o*zini baholash esa harakat-
lanish faoliyatini

o‘quvchi qizigishi
o‘rgatadi.

yana-ham faollashtirishga olib keladi, bu
ni yana ham orttiradi hamda ijodiy fikrlashga

Tennisda ham boshqga sport turlari kabi o‘rgatishning aso-
siyv vositasi jismoniy mashqlar hisoblanadi. Ular juda turli-tu-
mandir. Shuning uchun ular ma’lum bir o‘rgatish bosqgichidagi
qo‘yilgan vazifalarni hal etishdagi o‘rni bo‘yicha turkumlanadi.
Bunday turkumlanishga tennischilarning musobaqa faoliyati
asos qilib olingan. Shunga bog‘liq holda mashglar ikki katta
guruhga ajratiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki
trenirovka. L

Musobaqa mashqlari tennisga xos bo‘lgan ixtisoslashtiril-
gan mashqlardir. Bunda texnik usullar va taktik harakatlar mu-
sobaqa sharoitidagi o‘yin holatlariga mos holda bajariladi.

Trenirovka mashglari asosiy malakalamni egallashni yengil-
lashtirish, tezlashtirish va ularni qo‘llash samaradorligi,
ishonchliligint ta’minlashga qaratilgandir. Ular maxsus va
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashkil topadi.

Maxsus mashglar ikki guruhga bo‘linadi: tayyorgarlik
mashgqlari; yaqginlashtiruvchi mashqlar. Tayyorgarlik mashgla-
ridan asosan maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashda foydala-
niladi. Yaginlashtiruvchi mashqlardan aniq texnik harakatlarni

. egallashga garatilgan jarayonda foydalaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardan asosiy jismoniy si-
fatlarni tarbiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va
malakalarini takomillashtirishda foydalaniladi.

Barcha mashqlar o‘zining yo‘nalishiga qarab’trénirovkalar-
ning tarkibiy qismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagi-
lardir: umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik va
integral (yaxlit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turining o‘ziga xos
yetakchi vositalari mavjud bo‘lib, ular yordamida maxsus vazi-
falar yechiladi. Shu bilan birga bir tayyorgarlik turiga oid bo‘lgan
mashglar boshqa tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan yaqindan
bog‘langan bo‘ladi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkorlik-kuch
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sifati zarur darajada rivojlanmagan bo‘lsa, u hujum zarbasi be-
rish texnikasini bajara olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch sifatini
rivojlantirishga oid mashqlarni berish magsadga muvofiq bo*la-
di. Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu holda
samara bermaydi.

Tennis harakatlarini o‘rgatishda vositalarning samarasi ko'p
hollarda ularni qo‘llash uslublariga bevosita bog‘liq bo‘ladi.
Uslublar qo‘yilgan vazifa, shug"ullamlvchilm-ning tayyorgar-

lik darajasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘liq holda tanlanadi va
qo‘llanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bog‘liq ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda qo‘llab, undan turlicha foydalanish mumkin. Bundan
tashqari, har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlarnine ket-
ma—lfetligi ham ma’lum mantiqgiy bog‘liqlikka egadir. )

]?:11* .tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat
keyl.ngl tayyorgarlik turiga zamin yaratadi
g:arl.lk‘ mashglari o‘rganilayotgan teinik usu
lishini ifoda etad;. Yondashtiruvchj mashgq]
_ta).'yorgarlikdan texnik tayyorgarlikka o‘tis
ini g‘taydi. Ma’lum darajadagi murakkab
texnik mashqlar taktik ko‘nikmalarni sh
beradi. Shu asosda key
o‘rganiladi.

Tennisdagj asosiy harakatlanish —
ga qadam tashlah yugurish, orqa bil
sakrflshdan iboratdir. Ko*p hollarda
deb 1rzoh1anib, ularga yetarli e’tibor
fikrdir, Chunki o‘yinchining turlj
holat va joy tanlashi bajariladj
tq‘ g‘ridan to‘gri ta’sir qgiladi. Shy
O'rgatishga katta e’tiboy qaratish

jihatidan o‘zgarib,
. Masalan, tayyor-
Ining umumiy tuzi-
ar maxsus jismonity
hda ko‘prik vazifas-
lik asosida qurilgan
akllantirishga yordam
inchalik yakka tartibdagi taktik harakatlar

bu yurish, yugurish, yon-
an, qadam tashlab to‘xtash,
harakatlanishlar giyin emas
berilmaydi. Bu esa noto* gri
harakatlarni bajarishi uchun
gan harakatning samarasiga

ning uchun harakatlanishlarni
zarur.
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Umumrivojlantiruvchi mashqglar. Bunga yugurishlar va
harakatli o‘yinlar kiradi: to*g‘ri1 yo‘nalishda yugurishlar, tizzani
yugqoriga ko*tarib yugurish, sakrab-sakrab yugurishlar, boldirni
orqaga siltab yugurishlar, orga tomon bilan yugurishlar, yo‘na-
lishni o*zgartirib yugurishlardan foydalaniladi. Mashglarni ba-

jarish vaqtida qo*llar tirsak qismidan bukilgan bo‘lib, harakatla--

nishga faol yordam berishi kerak. Depsinishdan so‘ng oyoqlar-
ning tog‘rilanishiga erishish zarur, “Kun va tun”, “Raqamlarni
chaqirish™, “Olib ketishga intil” va boshqa shu kabi harakatli
o‘yinlardan foydalaniladi.

Tayyorlov mashqlari. Tayyorlov mashqlari o‘zining ta’si-

riga qarab diqgat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi
va ayrim harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashglarga
ajratiladi. Birinchi guruhdagi mashqglarga eshitish va ko‘rish
signallari bo‘yicha harakatlanish mashgqlari kiradi. Maéhql'afni
berishda “oddiydan murakkabga™ tamoyiliga rioya gilish kerak.
Masalan, trenerning signaliga asosan tezlikni o‘zgartirmasdan
harakat yo‘nalishini o‘zgartirgan holda harakatlanish yoki ak-
sincha bajarish mumkin. Mashqni o‘zlashtirish darajasiga qarab
ular turli usulda qo‘shib olib boriladi.
Namunaviy mashgqlar:

1. Qisqa masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugu-
rish: start chizig‘iga orqa bilan cho‘qqayib, qo‘llarga tayanib
yotgan holda. Harakatning boshlanishi bo‘lib trenerning to‘pni
yuqoriga tashlashi, qo‘lini yon tomonga, yuqoriga ko‘tarishi va
hokazo harakatlari xizmat giladi.

2. 10-20 metrli oraliglarga maksimal sur’atda yugurish;
“archa”, “mokisimon yugurish”lar.

3. Ko‘rish va eshitish signallariga javoban tezlikni o‘zgar-
tirib yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal bo‘yicha
tezlashish, to‘p yuqoriga tashlanganda sekin yugurish, to°p ilib
olinganda to‘xtash, to‘p verga urilganda tezlanish.
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. 4: Ko‘rish va eshitish signallariga javoban harakat yo‘na-
lEsth o‘zgartirib yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur’atda yugu-
rish: kes.km signal — yonalishga qarshi yugurish, ikkita signal
—yo‘nalish bo‘yicha yugurish, chapak — chapga yvugurish va shu
kabilar,

Umumrivojlantiruvchi mashqlar:
1. Qo*llarni oldinga yonga, yuqoriga qili ¢ jalarini
; . 4 ; ga qilib, qo‘l panjalarini
bukib-yozish. o
2. Tennis (rezinka) to‘plarini ezish.
3. De\‘forgakaﬂ va barmoglar bilan tiralgan holda itarilishlar.
4. Qo‘llarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar,
5. Basketbol, futbol to*plarini yerga uri
6. Basketbol, futho] to*
irg‘itish.
i To‘l_dirma to‘plarni turli holatlardan: ko*krak oldidan,
bosh orf]amdan, pastdan-yondan irg‘itishlar. |
h.’:,“rm‘lrovk_a Va musobaqa mashqlarinj qo‘llash tartibi. Sport-
chi arni flm@baqalarda ishtirok etish faoliyati ularni muayyan
zl:t?rtt) t}lrl.gg Xos po‘Igan harakat malakalarinj maromiga yetka-
= .ajal"lshlarml .taqozo etadi. Harakat malakalarini ijro etish
: Xluka§1 (.Jlanc.:hallk takomillashgan bo‘lsa, musobaqgada g ala-
a%‘elliséush imkoniyati shunchalik keng bo‘ladi.
alabaga erishish — i i idi
b bundaygmamhfh} l‘au rpgs.obaqanl_ng asosty maqsadidir. Le-
st gsa c 19 qqisini zabt etish imkonj faqgat o‘rgatish
5 t_t‘;YYOTgathJal'ayonlarhlmg Samarasiga bog‘liq
T 1 e )
galish va umuman sport tayyorgarligi jarayoni sport o‘yin-

i b olib yurishlar.
plarini bir qo‘l bilan devor tomon

lari turlarida 0°ziga xos

magsadli tartibda, vaziyatga muvofig, barqaror, mukammal va
samarali ijro etilishini ta’'minlovchi murakkab jarayondir, Maz-
kur jarayon sport tayyorgarligini asosiy va ajralmas qismi bo‘lib
hisoblanadi.

O‘rgatish jaravoni va texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
— 0°yin texnikasining biomexanik qonuniyatlarini ozlashtirish,
harakat yoki harakatlar majmuasini har qanday vaziyatlarda ma-
horat bilan barqaror va samarali ijro etish imkonini yaratishdan
iboratdir.

Yangi harakat texnikasini o‘rganish va o*zlashtirish mavjud
harakat tajribasiga asoslanadi. Harakat yoki harakatlar
majmuasining texnikasini o*zlashtirish shug‘ullanuvchida kuch,
tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik kabi jis-
moniy sifatlarni yetarli darajada rivojlantirilishini tagozo etadi.
Bu sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni bajarilish tartibi va
yo‘nalishi o‘rgatiladigan (o‘zlashtiriladigan) o‘yin malakasini
texnikasiga “hamohang™ bo‘lishi magsadga muvofiqdir.

Harakatlar texnikasiga o‘rgatish jarayonida quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya qilish lozim:

— birinchidan, ma’lum harakat texnikasini qaytadan
o‘rgatish holiga chek qo‘yish magsadida o‘rgatish jarayonini
boshlanishidayoq to*g‘ridan-to‘g‘ri harakat texnikasini eng sa-
marali nusxasini o‘rgatish zarur;

— ikkinchidan, o‘rgatish jarayonida nazariy mashg‘ulotlar-
ga alohida e’tibor berilishi zarur, toki o‘rganuvchi o‘rgatilayot-
gan harakat texnikasini ijro etish tartibini “ipidan ignasi”gacha
fikran to‘liq anglasin, xotirada yaxshi eslab qolsin va tafakkuri-
da to‘g‘ri “bajara” olsin;

— uchinchidan, o‘rgatish jarayonida o‘rganuvchi o‘rgati-
layotgan harakat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlik-
da aniq va magsadga muvofiq bajarilish imkonini ta’minlov-
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chi yetarli darajada rivojlangan jismoniy sifatlar poydevorini
yaratish zarur. Chunki, o‘rganuvchi jismonan zaif bo‘lsa, o‘rga-
tilayotgan harakat texnikasi xatolar bilan jro etiladi, samara
bo‘lmaydi, o‘rgatuv yo‘nalishini magqsadga muvofiq tomonga
burish imkoni chegaralanadi, hatto yo‘qoladi.

O‘rgatish va takomillashtirish jarayoni oz navbatida quyida-
gi didaktik tartibda amalga oshirilishi magqsadga muvofiq:

— harakat texnikasini ijro etish tartibi hagida ilk bor tushun-
cha hosil qilish va o‘rganuvchinj ruhiy jihatdan mazkur harakat
texnikasini 0‘zlashtirishga tayyorlash;

= harakat texnikasiga o‘rgatish Jarayonida boshlang‘ich
kf)‘ﬂlkma va malakalarni hosil qgilish, tarbiyalash. O‘zlashtirish-
ni sekin-asta murakkablashtirish;

— harakat texnikasini to‘]j
cha harakatlardan halos bo‘lish

— harakat texnikasini bar

— harakat texnikasinj tur
sadga muvofiq bajarish;

- “chuqurlashtirilgan” -
o‘rgatish va takomillashtirish jar

— oO‘rgatilgan malakalar t
ta’minlash, saqlash va ula
tish” va takomillashtirish.

q va mukammal bajarish. Ortig-
qaror, aniq va tez bajarish;
li o*zgaruvchan vaziyatlarda maq-

murakkablashtiriigan tarzda
ayoni;

Ar texnikasining mukammalligini
it yro usullarini kengaytirish, “boyi-
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mashqlardan . foydalanish maqgsadga muvofiqdir. Boshgacha
qilib aytganda, jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va taktikaga
oid mashglarni texnikaga o‘rgatish jarayonida qo‘llab borish,
o'yin jarayonida tennischiga oz texnik imkoniyatidan foydala-
nish darajasini orttiradi. Demak, texnik tayyorgarlik jismoniy va
taktik tayyorgarlik bilan uzviy va chambarchas bog‘liq ravishda
amalga oshirilishi lozim.

Yuqorida qayd etilgan vositalar ma’lum uslublar asosida
go‘llaniladi. Uslublar — bu o‘rgatish texnologiyasining qurolidir.

Uslublar shartli ravishda 3 turga bo‘linadi: tushuntirish,
ko‘rgazmali va amaliy.

Texnik tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilarning
yoshiga, imkoniyatlariga, o*rgatish bosgichiga qarab u yoki bu
uslublarni ustunligi mavjud bo‘lishi mumkin.

Tushuntirishga oid uslublar o‘z ichiga so‘zlab berish, suhbat
ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabilarni oladi.

Ko‘rgazmali uslublar: o*quv filmlari, videofilmlar, suratlar,
texnikani trener tomonidan namoyish qilinishi, o‘yinlarni kuza-
tish va hokazo.

Amaliy uslublar:

— harakat texnikasini to‘liq holda o‘rgatish;

— harakat texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish;
— boshqaruv uslubi;

— harakatli ko‘rgazma uslubi;

— qaytarish uslubi;

— murakkablashtirish uslubi;

— charchov holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi;
— 0o‘yin uslubi;

— musobaga uslubi;

— qo‘shma uslubi;

— aylanma usulda mashq bajarish.

9
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rajasini oshirish,

Tf:nnischjni texnik mahoratini oshirishda shunday omillar
mavjudki, ularni o‘quv-trenirovka Jarayonini rejalashtirishda,
tashkil gilishda va boshqarishda e’tiborga olish samara zaminidir.
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

a) maxsus jismoniy sifatlarni v
jada rivojlangan bo‘lishi; |

b) o‘yin malakalarining barcha usull
o‘zlashtirilgan bo‘lishi;

a qobiliyatlarni yuqori dara-
arini texnik jihatdan
¢) musobaqaning o‘zgaruvchan vazivatlarda hamda tashqi

va ichki ta’sirlar sharoitida harakat (o‘y
va mukammal bajarilishi;

d) tennischi o‘z o°yin uslubini yuqori mahorat bilan ijro eti-

in) texnikasini barqaror

shi;
€) o‘yin qoidalari va o
faollik ko‘rsatish, zukkolik,
namoyish qila bilish;
f) tennischio‘z shaxsi
na olishi;

: g) Organizmning funksional imkoniyatini
rivojlanganligini ta’'minlash, uni

yin intizomiga rioya gilean holda
makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini

Yy imkoniyatlaridan samarali foydala-

yuqori darajada
yuklamaga bardosh berish da-

tak:;]n(:li;nd}? qayd ﬁ:t.ilgan omillar nafagat texnik mahoratni
qotu dfls uvida e’tiborga olinishi kerak, balki sportchiga
ytladigan shart va talablardir, Shuning uchun mazkur omillar

sport tayyorgarliging - . s5 .
qilishi kerakg_ gini boshqarishda asosly mo‘ljal bo‘lib xizmat
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Harakat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga
oshiriladi:

1) o‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, uni ijro
etish tartibini kuzatish va xotirada harakat izini (nusxasini)
goldirish; _

2) malakani oddiy sharoitda o*zlashtirish;

3) malakani murakkablashtirilgan sharoitda o‘zlashtirish;

4) malakani o‘yinda mukammal egallash va takomillashti-
rish.

O*rgatish jarayonini qayd etilgan tartibda amalga oshirishda
qo‘llaniladigan vositalar (mashqlarni) quyidagi didaktik prin-
siplarga asoslanishi shart:

— “oddiydan murakkabga™;

— “yengildan og‘iriga” (yuklama nuqtai nazaridan);

— “o‘tilganidan o‘tilmaganiga”.

O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan barcha uslub va vosita-
lar aytib o*tilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.

O‘yin texnikasini (texnik mahoratni) takomillashtirish treni-
rovka yuklamasini sezilarli darajada ortishi bilan bOg‘I.iq.
Chunki o‘yin malakalari doirasi ularning turlari, uSl'lllaI‘i, baja-
rilish tezligi, murakkabligi hisobiga kengayib bO_rad!. Masalan,
fagatgina maydonchani har xil joylaridan turli usul.l.arda va
qayta-qayta javob-zarba berish tennischidan katta jismoniy
tayyorgarlikni talab giladi. _

Mazkur bosqichda o*yin malakalarini o‘zgaruychan vaz.ls.fa}‘i-.
larda tashgqi va ichki ta’sirlar sharoitida bajarishnt n.lashq 'qlhf' ’
uklamaga bardosh berish 1mkomyat1r:u
hun mashg‘ulotlarda beri-
rni charchash holatida,

vaziyatlarda qayta-

Sportchi organizmini y
oshirish kerak bo‘ladi. Buning uc
ladigan texnika va taktikaga oid ma_Shqla.
ruhiyatga ta’sir etuvchi (shovqin, issiglik)
qayta qo‘llash zarurdir.




4.2. Texnik tayyorgarlik

Tennisga dastlabki “o‘rgatuvchi” mashglar

Tennisga «o‘rgatuvchiy mashqlardan foydalanish jara-
yonida avval bolalarni tennis raketkas; dastasini to*g*ri ush-
lashga o‘rgatish zarur: chap qo‘l bilan dastan] bo‘yin gismi-
dan ushlash kerak (agar 0‘ng qo°l yetakchi bolsa), dastaning
SOpi sizni ro‘parangizda bo‘lishi lozim, dastani turli yuzasi
maxdpg yuzasiga perpendikulyar ushlanada, dastani bosh-
qa qismi sizdan chaprogq tomonga qarab yo*naltiriladi. Endi
0°‘ng qo‘lni kafti dastani sopiga qo‘yiladi, Dastani ushlash va
dastlab'_k):'i' harakat namunalari quyidagi 19, 20 va 21- rasmlar-
da aks ettirilgan.

19-rasm. Tennischining dastlabki hoati
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Tennis dastasiga ushlash va dastlabki harakat holatlarinmfg‘
barcha turlarini o‘zlashtirgandan so‘ng dastlabki “o‘rgatuvchi
mashglarga o‘tiladi.

1. Dasta bilan to‘pni ilish. Dastani to‘r yuzasi maydmjl yu-
zasi bilan parallel ushlanadi, kaftni orqa qismi pastga qarau%gan
bo‘ladi. To*p dasta turi yuzasiga qo‘yiladi, qo‘l tirsak qismlqaﬂ
xiyol yoziladi. To‘pni to‘r yuzasidan qo‘zg‘atmasdan yuqoriga
ko*tarib-tushiriladi. Mazkur harakat o‘zlashtirilgandan so‘ng,
asta to*pni yuqoriga otib, dastaga ilinadi.

2. Maydon yuzasidan “sakragan” to‘pni yuqoriga urish.
To’p chap qo‘l bilan boshdan yuqoriroqqa tashlanadi, yerga
tushib “sakragan” to‘pni dasta bilan 1,5-2 metr yuqoriga urila-
di. Shunday tarzda mashq 15-20-marta qaytariladi.

3. 1 va 2-chi mashqlar turli yo‘nalishdagi harakatda (yu-
rish, siljish, chopish) bajariladi.

4. 1va2-chi mashglarni ijro etish diqqatni 0‘zga narsalarga
jalb qilish bilan birga amalga oshiriladj (she’r yodlash, hisob
sanash, ashula hirgoyi qilish va hokazo).

5. 1 va2-chi mashglar 2 va undan ko‘p bolalar ishtirokida
bajariladi,

bilan ijro etiladj.
7. To*pni maydon yuzasiga ketma-ket urish.
8. To‘pni yerga tushirmasdan dast

ma-ket yuqoriga urish.
9. 7 va 8-chi mash

keltirilgan shartlar asosi

a to‘ri yuzasi bilan ket-

qlar ham 3,4, 5 va 6-chi bandlarda
da bajariladi.

i kelib oz
Shuni aytish muhimki, murakkab mashqlar _1;3111 ‘;cllg 0 etila
navbatida tennischi uchun soddadek, yengil va
boraveradi.

Navbatdagi mashq “Tirik niSh?l_ln deb.agz::z?:]-lgrigi

10. “Tirik nishon™. “Tirik nishon” bo‘lib tenr.US o‘lida to‘p
hisoblanadi va undan 4-6 m uzoglikda -dasl?SiIbZ ;l’eroa qarab
bilan joylashadi va to‘pni siz tomon yora %ro, aniz qayta-
otadi. Siz yerdan sakragan to‘pni St,“";“.gmgiﬁzni qaytaradi.
rishingiz shart. Sherigingiz esa to‘-p{ll 1111? 'Ill'lb aytarilaveradi.
Shu tarzda mashq borgan sari teZh‘c’:l :; S-lirisla (cilasta bilan o‘ng
Siz, agar, to‘p o‘ng tomoningizga to‘g r1’ le ’d sy ‘Bilas €5oD
tomondan qaytarasiz, chap tomondan kelsa,
tomondan qaytarasiz. 4 o riorntlE i harakat-

1. IO—Shinashq har xil tezlikda, turlt yo %ah;ziiglladi.
da, shart-sharoitlarda, tashqi ta’sir \’aZlyatk.irlll Zlarjﬁa aniq urish

12.10-chi mashq devordagi katakcha-nishoniarg
sharti bilan amalga oshiriladi.

Yuqorida keltirilgan maShq_Iar bez, | ;
Samarali bajarilishi tennischini l{n}unlllj}mmniy ya maxsus jis-
tayyorgarligiga chambarchas bo'g lig, mashglardan foydala-
moniy sifatlarni rivojlantruvchi barcha mashqUEE B G
Nish Jarayoni aksariyat tennis tO‘P_l va das .
ganj magsadga muvofigroq boladi. © tennischilarni O‘I'gau_Sh

Zikr etilgan mashglardan t_aShq?n. a dastasi bilan baja-
Jarayonida ko*pdan-ko‘p tennis t0°pt Vv

. . hida”!

3 1 1 “TO‘P doira 1¢ 39

ladigan an’anaviy mashqlar qo flany Ial%evorgacha Ao 2
“Cho‘qqichadan dumalayotgan t0°p > a qarshi aniq

‘ o moay &4 ¢ ni tO‘pg s »

Lo*pni dumatatib nishonni yiqit” o (ostafeta), “Tic Kishi
Umalat, “To‘p wrib kim o‘zdi poygaso
top Uzatib estafeta yugurish” va hokazo.

aniq, yengii va yuqun
va maxsus jismonty

s
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| 2-1 ¢ . )
v va2 Jad.va.il_larda o°rgatish bosqichlari, uslublari, vositalari
i’;ﬁlplanm ifodalovchi ma’lumotlar keltirilgan
ularni i';: mta}s;lqlar o'z mazmuni bilan an’anaviy bo‘lgani uchun
noan";na 'O ylaymiz. Lekin barcha mavjud an’anaviy mashqlarni
o an H:/:Y l:gas.hqkr (maxsus bo‘lmagan) ishtirokida bajarish
ishotlang ;ri eﬂ;:;l mumKinligi ba’zi sport o“yinlarida qism'm
a ushbu omil tennischilarni t . )
: . . ayyorlashd i -3
Jalarni yuzaga keltirishi kafolatdan holj ema?s/ Ageblnnan

Texni’lfef:ik tayyo_l'garlik Vva uni pirovard natijasi
boriludionn 2y g2tk ~ bu ko'p yillik va muntazam olib
yuk enp edagogik jarayon bo‘lib uning .y
[;iak z::mk mahorat bilan ifodalanadj -
em : '

ot texnri‘i(u:()baqalard'a foydali natijaga erishish ustuvor ji-

hotat bilan blerr e & Ikning pirovard natijasi — texnik J
etish vaalr:me-lgg,ﬂanadl' Harakat malakasini ma;horate;f;l iro
sobaqalarda g‘alaba qozonish — bu )f'aq;tm;flljll"l0
illik

amoyon bo‘lishi mumkin, Harakat

:nikas.i ganc:halik takomillashgan
ga erishish imkoniyati shunchalik

pirovard natijasi

G*alabaga erishish — bu musoba

galabaga erishish sportchilarnj
e . Imuayyan va yakuni ¢
ko‘?) n EZI; :razl'tzl]({atlaflga bog‘liq. Demak )t/ex;lllll{lb;;n a(cl:sadl?lll
R 311;111.asl‘1uV1 jarayonining asosiy n?;];i?r ‘l
Paitshoseys u xxtlsOTsIashtirilgan, bir vagtning o li:l
A mgqsa.dh tartibda bajariladigan | il
exnikasi — harakatpj aniq, yengil '1;:;11{ attlar
» yengil, yaiga

muvofiq, kam kuch
3 3 sarf ety .
ratilgan bo‘lishj T etib, yuqori samarada ijro etishga qa-

qani asosiy maqsadidir. Lekin
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Texnik tayyorgarlik — bu ko*p yillik faoliyat bo‘lib, ma’lum
harakat.lzu' majmuasini texnik jihatdan ma’lum maqgsadli tartib-
dfh vaziyaiga muvofiq barqaror, mukammal va samarali bajari-
1‘13111111 ta’minlovchi pedagogik jarayondir. Mazkur jarayon sport
tayyorgarligini asosiy va ajralmas qismi bo*lib hisoblanadi.

I-jadval

O‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

O‘rgatish
bosqichlari va
uiarnnng nomi

O‘rgatish uslublari

OFfrgatish vositalari

‘ 1-bosqich:
O‘rgatilayotgan
malaka (harakat) ha-

Tushuntirish-tahlil qilish,
ko‘rsatish-izoh berish

So‘z, suhbat, -~
mulogot, munozara,
rasmlar, andozalar,

murakkablashtirilgan
sharoitda o‘rgatish
(Vaziyatli vazifalar
berish, Jjuftlikda,
uchlikda va h.k.)

\_“--—-__

o‘rgatish, turli yo‘na-
lishdagi harakatlardan
so‘ng ijro etish, repro-
duktiv qaytarish asosida
o‘rgatish, o‘zaro tahlil
va baholash asosida

o‘rgatish.

ida ;
j___tis_ﬂl:illlil;;ha hosil videofilmlar
2-bosgich: Qismlarga bo‘lib, ele- Tayyorlov- _
Malakalarga ment va fazalarga bo‘lib yondoshtiruvehi,
O‘ddiy sharoitda | o‘rgatish, malakani to‘liq yo*naltiruvchi
° .l'gatish (yakka [holda o‘rgatish, «atolarni| turdosh taqlidiy
tartibda qo‘shimcha | tuzatish, rag‘batlantirish, va asosiy texnik
—vazifalarsiz) qaytarish mashglar___
Malakalarni to*lig hol- lfz-bosqich}ardagl
3-bosqich: da .o‘r'gatlish, tezlil.c vgl utﬁ:l;avzoi:;f:;;
Malakalarga aniqlikni kuchaytirt e Ao

tezlik va aniglikda
qo‘llaniladi, juftlik;
uchlikda qo*llant-
Jadigan mashqlar,
renajer va texnik
vositalar
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4-bosqich:
O‘rgatishni davom
ettirish, takomil-
lashtirish va
mukammallashtirish

Barcha vositalar va

Barcha uslublar : .
Jamoa o‘yinlari

2-jadval

O‘rgatish jarayonida qo‘laniladigan umumiy va maxsus

pedagogik prinsiplar

Tir Ofrg'atish Prinsiplarni qo‘llash xususiyatlari va
prinsiplarij uslubiy ko‘rsatmalar
O‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy
1 limiylik va _psixofunksional imkoniyatlar e’tiborga
olinib, mashqlar me’yorlanadi. Natija testlar
yordamida ilmiy tahli] qilinadi
5. > | O'rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli
Onglilik va faollik tasavvur etilishi zarur, orgatishda bolalar
faolligi ta’minlanish; lozim
5 | Muntazamiilik va Bosqichma—bosqich o‘zlashtiruv
s uzviy bog‘liglik takomillashuy va mukammallashuy
ta’minlanadi
iy Mashqlar murakkablik va yuklama salohiyati
i Mutanos:bh.k va (hajmi, shiddati, yo‘nalishi, takrorlanishi
muvofiglik va muddati) jihatlaridan shug‘ullanuvchi
imkoniyatiga mos bo*ljshj darkor
Texnik jihatdan to° g'ri o‘zlashtirlgan
5, Mukammallik malakalar takomillashuy asosida turg‘un va
bargaror darajaga ko‘tariladi
Y‘ildan-yilga 0°rgatish va takomillashtirish
6. Uzluksizlik Jarayoni murakkablashib borishi darkor,
_ uzilishlarga yo‘l qo‘yish salbiy natijalarga
olib keladi
. “Yengilidan O‘ZIas'htirishga loyig yengil yuklamalar
ogtiriga” progressiy yo'nalishda, |ekj

n “to‘lqinsimon”
rilishi kerak

shaklda kuchaytirip bo
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Shugullanuvchi o‘zlashtirgap (unga tanish
bo‘lgan) mashqlardan ya’ni mashql'arng
o‘tish, o‘rgatish samaradorligin oshiradi

Eng oddiy mashglarni o‘rgatis.h va
takomillashtirish davomida sekm'-asta
murakkablashtirib borilishi lozim

O‘rgatish va takomillashtirish jarayo.mda
LT 2 max- jismoniy texnik-taktik va psixoﬁml-‘:s_tor.la!

el L tayyorgarlik tayyorgarlik birligi, ularni o‘zaro bog ligligi
Pirligi ta’'minlanishi zarur

8 “O°tilganidan
o'tilmaganiga”

9 “Oddiydan
' murakkabga”

Texnik ¢ ayyorgarlikning bosh magsadi haraka? };’1031;:
harakatlar majmuasini texnik tomondan har qanda?’__‘{aznf? hi-
da va qarshi ta’sirlar sharoitida barqaror va samarali 1jro etilis
dan iboratdir. fasi i

Texnik tayyorgarlik va uning pirovard natga§lh_ t:;:r:ﬁ
mahorat ma’lum rejaga asosan bosqichma—bosc.pc. 'Zilamida
mashqlari (testlar) va yozma kuzatuv -uslublarl yglnm i
Mashg ‘ulotlar hamda musobaqalar jar ay.o{:uda F)aholaﬁ;da o‘yin

Texnik tayyorgarlikni shakllantlrlsp .Jarfiyo ¢ e
texnikasining biomexanik qoonuni}"‘lﬂa.rm1 ° 21251 ;lrlaQSad-
harakat yoki harakatlar majmuasini texnik 150[11011. E‘?h ustuvor
8 muvofiq barqaror va mukammal takomillashtiri

ahamiYat kasb etadi. _ Jashtirish mavjud
Yangi harakat texnikasini o‘rganish, 0°Z
arakat tajribasiga asoslanadi. N
Harakat voki harakatlar majmuasining t

Shugtullanuvchida kuch, tezkorlik, chaqqonlik,

exnikasini o‘zlashtirish
chldamkorllk, egl-

ashtiriladigan) Oy
dga muvofiqdir.

- 1821 )
kasmmg texnikasiga mos bo‘lishi maqs
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Texnik tayyorgarlikni amaliyotga joriy etish o‘rgatish va
takomillashtirish jarayoni bilan bogliq bo‘lib, o‘z ichiga
quyidagi bosqichlarni oladi: '

I-bosgich. Harakat texnikasi, unj ijro etish tartibi haqida ilk
bor tushuncha hosil gilish va o‘rgatiluvchini ruhiy jihatdan maz-
kur harakat texnikasini o°zlashtirishga tayyorlash.

2-bosgich. Harakat texnikasiga o‘rgatish jarayonida bosh-
lang‘ich ko‘nikma malakalarin; hosil qilish, tarbiyalash,
o*zlashtirishni sekin-asta murakkablashtirish.

3-bosgich. Harakat texnikasin; to‘liq va mukammal bajarish.
Ortiqcha harakatlardan xalos bo‘lish.

4-bosqich. Harakat texnikasinj barqaror, to‘liq va tez bajarish.

J-bosqich. Harakat texnikasinj
da maqgsadga muvofiq bajarish.

6-bosqich.“Chuqurlashtirilgan”—-murakkab1ashtirilgaﬂ
o‘rgatish va takomil-lashtirish Jjarayoni.

7-bosqich. O‘rgatilgan malakalar texnikasining mukammal-
ligini ta’minlash, saqlash va ularni ijro usullarinj kengaytirish,

turli o‘zgaruvchan vaziyatlar-

boyitish va takomillashtirish.
Texnik tayyorgarlikni ma

foydalanish darajasini orttiradi. Demak, Fexnik fayy orgalglk
Jismoniy va taktik tayyorgarlik bilan uzviy va chambarchas
bothlllc?ciTirc.la qayd etilgan vositalar ma’lu.m ?slqblar- aso(:lde_l
qo*llaniladi. Uslublar — bu trenerni o‘rg'ansh 'Jarayo.lnda‘l_iz:h
nik tayyorgarlikda) beradigan mashqlarni (vositalarni) qo
texnologiyasidir. _ .
Uslzgi;u:l blS(Iilzllrtli ravishda 3 turga bo‘linadi: tushuntirish,
ko‘rgazmali va amaliy. . ,
Tgxnik tayyorgarl iij arayonida shug ‘ullanUVCh-llgfmS);zZ}l‘;fz;
imkoniyatlariga, o°rgatish bosgichiga qarab u yoki bu u
ustunligi bo‘lishi mumkin. ‘ o enh
Tuslglugi}irishga oid uslublar o°z ichiga s0 zlaF) bimighy Si
bat, ko‘rsatma, tahlil va muhokama kablla:rm Olf.id-l- Silar: g
KO‘rgazmali uslublar: o‘quv ﬁhnlaj:‘l, ta-Ser'lslr{ : m’larm
ratlar, texnikani trener tomonidan namoyish gilinishi, 0y
kuzatish va hokazo.
Amalj ar: .
H;};:I\S;? ?elxnﬂ(asini to‘liq holda O‘I'ganiSh' ot
Harakat texnikasini gismlarga bo‘lib 0 rgatis.
Boshqaruv uslubi. .
Harakatli ko‘rgazma uslubi.
Qaytarish uslubi.
Murakkablashtirish uslubi.
Charchoq holatida o‘yin malakalar
Qo*shma uslub. _
- Aylanma usulida mashq bajarish.
10. O¢yin ustubi.
I1. Musobaga uslubi.

ini bajarish uslubi.
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Texnik mahoratni shakllantiruvehi omillar
Tennischining texnik mahoratini oshirishda shunday omillar

mavjudki, ularni o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishda,
tashkil qilishda va boshqarishda e’tiborga olish samara zaminidir.
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

1. Maxsus jismoniy sifatlarni va qobiliyatlarni yuqori dara-
Jjada rivojlangan bo‘lishi.

2. O‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan
o°zlashtirilgan bo‘lishi.

3. Musobaganing o‘zgaruvchan vaziyatlarida hamda tashgqi
va ichki ta’sirlar sharoitida harakat (o‘yin) texnikasini bargaror
va mukammal bajarilishi.

4. Tennischining o‘z 0°yin uslubini yuqori mahorat bilan
bajarishi.

3. O'yin qoidalariga va o‘yin intizomiga rioya gilgan holda
faollik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish qila bilish.

6. Tennischi o‘z shaxsiy
lana olishi;

7. Organizmnin
rivojlanganligini ta’
rajasini oshirish.

~ Shuning uchun mazkyy omillar sport tayyorgarligini boshqa-
rishda asosiy mo*{jal bo*ip, Xizmat qilishi kerak.

Ofyin malakalari va ko‘nikmalarining shakllanishi ularni

o°zlashtirish tartibi va o‘rgatish texnologiyasiga asoslanadi.

.lifxrakat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga oshi-
riladi:

.1+ Ofrgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, uni
iro etish tartibini kuzatigh v Xotirada harakat izini (nusxasini)
qoldirish;

imkoniyatlaridan samarali foyda-

g funksional imkoniyatini yuqori darajada
minlash, unj yuklamaga bardosh berish da-
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. Malakani oddiy sharoitda o‘zlashtirisl.l; e NS
. Malakani murakkablashtirilgan sharoitda o éflashﬁ:is,h.
Malakani o'yinda mukammal egallash va tazomloshsrishda
O‘rgatish jarayonini qayd etilgan tar tibda zfn;,diad i
qo‘llar:iladi oan vositalar (mashqlarni) quyidagi di
larga asoslanishi shart:
albl dsss;zdan murakkabga (ayrim h‘oll.arda W
oddiyga prinsipi ham qo‘llanilishi mumkl.ﬂ)a (dan);
— yengildan og'irga (yuklfnna nuqtal nazar 5
— c'tilganidan o‘tilmaganiga. -
O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan Parcak
lar aytib o*tilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.

oW o

urakkabdan

ha uslub va vosita-

iri ukam-
Shakllangan malakalarni bargarorlashtirish va m

mallashtirish ichki (endogen)

Shakllangan texnika tashqi (ekzogeﬂ). v-’ftl ifrlzk;ic()emcxiik,
ta’sirlar natijasida o‘zining tarkibiy (koc.)rd.m : ?unk’ul Masalan,
kinematik jihatlari) nusxasini Yogqon.shl. ntlamoshabmlanﬂng
harorat, hayq namligi, atmosfera b'OSHTlls a tezlanishlar vaq-
olgishi va hokazg tashqi ta’sirlar yoki aylanm Jish), charchash,
tida tana muvozanatining }’Ocq(’lis‘m ,( C:hayqiatija’si:&a yuksak
psixologik stress va hokazo ichki ta sirlar oil. tez va aniq ijro
shakllangan 0‘yin usullari texnik jihatdan yength
etilmasligi mumkin, .

Bunday holatlar yuz l::ermaf"l_lgl ue
O'Zgaruvchan vaziyatlarda, tashqi va 1¢
bajarishni mashq qilish, sportchi organi T
dosh berish imkoniyatini oshirish kerak bf}(a
davomida go‘ilaniladigan texnika va GkAEE B
charchash holatida, ruhiyatga ta’sir etuvent
Vaziyatlarida gayta-qayta takrorlash zarur.

Y

hki ta’sirlar sharoi}t)ida

:1i yuklamaga bar-
me:iiylll\kdashg‘ulotlar.
a oid mashqla.rm
in, issiqlik)
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Sport tayyorgarligining har davr va bosgichlarida o*quv-
mashg‘ulot uslublari 0°ziga xos ustunlikda qo‘llaniladi va
“dam olish — mashg‘ulot yuklama™si tizimini boshqarishga
qaratiladi. Bular jumlasiga uzluksiz mashq-yuklama, “bekat-
ma-bekat” aylanma, qaytarma o‘zgaruvchan, oraliq (interval),
“qo‘shma” uslublar kiradi.

Yuqorida qayd etilgan o‘rgatish va takomillashtirish uslub-
lari va vositalari texnik tayyorgarlik jarayonida quyidagi o‘yin
usullarini ijro etishda qo‘llaniladi:

— raketkani ushlash usullari va texnikasi;

— raketka bilan ijro etiladigan dastiabki, o‘zgaruvchan,
turg‘un, vaziyat va qarorga mos jangovor holatlar;
0°ng va chap tomonlardan sapchigan to‘pga zarba berish;
0°ng va chap tomonlardan havodagi to‘pga zarba berish;
baland uchib kelayotgan to‘pga bosh ustidan zarba berish;
0°ng va chap tomonlardan yassi zarba berish;
0°'ng va chap tomonlardan kesma zarba berish;

— o‘ng va chap tomonlardan burama zarba berish;
~ 9qayd etilgan usullarni to‘rdag uzoq joydan va to‘r ya-
qinidan ijro etish;

— Yassiusulda to‘p kiritish;

— to°pni kesma zarb bilan kiritish;

— burama usulda to°p kiritish va hokazo.

Mashg*ulotlar jarayonida qo‘llaniladi

port tayyorgarligi jarayonida jis-
arligi jarayonlari bilan chambar-
irilishi lozim.

monty, taktik va 0°yin tayyorg
chas bog‘liq holda amalga osh
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22-rasmda texnik tayyorgarlik davomida shakllantiriladigan
o'yin usullarining tarkibiy komponentlari aks ettirilgan. Ush-
bl; usullar komponentlari tarkibi texnik tayyorgarlik davomi-
da shug*ullanuvchilarning yoshi, sport malakasi hamda tennis
texnikasi va taktikasi shakllana borishi bilan o‘zgartirilishi yoki
ko*paytirilish mumkin. Texnik tayyorgarlik jarayonida usul-
larga o°rgatish va ularni takomillashtirishda mazkur andoza‘da
gayd etilgan texnik komponentlarga asoslanish tavsiya etiladi.

S




[ Texnik tayyorgarlikda shakllantiriladigan

usullar komponentlari

J
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samaradorlik Te:fcm ]z:;;ng] h‘;rzrll;:i ! l!"m::aillﬁti ushlash usullar | |
ko‘rsatgichlari i > ] ; usullari | N’
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. r N e
Tayyorgarlig Topni Dastlabki To .p o
O‘zgmvchan fazasi vo‘nalishi holatdan O‘ngdan kiritish
Iik va " @akatlanis ) zarba D
vaziyatga ~ — — T Y berish r‘_“—j
: i " ~ | Sapchigan
Zarba oldi To'pni j /_.._R N B
Taktik fazasi traektorivasi To'pga R RER
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| Yakunlov To*pni :‘: ushlash
e s ; uzoq- To'p
i Zarba amq?:g1 fazasi yaq?r?ga Zarbadan sapchigan
va kuchi }——r | chigish zahoti
(0 ) ,tl;—’ pa—
Zarka usulga To'pni erga
1oz chani qayta tushish va || Navbatdagi Baland |
garuvchanli tayyorgarli | | sapchishi holat va to'p
harakatlanis NS
b o) R
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,——ﬁ , SPCTSRY -
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turg‘unligi
22-rasm
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V bob. O*YIN TAKTIKASIGA O‘RGATISH
TEXNOLOGIYASI

3.1. O‘yin taktikasiga o‘rgatish tartibi

Harakat texnikasiga o‘rgatishda tayyorlov, yondashtiruvchi,
yo‘naltiruvchi, taqlidiy mashqlar o‘yin usullarini ongli o‘zlash-
tirishga qaratilgan bo‘lsa, taktikaga o‘rgatishda shu mashqlar
mazkur usullarni o‘zgaruvchan vaziyatlarga mos va foyda kel-
tiruvehi turini tanlab, 0z vaqtida qo‘llash qobiliyatlarini shakl-
lantirishga qaratilishi lozim. Taktika — bu vaziyatni oldindan
payqash, uni tahlil qilish, raqib rejasi va ijro etadigan haraka-
tini oldindan bilish (bashorat qilish), o‘z imkoniyatlarini raqib
imkoniyatlari bilan solishtirish, chalg*itish va hiylalar asosida
eng maqbul qaror qabul qilish va uni samarali ijro etish bilan
bog‘ligdir. Bunday qobiliyat erta yoshlikdan boshlab digqat,
xotira, idrok, ong, tafakkur, hissiyot, iroda va-boshqa shu kabi
ruhiy xislatlarni shakllantira borish asosida sayqal topishi mum-
kin. Demak o‘yin taktikasiga o*rgatish real vaziyatlarni yaratish
asosida dastlabki tayyorgarlik bosqichidan boshlab elementar
taktik vazifalar doirasida amalga oshirilishi darkor.

O‘yin taktikasiga dastlabki o‘rgatish jarayonida yosh ten-
nischilar bilan ko‘proq vazyaiyatli vazifalar bilan bog‘liq
nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarga urg‘u berish, ularda texnik
usullarni o‘zgaruvchan vaziyatlarga mos ravishda ijro etish
ko‘nikmalarini “charhlab” boradi. bunday mashg‘ulotlarda
quyidagi andozalardan foydalanish mumkin.
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23-rasmda keltirilgan taktik jarayonlar nazariy-uslubiy

mashg‘ulotlarda ham, amaliy mashg‘ulotlarda ham sun’iy vazi-

yatlarni yaratish va modellashtirilgan mazmun asosida amalga
oshirilishi lozim.

Ofrgatish va takomillashtirish jarayonlarida, umuman tre-
nirovka mashg‘ulotlari davomida taktik qobiliyatlar, taktik
malakalar, taktik xislatlar va taktik vaziyatlar didaktik tartib-
da “oddiydan-murakkabga” prinsipi asosida shakllantirilishi
tavsiya etiladi. Lekin nazariy mashg‘ulotlarda avval murakkab
vaziyatlar to‘liq holda tahlil gilinadi va o‘zlashtiriladi, so‘ng
ularning oddiy komponentlari va elementlari o‘zlash-tiriladi,
Murakkab vaziyatlar komponentlari va elementlari mukam-

mal o‘zlashtirilgandan keyingina ular uzviy tartibda amaliy
mashg‘ulotlarda mashq qilinadi. Demak,

Taktik vaziyatlarni yaratish va
ulani giyosiy tahlil gilish

- — e T——

[

O‘z imkoniyatini tahlil gilish

va baholash ]

[ Imiconiyatlami taqqoslash ustivorlik

va kamchiliklamni aniglash
—————————
[ Raqib maydoni va uni joylashishi Raqib rejasi va bo‘lajak harakatini
hamda holatini baholash bashorat gilish

—

[

Ragibni asl va chalg'ituvchi O°z harakatini rejalashfirish )
harakatlarini payqashga intilish va vaziyatga mos usnlni tanlash

Raqib harakati chalg“itavchi bo'lsa,
boshga mos usulni tznlash
e

Rt
Pirovard reja tuzish Rejani ijro etish
Natija
23-rasm.

ushbu andozaga muvofiq mashg‘ulotlarda dastavval (avval

kort maketida, so‘ng kortning o‘zida) turli sun’iy vaziyatlar
yaratiladi va ularni giyosiy tahlil gilishga o‘rgatiladi. Keyin
quyidagi taktik jarayonlar o‘zlashtirilishi tavsiya etiladi:

— 0‘z imkoniyatini tahlil gilish va baholash; |
— raqib imkoniyatini tahlil qilish va baholash; |
— u va bu imkoniyatlarni tagqoslash, ustuvorlik va kam- |

chiliklarni aniqlash;

— raqib maydoni va uni joylashishi hamda hOlaﬁTli: baholash;
— ragqib rejasi va bo‘lajak harakatini bashorat gilish;
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— raqibni asl va chalg‘ituvchi harakatlarini payqashga
intilish;

— 0°z harakatini rej
tanlash;

— raqgib harakati chal
tanlash; ot

— pirevardreja tuzish;
"= “téjani ijro etish;
— pirovard natijaga erishish.
Qayd etilgan taktik
ashg‘ulotlarda ama]
dorligini ta’minlaydi.
Mazkur taktik Jarayonlar, albatta, ham nazariy, ham uslubiy
va ustivor jihatdan amaliy mashg*ulotlar asosisda o‘zlashti-
rilishi hamda mukammallashtirilishi talab qilinadi. 24-rasmda

bunday tarzda yondashish quyida-
a shakllantirilishi tavsiya etiladi:

alashtirish va vaziyatga mos usulni

g‘ituvchi bo‘lsa, boshga mos usuini

Jjarayonlar maxsus modellashtirilgan
ga oshirilishi ularnj o‘zlashtirish samara-

— kortda joy tanlash;

— raketkani ijro etiladigan harakatga teskari ushlash;
— raketkani ijro etiladigan harakatga mos ushlash;

— chalg‘ituvchi harakat qilish;

= ijro etiladigan harq
to°pni tezligi va yo
— raqibni navbatda
— to°pni ragib hol

kat holatini qabul gilish;

‘nalishini aniqlash;

gi holati va harakatini aniqglash;

ati va harakatigi qarshi tomonga yo‘nal-

yatni aniqlash, unga mos joy tanlash,
muvofiq holat va harakatga tayyorlanish;

.1.; raqibning takroriy hujumi yokj to‘p qaytarishini tahlil
qilish; -

El

I
|
i

— o'yinni geym va setlar oxirigacha o‘zgaruvchan taktik
harakatlar asosida tashkil qilish;

— foydali natijaga erishish. . g

Oquv-trenirovka mashg‘ulotlarida qayd -g:t{lg&ﬁ takt -
malakalardan didaktik tartibda foydalanish taktlk.qobihyat
ustuvorligini ta’minlaydi va ijobiy natijaga olib keladi.

- = - : \
[ Raketkani ijro etiladigan ( Raketlani ijro etiladigan
harakatga teskari ushlash harakatga mos ushlash
) Tjro etiladigan harakat holatini
Chalgituvchi harakat qgilish qabul gilish
. lE - DI L0 T ) [ Ragibni navbatdagi holati
To"pni tcﬂaﬁqvl:s:o nalishini - ini amiglash
R T —t . T -
i o ] [ Navbatdagi vaziyatni aniglash, -
To'pni ragib holati va harakatigi wnga mos joy tanlash, muvofiq
qarshi tomonga yo'naltirish holat va harakatga tayyorlanish )
e s * I
— 1 . ’ - e :
Ragibning takroriy ujumi yoki Raqi]:m?; g‘“ﬁ’ e
top qaytarishini tahlil qilish tuzish £
~— H‘ ——ere
.
O‘yinni geym va setlar ohirigacha o mm
taktik harakatlar asosida tashkil qifish
1
Natyja J
24-rasm.
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5.2. Taktik-strategik tayyorgarlik

Taktika — strategik tayyorgarlik jismoniy, texnik, funksional
va psixologik imkoniyatlarni o‘zida mujassam qilgan hamda
mazkur imkoniyatlarning integral ifodasi bo‘lgan uzoq mud-
datli, muntazam va uzluksiz shakllantiruvchj pedagogik ja-
rayon bo‘lib, o‘z oldiga yuksak taktik mahoratnj o°zlashtirish,
musobaqalarda foydali natija ko‘rsatish va g‘alabaga erishishni
yagona pirovard magsad qilib qo‘yadi.

] Umumiy taktik tayyorgarlik, muayyan musobaga uchrashu-
viga yoki bir necha musobaqa sikllariga taktik tayyorgarlik
ko‘rish bo‘lajak raqgib yoki ragiblar o‘yinlari xususiyatlariga
r.r}qs_:mmusobaqa o‘tkazish hududiga xos iglim, kun va tun
bioritmiga muvofiq modellashtirilgan real strategik mashg‘ulot-
lar asosida amalga oshirilishj darkor.

Binobarin, tabaqalashtirilgan taktika-
radc‘»rligin_i ta’minlash uchun modellashtirilgan mashg‘ulotlarda
quylflz.igi o.millarga amal qilinish magsadga muvofiq:

: B_lrmc}n omil — umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlanganlik darajasi hamda ularnj 0'yin jarayonida uyg‘un
namoyish etilishi.

Ik.ku_lchi omil — o‘yin usullari texnikasining shakllanganlik
darajasi va ularni mahorat bilan ijro etilishi.

. pchmchi omil — taktik fikrlash “boyligi” va taktik harakatla-
rini serqqiralligi,

Tortinchi omil = texnik-
o‘zgaruvchanligi, ko‘pvariant]
barqarorligi.

Beshmchl‘omil-—psixofunksional (xotira, digqat, hissiyot, ta-
fakkur, ong, iroda, Fo‘rish kengligi, yurak, nafas oiish va hc;ka-

zo organlar) imkoniyatlarnj shakllanganlik darajasi.

strategik jarayon sama-

taktlk harakatning turg‘unligi,
iligi, tashqi va ichki ta’sirlarga
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i gitup e

Oltinchi omil — oyin ixtisosligi (amplua)ni mukammal:
o‘zlashtirilganligi. e

Yettinchi omil — o*ng va chap qo‘lda nisbatan bir xildaihu--
jumni amalga oshirish imkoniyati. -

Sakkizinchi omil —raqib o‘yinchilari va raqib j amoa taktikasi
hamda boshqa imkoniyatlaridan xabardor ekanligi.

To*qqizinchi omil — musobaqa o‘tkazilayotgan sport saroy-
1ga xos iqlim (harorat, havo namligi, tomoshabinlar va h.k.) sha-
roitlariga tez mosslashish qobiliyati.

O‘ninchi omil — nazariy (intellektual) tayyorgarlik darajasi.

Mazkur omillar doirasida qayd etilgan barcha imkoniyatlarni
yuksak darajada shakllantirish ko‘p yillik sport trenirovkasida
amalga oshiriladigan taktik tayyorgarlikning strategik maqsadi
bo‘lib hisoblanadi.

Taktik tayyorgarlik o‘ziga xos uslub va vositalar yordamida
shakllantiriladi. Taktik tayyorgarlik ko‘rsatgichlarining dara-
jasi va dinamikasi maxsus test mashqlari hamda videotasvirga -
tushirish asosida muntazam nazorat gilinishi va olingan nati-
jalarga muvofiq taktik mahoratni shakllantirish jara?foniga zarur
0‘zgartirishlar yoki qo*shimchalar Kiritilishi mumkm..

Taktik tayyorgarlik — uzoq muddatli jare'ly0f1 bo‘lib, u dast-
labki tayyorgarlik bosqichidan boshlab, toki oliy sport mahora-
tini takomillashtirish bosqichigacha uzluksiz davom etaveracy.
Kelajakda taktik mahoratni samarali o‘zlasht'ir.ish uchun .taknk
fikrlash, vaziyatni payqash, farglash, tah%il. 'qlhsh'va Vazplr.atgta
mos yoki qarama-qarshi taktik usullarni ijro etish qobiﬁlr).';lﬂ;
lari dastlabki tayyorgarlik bosgichidan boshlab shakllantirt
boriladi. ) ,

Taktik tayyorgarlik nazariyintellektual tayyorgarlik Ja 011)125
Xologik 1k jaravonlari bilan o‘zaro chambarct

81K tayyorgarlik jaray «llanuvchilaming
bog‘liqdir. Nazariy mashg‘ulotlarda shug‘u



nafaqat xususiy (shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullar,
taktik fikrlash, taktik reja tuzish, taktik qaror qabul qilish va
h.k.) shakilantiriladi, balki bo‘lajak raqib o‘yinchilar va raqib
yoki ragiblarning taktik va strategik andozalari (modellari)-
ham puxta o‘rgatilishi zarur. Muayyan raqib jamoaga qarshi
modellashtirilgan o‘yin mashg‘ulotlari va nazorat musobagqa-
lari muntazam tashkil etilib borilishi magsadga muvofiq. Mo-
dellashtirilgan o‘yin mashg‘ulotlarida har o‘yinchining o‘yin
uslubi (taktikasi va strategiyasi) e’tiborga olinishi darkor.

Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil qilish uchun
dastavval uslubiy mashg‘ulotlarda tennischining shaxsiy o‘yin
uslubi va raqib yoki ragiblarning taktik imkoniyatlari videofilm-
lar yordamida tahlil gilinadi.

Taktik savodxonlik (bilimdonlik) va taktik mahoratni tako-
millashtirishda xotira, digqat, ong, hissiyot, tafakkur, iroda va
hokazolarni shakllantirish bilan bir qatorda zukkolik, uddabu-
ronlik, tashabbusni 0‘z qo*liga olish, “ayyorlik” (yaxshi ma’no-
da) kabi xislatlarni ham sayqal toptiruvchi vaziyatli mashgqlar-
dan foydalanish muhim ahamiyat kasb etadsi.

Amaliy mashg‘ulotlarda texnik-taktik mahoratni integral
ravishda shakllantirish foydali natijaga erishish imkoniyatini
kengaytiradi . Quyida mavzuga doir andoza ilova gilingan.

25-rasmda tennisning taktika-

strategik tayyorgarligining
tuzilmasi keltirilgan.




VLbob TENNISCHILAR JISMONIY TAYYORGARLIGI
VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

6.1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Zamonaviy tennis amaliyotida qayd etilayotgan ustuvor xu-
susiyatlardan-biri yuklamalar hajmi va shiddatining borgan sari
o‘sib bOraybtga.nligi, uzoqmuddatdavom etadigan (aks ariyat3—5
soat) musobaqa uchrashuvlarida raqobatning kuchayishi bilan
ifodalanadi. Yuksak Jjismoniy va ruhiy faollik bilan kechadigan
bunday jarayonlarda tennischining organizmj ko*pincha funk-
sional imkoniyatlar chegarasida faoliyat ko‘rsatadi.

Tezkorlik-kuch, aerob va anaerob chidamkorlik sifatlarini
talab giluvchi va texnik-taktik harakatlar keskin 0‘zgaruvchan

an bunday musobaqalarda qaysi sport-
chi 0‘z qobiliyatini sifati va Samaradorligi jihatidan qanchalik

uzoq vaqt saglay olsa yoki uni oshira olish “kuchi”ga ega bolsa,
“kulib” bogishi mugarrar. Bosh-

maxsus chidamkorlik sifatlarining tur]ari (tezkorlik, kuch, tez-
kor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan chidam-

korlik, texnik-taktik chidamkorlik va hokazo) qanchalik rivoj-
langanligi bilan belgilanadj,

a, masalaning

niy sifatlarning
igiga borib tagaladi.

Ya’'ni samarali natijaga mos umumi}.f va max.sus (;h:fii:
korlik, kuch, tezkorlik, chagqonlik, egiluvehanlik sifuarini
0'zida mujassam gilgan bo‘ladi. Ushbu sifat a:[mmajnatijasi
uzviy bog‘ligligi va ularning yuksak f.;iara_]adaill —
mahoratning muayyan taqdirini belgileb beradi. bolib,

Jismoniy tayyorgarlik — tayyorgarlik turlari E'l'I;moniY sifat
tennischining organizmini rivojlantirish, um“g‘ﬂ. faoliyatini
Va qobiliyatlarini takomillashtirishga hamda o yi;lhkam -y
samarali amalga oshirilishini ta’minlovchi mus
devor yaratishga qaratilgandir. , :

Zanﬁnaviyien(}]isda shug*ullanuvchilardan nmoy%{iicﬁﬁ?
kuch, tezkorlik, chaqqonlik, c.hjd@korlfli V-a E:1%:3.t1s11bdilr.
lik sifatlarini talab giluvchi sport o‘yinlarl tur;ga a4nalich wa
O‘yinning mohiyati o‘yinchi haxakatiml'lg fur ldy isqa vaqt
O‘zgaruvchan vaziyatda o‘ta tezkor,‘ aniq h.al’flllizhilg har bir
ichida ijro etilishi bilan ta’riflanadi. Tf:m}lsc ot Kiritishi
0'yin dz‘lvomida ko‘pdan-ko‘p za.rl.)a ‘berxshl ;;aa hgr P
Yugurishi, to‘xtashi, burilishi, egilishi va 1? b, o'ta chaqqon-
Yuqori tezlikda ijro etishi katta ]ISIT.lOHI}’ ‘ucm,{ni talab qiladi
lik, mustahkam chidamkorlik va 1.'111'113’ u‘yg WO chi organizmi-
Binobarin, ushbu yuklama ta’siri shug uliflll‘:; an bo*lishini
ning funksional jihatdan mukammal sh & '
faqozo etadi. dan katta

Bugungi tennischi bo“yi jihatdan 185-195:1:0:;11121, ziyrak,
Yzunlikka ega bo‘lib, harakatchan,' tezkor, s da ro‘y beradigan
Zukko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, H_‘aydon . ara oladigan
Vaziyatni tez fahmlab, “foydali” javob h??a);tning yoshiga,
ko‘rsatkichlarga ega bo‘lishi kerak. Spor:enirovkasi davriga
taYYOrgarligiga, malakasiga hamda Sportﬁkni mazmuni, hajmi
Va Vazifalariga qarab jismoniy tayyorgar
Va shiddati turlicha bo‘ladi.
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6.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish (yu-
rish, chopish, sakrash va h.k.).

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy
chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi organ,
bo‘lim va mushak guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.

6. O‘yin malakalarini samarali o‘zlashtirishni ta’minlovchi
maxsus sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT)
Jjismoniy tayyorgarlikka bo*‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini
muhim vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilarning
to*lagonli jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama jismoniy
tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zarur
harakat malakalarini takomillashtirishga va asosily jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi

"MJTning poydevori bo‘lgan UJT bazasini yaratishdir.

- 'Vazifalari — asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish, harakat
malakalarining hajmi va ijroiy chegarasini kengaytirish,
sog‘ligni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashti-
rish, organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo‘lgan
bardoshini oshirishdan iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik va egiluvchanlik kiradi,
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UJT — jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikda rivojlanti-
o - iborat.

ruvehi o'ziga xos jismoniy mashglardan ’ .

UJTni amalga oshirish jarayonida har ml'SPof t “Skt}millzlr;i?si’l
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foy
maqsadga muvofiqdir. . i UJT

Sport trenirovkasining ayrim bf-.’s‘l_mh i d?‘ﬂa‘lri:;sh 5
mashgqlari va mashg‘ulotlarining hajmt, shiddati, yo e
tuzilishi o‘ziga xosligi bilan farql_anadl' o

Maxsus jismoniy ta}’YOfgarmf - tanlanga:;-.s (fa asosiy va
Yuqori natijalarga erishish magsadida Shu sportt fl el Tiva
hal etuvchi ahamiyatga ega bO‘lg‘an jismoniy sifa
lantirishga yo*naltirilgan jar ayondir.

Vazifalari: , s -

- tennisga xos maxsus harakat sifatlari va qol?g;); iﬁzﬁ

, : ;

(tezkorlik, kuch-tezkorlik, chaqqonlik, maxsus ¢
Vva hakozo) rivojlantirish; .

- 0‘yin texnikasini o*Zlashtirishda zarur bo‘lgan
ni rivojlantirish; o

- 0‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur
ni rivojlantirish; . ‘2 davrlarida

MIT sport trenirovkasining barcha bo;;llcg‘l‘ll;nﬂadi.
hajm va shiddat jihatidan munosib me’yorda d

qobiliyatlar-

bo‘lgan qobiliyatlar-

. i i va uslublari
6.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va

eyt vazifalami

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha dO illlg;? parakatli va

Yechishda turli vositalar: tayyorgaﬂ]k o I(elu:da;l ondalaDiSh

SPort o‘yinlari, o‘quv o‘yinlari va m}lsqb?;ia al cususiyatlariga

Mumkin, Shug‘ullanuvchilarnjng md.lVI hirtl ardan biri bo‘lib
Mashqlarning moslab qo*llanilishi asosiy S

hjS‘?'blanadi.
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Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashqlarga
quyidagilarni kiritish mumkin:

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir etuv-
chi kuch va tezkorlik-kuch mashqlari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tez-
korlik-chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamlilj gi) mashgqlar;

- ¢) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

d) chaqqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;

¢) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar.

Bu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullarni bajar-
ish sifatiga to° g'ridan-to‘g*ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda qollaniladigan uslublar. Shug‘ul-
lanuvchilar uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarnj tarbiyalashda
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

'1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq
muddatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan
yo‘nalishdagi ishlarni bajarish.

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va
chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam

olish oraliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyat
yaratishi zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidam-

Bunda ish va dam olish
Dam olish oralig‘i odatda

korligini tarbiyalashda qo‘llaniladsi.

qat’iy  ravishda tartiblashtiriladi.
katta bo‘lmaydi.

usulini navbatlashtirish, shuningdek, dam olish ‘o.rahc.llan va
faoliyatning tashqi sharoitlarini o‘zgartirish) yo'li bilan "
ishiladi. Bunda organizmning funksional mkomyaﬂal"lg.agi d
dagidek bo‘lmagan, ya’ni tobora kaﬁaroq.talablar qo 'YIilai Sl‘lfz
bu bilan ularning rivojlanishi uchun imk.onlyatllar Yafa?lii‘ n;fa i
bilan birga, harakat shakli va sharoitini yangilab turis 'y ey
o'zlashtirilgan malakalarning mazmuni va shiddatiga 0°zg
rishlar kiritiladi. , ;
Shug‘ullanuvchilarda jismoniy Sifaﬂ?ml tarb1?falzshi11§h31;
berilayotgan mashqlar ularning yoshlik .xusumy;i tzrnlganishi
jismoniy sifatlarning qulay yoshlik davr Ia?lga qara
va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

6.4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash

6.4.1. Ish qobiliyati, charchash, tiklanish va jismoniy imkon
lyatlarni oshirish. : nin

Faoliyat turlarining xususiyatiga .anab ih?;?g;cllyg‘lgl
bir necha turlari mavjuddir. Bular -aqlly, sefﬁ@) emotsional
Organlariga tushadigan yuklama bilan bhogi lcllchun mushak
Va jismoniy charchoqdan iborat. _SpOft =0 :Islarchoq ko‘proq
faoliyati tufayli hosil bo‘lgan jismoniy

ahamiyat aeoa. shiddatini

Odimgo‘zg faoliyatida belgilangan yUkLa?ihidamlilik-
dachongacha saglay olishini ko'rsatadig®t Yot L i
Ning asosiy olchovidir. Chidamlilik 136‘;10 h usulida tek-
Usullar bilan o‘Ichanadi. BeVosit_a- O-ICb:;ariSh (masalan,
Shirilay()tganlarga biror bir tOPS_hmqm-ladi va ish gancha
°rilgan tezlikda yugurish) tavslya jCtlt zlik pasaya boshla-
Vaqtgacha berilgan shiddatda bajarilishi (te

Sunga qadar) aniqlanadi.
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Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchoqning
xarakteri va mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi.
Sportda umumiy charchoq ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashgqlarni turli shiddatda
bajarish mumkin, shunga muvofiq bu mashqglarni bajarishga
sarflanadigan vaqt chegarasi bir necha sekunddan bir necha
soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashgqlar shiddatiga
ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Trenirovka
Jjarayonida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish
orqali uch vazifa hal etiladi: 1) kislorod iste’mol] qilishning
maksimal darajasini oshirish; 2) shu darajani uzoq vagtgacha
saqlab turish qobiliyatini rivojlantirish; 3) nafas olish jarayon-
larining maksimal migdorgacha tezroq yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashq gilish
usulidan, shuningdek, takroriy va o°zgaruvchan mashq usul-

laridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashg gilish
umumiy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosqichlarida,
ayniqsa, keng qo‘llaniladi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, garchi birinchi qarash-
da tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisqa muddatli dam olish
oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar
(oraligli takroriy va o‘zgaruvchan mash
samara beradi. Qisqa vaqt ichida shiddat
hosil bo‘ladigan anaerob parchalanish
olish jarayonlarining kuchlj stiniulyatori b
Shuning uchun bunday ish bajargandan so
soniya ichida kislorod iste’mo] qilish ortads,
bir ko‘rsatkichlari ham oshib boradi —

mi ortadi. Agar qayta yuklama by ko¢

q usullari) ko‘proq
li faoliyat natijasida
mahsulotlari nafas
0°lib hizmat giladi.
‘ng dastlabki 10-90
yurak ishining ba’zi
haydalayotgan qon haj-
rsatkichlar ancha yuqori
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bo‘lib turgan vaqtda bajarilsa, mashqni takm,rlagafl S.an e
lorod iste’mol qilish ortib boradi. Chegara dara.j ada:g1 IIl.lquI'g.a-'
yetgach, u shu darajada barqaror bo‘lib qo.lad1'va 1shn,llng 0:;
rigacha qayta pasaymaydi. Ish va dam ollslm@g.mak;“;lmd
nisbatida organizmning kislorodga bo*lgan tf.d?bl-bﬂa;kjs i
iste’mol qilish o‘rtasida muvozanat hosil b0~11sh} mu talz:oriy
Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va oy
0‘zgaruvchan mashq usullaridan fOYdalan_ganqa’ a'sc.JSIY lash-
fa ishlash bilan dam olishning eng yaxsl.ll -Vana.nt%nli t‘a:;atish
dan iborat. Taxminan quyidagi xarakteristikalarni X0
mumkin: ' - mi b
L. Ishning shiddati maksimal k0=r3.atkichm.11 %1 ta?n;:il;: ’1730
85% darajasida bo‘lishi kerak. Tomir umS}-ud ’;al? ;ﬂdamalar
tadan kam bo*lishiga olib keladigan past Sh'ldkalma "
aerob imkoniyatlarning sezilarli ortishiga (.)hl? kerakii keyin-
2. Dam olish oraliglari shunday bo'hshl. erO‘y= bergan
8 bajariladigan ishlar oldingi ishdan keyin olish oralig’i
Qulay o‘zgarishlar holatida sodir bo*lsi. ‘Dl?m vaqtga kelib,
34 dagiqadan oshmasligi kerak, chunki t::mirlari gisqarib
mushak]arn; ng ish jarayonida kengaygan (10;1i dagiqalarida qon
ulguradi, natijada,‘takrori}’ ishning dastlab q
Aylanishi ancha giyinlashadi.
3. Dam olish oraliglarining unc
Ishlgp (lo‘*killab yugurish, YuriSh va
tavsiya etiladi. Buning bir qator afzal
a0 ish holatiga va, aksincha, ish holati b
O°tish osonlashadi, tiklanish jarayonlarl
Vahk.
_ 4 Takrorlashlar soni shug‘ullanu¥
M tutib turish, ya'ni kislorod iste"mol ¢
Yarajada bos|gan sharoitda ishlash imkoniy

halik tez bajari]ma‘yd.lg,aﬁ
boshgalar) bilan to Idlp; :
liklari bor: dam 011§

dan dam olish holatlg;
jrmuncha tezlashadl

holat-
g barqal'or
etarliCha yuksak
bilan aniglanad

chilarnin
1 qilish y
atlari

e —————
== = =
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Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod iste’mol qilish
darajasi pasayadi. Odatda, bu pasayish ishni to‘xtatish uchun
signal bo‘lib xizmat giladi.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Anaerob im-
koniyatlarni oshirishda ikki vazifani hal qilish kerak:

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarini
oshirish;

2) glikolitik mexanizmni takomillashtirish. Vosita sifatida,

odatda, tegishli shiddatli siklik mashqlardan foydalaniladi.

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga garatilgan
yuklamalar quyidagi xarakteristikalar bilan farqlanadi:

1. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqin, mak-
simal tezlikning 95% gacha. ,

2. Dam olish taxminan 2-3 dagiqaga teng bo‘lishi kerak.
Biroq mushaklardagi kreatinfosfat zahiralari juda kam bo‘lgan-
ligi uchun, mashq 3-4 marta takrorlanganidan keyin fosfokrea-
tin mexanizmining imkoniyatlari tugaydi.

Shuning uchun mashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan ish
hajmini har birida 4-5 ta takrorlanish bo‘ladigan bir necha
seriyalarga bo‘lib yuborish maqgsadga muvofiqdir. Seriyalar
oralig‘idagi dam olish vaqti 7-10 daqiqa bo‘lishi mumkin.

3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning tayyor ekanlik
darajasiga qarab belgilanadi.

Glikolitik mexanizmni takomillashtirishda yuklamalar
quyidagi xususiyatlar bilan xarakterlanadi:

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofaning
uzunligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi
chegara tezlikka yaqin (chegara tezlikning 90-95%) bo‘lishi
kerak.

2. Dam olish oraliglari

glikolitik jarayonlar dinamikasi
bilan belgilanadi. Dam ol

ish oraliglarinj sekin-asta kamayib
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s ig‘ida
boradigan qilish kerak. Masalan, 1- va Z-Talioriihzigaldlagqiqa.
5-8 daqgiqa, 2- va 3-sida 34 daqiq.a, 3--v.a 4_5;1 2 ish turlari bilan

3. Bunday holda dam olish oraliglarini bos g8 ———
to‘ldirish kerak emas. Faqat batamom l}arakatsm q; P

4. Dam olish oraliqlari kamayib boruve Labli uncha
takrorlashlar soni, charchoq tez ortib bOTg’d‘.mal‘ii Oraligcidagi
ko'p bo*lmaydi (3—4 tadan ko'p e.maS). c?‘egkcrak.
dam olish vaqti kamida 15-20 dagiga bo :1 anlar va kichik

Sport bilan endigina shug‘ullana b=051 tfiiko‘Pi bilan 2-3
razryadli sportchilar, odatda, bir mashg'ulo
seriya bajarishlari mumkin. - {a chidamlilikning xilma-

S}hundjay qilib, trenirovkajafz}yofnda.(ﬁl.n Uga?;lildagicha bo‘li-
xil tomonlariga ko*proq ta’sir etish 1z.chl 12! qI go?ngl"a elikoli-
shi kefak: dastlab nafas olish ﬁnkOﬂlya;laglg?tléin&a reaksiyasi
tik imkoniyatlarni va 11ihoyat=. Frea.tm-los belgilanadigan im-
®nergiyasidan foydalanish 'q0b1h}|’_a“ 1.31 o
koniyatlarni oshirishga e’tibor be‘nladl';l di. Umumiy chidam-

Chidamlilik umumiy va maxsus bo 72 ‘pajariladigan ishda-
lilik — py uzoq vaqt mo-‘tadil sur’at bilan gn. ilarining funk-
&l chidamlilik bo‘lib, u baICh_a mu%hal;uaf;:rif hozirgi paytda
Siyalarini o‘ziga qamrab oladi. Lekin faoliyatning muayyat
birmuncha eskirgan. Bu o‘rinda gap har ganday holatic%ag{
Sur’ati haqida emas, balki InUSh.akmng'm buni Inusha.l‘ﬂaf_wh1
faoliyat haqgida borishi kerak. B1’no'bal'zoa vaqt) bajal‘i_lﬂ‘d‘gan
OXirgi imkoniyat darajasida (Y3 11 ishea layogatning ehe
faoli}/at deb tushunmaslik kerak, ba _larilayotgan ishni butun
Yuqori darajasini, mashg'ulotlarda b
Vaqt davomida saqlay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchiniig
%Xtisosligi talablari bo‘yicha uzoq V&
Jara olish qobiliyatidir.

uklamalarﬂi 0 Z

maxsus Y arali ba-

gt davomida $2




. .Yosh tennischilarni tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlan-
tirish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy qismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi tennischilar aerob xarakterdagi ishga tez
mos'lashadilar. Bu esa ularda kislorod-transport l‘iziminic7 rivoj-
lantlris.h imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlan@iéh
sport ixtisosligida katta hajmdagi ishlarni nisbatan yaqori
bo‘lmagan shiddatda bajarish tavsiya etiladi.

Yosh tennischilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda
uzoq ma}sofalarga yugurish, kross, velosiped haydash, suzish
harkaatll va sport o‘yinlaridan vosita sifatida .foydaglaniladi’
Ko‘p hollarda nisbatan yuqori bo‘lmagan shiddatda yugurish;
dan.ffxydala.nilib, uning davomiyligi 5-8 dan 30-60 daqiqagacha
OShll‘lF) bc{riladi. Tayyorgarligi yuqori bo‘lgan yosh tennischi-
lar(I.’l? 1shn.mg da\fomiyligmi yanada uzaytirish mumkin.
treni;x;t;(n;y ‘chldamhlikni tarbiyalashda bir me’yordagi
tiblashtiﬁ{ o‘zgaruvchan .rnashq usuli, o'yin va qat’iy tar-
" again uslub varlantla:ridan foydalanish mumkin.
sy Ejhi; [itlr(lima ;nashq uslubidan foydalanish katta samara
vidual- ok sl t?u gslugbéa shug‘ullanuvchilarning indi-

Xusustyatlarini aniq e’tiborga olish imkonivati bo*ladi

Yosh tennischilarnin iv chi N poladi
skl gl Rk g umumiy chidamlilik darajasini masofa
i o (;k;s shlddaftl c?rqali aniqlash mumkin bo‘ladi.
LR e ;’gofanlrinai:elzlﬂqnng 69% ini tashkil etishi kerak

un quyidagi uslublar

a shiddatini oshirish,
gli, takroriy.

tki, jismoniy mashg-
ashg‘ulotga asta-sekin
r sonini ko‘paytirishni

q?‘llam'ladi: bajariladigan mashqlar hajmiv
0 zgat-'uvc.han, oraligli, o‘zgaruvchan oralj

Hajm1 oshirish uslubi shundan ibora
larni. bajarish vaqti mashg“ulotdan m

ortib boradi. Bu uslub
4 mashg¢
nazarda tutadi. S

-

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashglarni bajarish
sur’ati, shuningdek, butunlay mashg‘ulot zichligini mashg ulot-
dan mashg‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

O‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashq-
lar har xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atli mashqlar
o‘tkaziladigan vaqt bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga
kamayib, baland sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraliqli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashq-
lar bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish
oraliglariga bo‘lib o‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari mashgqlar-
ni bajarish sur’ati va davomiyligiga, shuningdek, tennischining
mashgqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda
dam olish oraliglari davomiyligiga ko*ra har xil bo‘lishi lozim.
Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulot-
ning o‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga
ko‘ra bir xil bo‘lgan mashqlarni takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda go‘llaniladi. Chidamlilikni
tarbiyalash samaradorligi ko‘p jihatdan trenirovka jarayoni-
ning ogilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi
mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish
va ularning ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhim-
dir. Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkorlik kuch),
so‘ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashgqlar;

- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashgqlar (umumiy
chidamlilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, aerob mashqlar.

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka
samarasining o‘zaro ta'siri salbiy bo‘ladi hamda bunday
mashg*ulot kam foyda beradi. '
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Umumiy chidamlilik o‘rtacha shiddatdagi ishni uzoq mud-
dat bajarish qobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir gilinganda,
avvalombor, organizmning yurak-tomir, nafas tizimlariga va
kislorod ta’minotini takomillashtirish nazarda tutiladi.

Aerob chidamlilikni tarbiyalashda asosiy usul — bu ishni uzoq
muddat (10 daqiqadan ortiq) bir tekis va o‘rtacha o‘zgaruvchan
shiddatda bajarish (tomir urishi — 130—150 zarba/daqiqa) bilan
amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni 0‘z-0‘zining holati-
ni nazorat gilishga o‘rgatish juda muhimdir. To‘gri mo‘ljal

-sifatida quyidagi tartiblarni misol qilib keltirish mumkin:

Tomir urishi — 150 zarba/daqiqagacha bo‘lsa aerob, 180 zar-
ba/dagiqagacha bo‘lsa — aralash, 180 zarba/dagiqadan ko‘pi
anaerob imkoniyat bo‘ladi.

14-15 yoshli shug‘ullanuvchilar uchun umumiy chidam-
lilikni oshirishda oraliq usuldan ham foydalanish mumkin.
Bunda shiddat 170 zarba/daqgiqagacha, mashqning bajarilish
davomiyligi — 3 dagiqagacha, takrorlanish soni 5-6 maro-
taba, dam olish oralig‘i 30-90 soniya, bir urinishda 5—6 marta
takrorlash, urinishlar soni 2—6 marotaba,

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish.

Maxsus chidamlilik — bu maxsus ishni berilgan vaqt
oralig‘ida samarali bajarish qobiliyatidir, Tennischining max-
sus chidamliligi o‘yin malakalarini kuch va tezkorlik chidam-
liligi jihatidan samarali bajarish bilan ifodalanadi. Maxsus
chidamlilikni o‘stirishni 13-14 yoshdan boshlash maqbuldir.
Mashglar anaerob yo*nalishda tanlanadi.

Sprint yugurish mashglari masofasi 400—500 metrgacha
(o‘g‘il bolalar) va 200-300 metrgacha (qizlar) bo‘lishi mumkin.

Yuklamalar qat’iy individuallashtirilgan tartibda beriladi.
Tomir urishining ish oxirigacha 175-18 zarba/daqiqa bo‘lishi
saqlanadi. Bajarish maksima] tezligi 80—85%, dam olish 45 soni-
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yadan 3 daqiqagacha, takrorlash soni 3—4 m?rotaba, urlmshlal"
2-3 marotaba, urinishlar oralig‘ida dam olish davomiyligi 5
dagiqag ‘ladi. .
a?&?ﬁ:ﬁﬁaxﬂc chidamliligini tarbiyalashda maksimal va
submaksimal shiddatdagi mashglar 1-3 dagiqa, taleronlashasoni
4-6 marotaba, takrorlashlar oralig‘idagi dam O_hSh 1-4 daqlqa'mli
tashkil etadi. Bunda quyidagi sakrash turlaridan foydalanis

mumkin: o‘tirib sakrash, “kenguru” holatida sakrash, sakrab

. . IR T 4 1,
uzatish, zarba berish imitatsiyasi, og ulxk‘l_ar bﬁlgql (ag;lg;“
to’ldirma to‘p, qum to‘ldirilgan qopcha, og‘irlashtiriigan

bog* va nimchalar), chuqurlikka va bz_tlzindlik.l:{a SakmShlﬂI i st
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VII bob. TENNIS MASHG‘ULOTINING MAZMUNI VA
g UNI O‘TKAZISH TARTIBI

7.1. Magsadi va vazifalari

Tennis bo“yicha o‘tkaziladigan nazariy va amaliy mashg ulot-
lar ko‘p yillik sport trenirovkasi davomida malakali tennischilar
tayyorlash maqsadida muntazam va uzluksiz tashkil etiladigan
Jjarayondir.

Mashg‘ulotlarda quyidagi vazifalar hal etiladi:

— shug‘ullanuvchilar salomatligini mustahkamlash va
shakllantirish;

— ma’naviy-madaniy va jjtimoiy-axloqiy xislatlarni tarbi-
yalash;
= l?ayotiy zarur harakat ko‘nikmalari va malakalari (o‘ti-
rish-turish, yurish, yugurish, sakrash, hatlash, osilib chiqish,
to‘xtash va h.k.)ni shakllantirish;

- .urnurt.liy va maxsus jismoniy sifatlar (tezkorlik, kuch,
epchillik, chidamkorlik, sakrovchanlik, egiluychanlik va h.k.)
larni tarbiyalash;

— ruhiy sifatlar (xotira, digqat, ong, tafakkur, idrok, iroda

~ vahk)ni shakllantirish:

— texnik-taktik harakatlarini shakllantirish va takomil-
lashtirish;

— umumiy va maxsus qobiliyatini tiklash va kuchaytirish;

musobaqa malakalariga o‘rgatish, ularni shakllantirish

hamda “ichki” va “tashqgi® ta’s; i igini
. qi” ta’sirlarga nisbat
erlire g an barqarorligini
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— tashkilotchilik, ixtirochilik, tadqiqotchilik, boshgaruvchi-
lik va hokazo kasbiy-pedagogik qobiliyatlani shakllantirish. . .

Tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotning asosiy mag-
sadi “jismoniy madaniyat” va uning tarkibiy yo‘nalishlari (jis- -
moniy tarbiya, sport, jismoniy va funksional tayyorgarlik, jis-
moniy sifatlar va hokazo) hagida dastlabki bilim berish, hayotiy
zarur harakat malakalari va ko‘nikmalarni shakllantirish, asosiy
jismoniy sifatlarni tarbiyalashdan iborat. O‘z salomatligi va jis-
moniy qudratini mustahkamlash o‘quvchi yoshlarning nafaqat
shaxsiy ishi, balki bu mas’uliyat ularning jamiyat oldidagi bur-
chi ekanligini ongiga singdirish trener tomonidan hal etiladi-
gan muhim masalalardan biri bo‘lishi lozim. Ushbu maqsadga
erishish yosh avlodni “katta” hayotga tayyorlash, bo‘lajak kas-
biy faoliyatni samarali tashkil gilish, turmush qiyinchiliklarini
yengib o°tish va O‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy
xizmatni sharaf bilan ado etish imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya darsining vazifalari yuqorida qayd etilgan
magqsadlardan kelib chiqqan holda sog‘ligni mustahkamlash,
umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayyan
sport turi (tennis)ga xos harakat malakalari texnikasiga o‘rgatish
hamda sport intizomini shakllantirish, raqibini hurmat qilish
hissiyotini uyg‘otish, iroda, diqqat va sezgirlik kabi xislatlarni
tarbiyalashdan iborat.

7.2. Mashg‘ulotning tuzilishi va mazmuni ,

Tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar 3 gismdan
tashkil topadi (o‘quv-trenirovka guruhlari misolida). .

1 gism — tayyorlov 20-25 dagigaga teng bo‘lib, oz
ichiga sinfni tashkil etish (saflanish, navbatchi o‘quvchini
trenerga davomat haqida axborot berishi, dars vazifalari bilan

YR '
A7 T R
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tanishtirish), saf mashqlari, umumiy va maxsus mashqlarni

. kiritadi. Mashg‘ulotning tayyorlov qismida beriladigan mashg-
lar shu darsni magsad vazifalarini yechishga qaratilgan bo‘li-
shi lozim. Tayyorlov mashglari tana muvozanatinj saglash,
qaddi-qomatni shakllantirish, yurish, yugurish, sakrash, kuch,
te.zkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlari-
ni tarbiyalashga mo‘ljallanadi. Mashg‘ulotning tayyorlov gismi
o‘quvchilar organizmini “qizitish” va uni funksional jihatdan
sloxu darsning asosiy gismiga tayyorlashdan iborat. Mashg‘ulot-
ning ushbu qismini o‘tkazish shiddati dastlab sekin-asta oshi-

* 1ilib, shu qismni o‘rtasidan yana sekinlashtirilishi kerak.

Asosiy gism 80-90 dagiqa davom etadi. Mazkur gismda
r{:lashg‘ulo‘mi asosiy maqsad va vazifalari yechiladi. Texnik-tak-
tik malakajla: o‘zlashtiriladi. Buning uchun o‘rganiladigan o‘yin
mztlaka.langa. oid taglid va to‘p bilan bajariladigan mashglar
9o Ilan-lladi. .Malakala:ga o°rgatish va ularni shakllantirish yak-
g ka tartlbda, Juftlikda yoki kichik guruhlar va barcha o‘quvchi-

lar .1sht1r‘0k1da amalga oshiriladi. Bu qismda o‘rgatish jarayoni
“:S?:l'cm_shiddatda, takomillashtirish jarayoni esa katta tezlikda ke-
chishi lozim.

Yakuniy qism 15-20 daqiqa davom etadj. Bu qismning mag-

sadi ofta sekin shiddatda ijro etiladigan mushaklarni bo*shashti-
;l:Vf:hll va tarang}ashtiruvchi mashqlar hamda milliy harakatli
ﬂzll(n ar yo'rdar'mda charchoqni bartaraf etish, organizmning

sxyala}rl va ish qobiliyatini tiklashga qgaratiladi.
(texl\gifxg u.lot davomida. jism‘_oniy. sifatlarni tarbiyalash, harakat
taktik) malakalari texnikasiga o‘rgatish va ularni takomil-

lashtirish turli pedagogi )
gogik uslublar yordamida amal .
Bu uslublar quyidagilardan iborat: g oxtidladi
— tushuntirish;

— ko‘rsatish (namoyish etish);
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— muayyan malakani gismlarga bo‘lib o‘rgatish;

— malakani to‘liqg holda sekin va katta tezlikda o‘rgatish;

— qaytarish;

— o'yin uslubi;

— musobaga uslubi va hokazo.

O‘rgatish jarayonida, bundan tashqari, rag‘batlantirish va

jazolash, ishontirish kabi usullar ham o‘rin oladi.

Har bir uslubni qo‘llashda o‘ziga xos zamonaviy texnik va tex-
nologik vositalar, harakatli o‘yinlar, an’anaviy va noan’anaviy
mashqlar go‘llaniladi.

Tennis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yakunida, ak-
sariyat hollarda, o‘quv o‘yini o‘tkaziladi. Bunday o‘yinlarni
o‘tkazish davomida o‘yin qoidalarini o‘zlashtirishga va hakam-
lik gilish sirlarini o‘rgatishga alohida e’tibor qaratiladi. --

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida beriladigan vazi-
falar, shu jumladan qo‘llaniladigan mashqlar “oddiydan murak-
kabga™, “o‘tilganidan o‘tilmaganiga’™ va “yengilidan og‘iriga”
(vuklama jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga asosan qo‘llani-
lishi shart. , :

Mashg‘ulotning sifati va samaradorligi nafagat: o‘qituv-
chi-trenerning mahorati hamda tajribasiga bog‘liq; ‘balki uni
mashg‘ulotga qanday tayyorgarlik ko‘rishiga ham bog‘liqdir.

Mashg‘ulotga tayyorgarlik ko‘rish quyidagi tadbirlarni amal-
ga oshirishdan iborat:

— mashg‘ulot jarayonini loyihalash (rejalashtirish);

— mashg‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ish-
lab chiqish;

— mashg‘ulotning foydali zichligini ta’minlash imkoniyat-
larini aniglash; .

— shug‘ullanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;

— tayyorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnoma-
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sini ko‘rib chiqish, agar zaruriyat bo‘lsa, o‘zgartirish kiritish
(mashg‘ulot bayonnomasi shakli 26-rasmda berilgan);

- 'shug‘ullanuvchilar fomonidan bilim, malaka va ko‘nik-
mala?rm 0°zlashtirish darajasini aniqlash (baholash) mezonlarini
ko‘rib chigish;

R mashg‘ulot o‘tkazish joyi, foydalaniladigan asbob,
anjom va uskunalar tayyorligini kozdan kechirish;

- 1.1:1'fishg‘ulotdan so‘ng navbatdagi dars gqanday fandan
ekanllgnn aniqglash;

— lrenerning tashqi giyofasi va sport kivimi 't
bt p lyimiga e’tibor

= muayyan I:r%ashg‘ulotda ishtirok etadigan shug‘ullanuv-
clll'll;rnmg Jismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga
olish.

Bundan tashqari trener quyidagi rejalashtiruv hujjatlari bi-
lan qurollangan bo‘lishj shart:
— ta’lim standarti va klassifikatori;
= 0°quv dasturi bo‘limlari bo‘yi illik of 1
W oo b lari bo‘yicha yillik o quv soatlari-
— yillik mashg‘ulotlar reja-jadvali;
0‘quv materiallarinj tagsimlanish jadvali:
mashg‘ulot mavzulari aks ettirilgan chor
— mashg‘ulot bayonnomasi:
— guruh jurnali,
Mashg‘ulotni yuqori savi
da o‘quy;_ghlilzll_r faolligini ta’minlash

ak ish rejasi;

El

uygotish trenerning nafaqat

haxsi va insoniy fazilatlariga
T-rasmlar),

kasbiy miahoratiga, balkj uning s
ham bevosita bog‘ligdir (26 va 2
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NAMUNAVIY MASHG‘ULOT BAYONNOMASI

SHAKLI

“TASDIQLAYMAN”
BO‘SM (klub) direktorining

- O‘1 bo‘yicha muovini

“« » 2017-yil

Dastlabki tayyergarlik guruhi uchun
3-sonli mashg‘ulot bayonnomasi

Mashg‘ulot vazifalari:

1.
2,
3.
Mashg‘ulot o‘tkazish joyi:
Anjomlar:

Mashg*ulot Mashg‘ulot | Mashglarni Tashkxll.y

ismlari mazmuni migdorlash | 2 uslubiy
. ko‘rsatmalar
26-rasm.
103




N

vazifalari O'rgatish ushubiyati || o Tgatish vositalari |} Anjomlar va texnik
J vositalar
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VIII bob. O‘YIN JARAYONI VA HAKAMLAR
FAOLIYATI

8.1. O‘yinning boshlanishi va davomiyligi

¢

Ochko uchun o‘yin boshlash deb raqibni xato qlhshga maj-.
bur etish maqsadidagi navbat bilan zarb urishga aytiladi. Ochko, -

uchun o°yin boshlash uzatish vaqtidan boshlanadi. Uzatuvchi

har ikki oyog‘i bilan yugurish sathidagi uzatish joyida, may- .
donning orga chizig‘ida turadi. To*pni o‘yinga kiritish uchun
uzatuvchi ikki urinishdan, ya'ni birinchi va ikkinchi urinishdan |

foydalanishi mumkin. Agar birinchi uzatishda xatoga yo‘l

qo°yilsa, shu zahoti ikkinchisi amalga oshiriladi. Topni qaysi
tomonga tashlashdan qat’iy nazar uzatuvchi uni maydonga
tushishidan oldin urishi kerak. Bir qo‘lga ega bo‘lgan o‘yinchi

to*pni raketka bilan tashlab berishi mumkin. Uzatishni bajarish

Vaqtida uzatuvchi uzatish yo‘nalishida tayanch oyog‘i bilan

qadam tashlashga va orqa chizigni bosishga haqli emas.

To‘pni o‘yinga kiritish quyidagi hollarda noto ‘g‘ri hisobla-

nadi:

a) o‘yinchi to‘pni kiritish vaqtida chiziqni bossa;

b) to‘pni ura olmasa;

¢) kiritilgan to‘p tirgak va ustun orasidagi to rga tegsa;

d) tirgakka tegsa (yakka o‘yinda) yoki juft o’yinda ustunga
tegsa;

ketsa; | |
f) har qanday shaxsga tegsa (yakka o‘yindagi gabul giluv-
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e) sherikka (juft o‘yinda), kiyimga yoki raketkaga tegib
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chidan tashqari), shuningdek, juft o‘yinda gabul giluvchiga,
yoki uning sherigiga tegsa, yoki o‘yin maydoni tashqarisidagi
buyumlarga tegsa.

To‘pni o'yinga kiritish qayta o‘ynaladi:

a) to‘p kirituvchi to‘pni tashlaydi, lekin zarb urmaydi,
to’pning maydonga tushishiga yo‘l qo‘yadi yoki uni ushlab
oladi;

b) uzatuvchi beixtiyor bir martadan ortiq to‘p tashlaydi;

¢) to‘p kirituvchi har qanday joyda— yakka o‘yinda tirgaklar
orasida yoki juft o‘yinda ustuniar orasida to‘rning yuqori chetiga
tegib, raqib tomonga uchib o‘tadi va uzatish maydonchasiga
tushadi;

d) qabul giluvchi to‘pni gabul qilishga tayyor bo‘lmasa
yoki kiritilgan to‘pni gabul qilishga nimadir xalagit bersa.

Hisobni olib borilishi. Agar o‘yinchi o‘zining birinchi och-
kosini yutsa, uning foydasiga 15 hisoblanadi, agar ikkinchisini
ham yutsa, yana 15 hisoblanad; va hisob uning foydasiga — 30:0
bo‘ladi, agar uchinchi ochkoni ham yutsa yana 10 hisoblanadi va
hisob 40:0 bo‘ladi. Agar to*rtinchi ochkoni ham yutsa, u geymni
yutgan hisoblanadi. Agar har ikki tomon ham uch ochkodan
yutsa, hisob “teng” bo‘ladi. Agar o‘yinchi “teng”dan keyingi
ochkoni yutsa, unda “ko‘proq” bo‘ladi, agar yutqizsa “kam-
roq” bo‘ladi. Agar “ko‘proq” hisobidan keyin o‘yinchi keyin-
gi ochkoni ham yutsa, u geymni yutgan hisoblanadi. Geymni
yutish uchun o‘yinchi “teng” hisobidan keyin yana ikki ochkoni
yutishi kerak. Olti geymda g'olib chigqan o‘yinchi “set”nj yut-
gan hisoblanadi, lekin shu shart bilanki, raqib to‘rt geymdan
f)rtiq yutmagan bo‘lishi kerak, aks holda raqiblardan biri toki
ikki geym ortiq yutmaguncha o‘yin davom etaveradi, ya’ni hisob:
6:0, 6:1,6:2, 6:3, 6:4 bo‘lishj mumkin. Agar hisob 6:5 bo‘lsa, toki
hisob 7:5 bo‘lmaguncha o‘yin davom etaveradi.

106

Ya'ni yutuq ikki geymga farq qilishi loz-im. Musobaqa—
lar to*g risidagi qoidalar bo‘yicha bir geym hisob bllan-yutuq
ko‘zda tutilishi mumkin — 7:6, bu holda hisob 6:6 bo‘.lgamda hal
qgiluvchi o‘n uchinchi geym — “Tay-breyk™ O‘YISlaladI.. :

“Tay-breyk” tizimi bo ‘yicha geym o ‘ymflisht. HM blrylftxfgan
to‘p bir ochko hisoblanadi va birinchi bo‘lib y'etju ochko y1g ian
0‘yinchi geym va setni yutadi, lekin bunda.rafpb% beshtadan o rt;q
ochkoga ega bo‘lmasligi kerak, ya'ni g‘olib 11{1\1 ochkoda:n 0 hci
yutugqa ega bo‘lish kerak, to‘p kiritish navbati kelgan o ymc;k
birinchi oghko uchun to‘pni 0‘ng tomondan kiritadi. Raq1b1_ b
kinchi va uchinchi ochko uchun chap tomondan lfetrr‘la-.ket 1kk1
marta to‘p kiritadi. Keyin birinchi to‘p kir'itiuvcpl to‘rtinchi ;va
beshinchi ochkolar bilan ikki marta to‘p kmtad}. .Toc! c_)clf:[ko ﬁf
0°yinida to‘p kiritish chap tomondan amaliga oslun-lz%d-ll, J(l; Xcar
kolar o‘yinida esa to‘p o‘ng tomondan o yinga kirits adi. lin _
to*p kiritish tegishli maydondan amalga ?Shll:lhn?gakl_;:- iml}fn o
53, barcha o‘ynalgan ochkolar hisobga o%madl, to‘p : is y a]:g1
Zaruriy tartibi esa darhol tiklanadi. Raglblar hfxr bir 0.§§ndi 1'
olti ochkodan keyin va geym tugaganidan so‘ng may g
O‘rinlarini almashadilar. o

Tomonlarning almashinuvi. O°yinchi
tamom|langanidan keyin, har bir setdaf may e el
mashadilar, tomonlarini almashinuvida o yulljc 90arsonjyadan
oldingi geym tamomlangan soniygd'an b(TShti:ﬂ
oshmagan muddat ichida davom ettlrlsh.lan S tl{;r ——

Har bir o ‘vinda (matchda) o{yngladzgan se il
lar matchida eng ko¢p setlar miqdori— beshta, :lijyl o s
Matchda esa ikkitasini yutish lozim. Katta duo;l fn o
kiruychj musobaqalarda 5 ta set o‘ynaladi, q0'g

S€t o‘ynaladi.

lar har bir toq geym
don tomonlarini al-
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O‘yinning davomiyligi va tanaffus vaqtlari

Ofyin (match) birinchi to‘p uzatilgandan keyin uzluksiz
ravishda toki tugallanguncha davom etishi kerak, o‘yinning
borishi quyidagicha tartibda kechadi:

a) agarda birinchi to*p uzatish xato bo‘lsa, ikkinchi urinish
vaqt o‘tkazmasdan darhol bajarilishi kerak, gabul giluvchi
gabulga tayyor turuvchi va uzatuvchining harakat tempiga yaqin
o‘ynashi, u o‘zi uzatishga tayyorlanguncha gabulga tayyor
bo‘lishi kerak. Tomonlarning almashuvida geym tugagandan
keyingisi boshlan.guncha, ko‘pi bilan 90 soniya o‘tishi kerak,
xolos.

Har bir set tugagandan keyin hisob ganday bo‘lganidan
qat’i nazar o‘yinchilar dam olish huquqgiga ega, bu *anaffus
geym tugagandan yangisi boshlangunicha 120 soniyadan osh-
masligi kerak.

Ofyinni uzluksizligiga xalaqit qiluvchi omillarga birinchi
hakam o0‘z qarashi bilan aniqlik kiritib harakat qilishi lozim.

b) XTF (ITF) tasarrufidagi tashkillashtirilgan turnirlar
va jamoaviy musobagqalarda ochkolar oralig‘ida ruxsat etilgan
vaqtni qo‘shimcha belgilashi mumkin. By ochkelar oralig‘ida-
gi vaqt ham 20 soniyadan oshmasligi kerak. ATR (professional

tennischilar assotsiatsiyasi) o‘z turnirlarida =5 soniya belgi-
lagan;
¢) o‘yin boshlangandan keyin o‘yinchilarning birortasi-
ni nafas rostlashi, dam olishi uchun 0‘yinri to‘xtatish, to‘xtab
turish, atayin vaqtni cho‘zishga ruxsat etj Imaydi. Lekin tibbiy
yordam zarur bo‘lsa, hakam 3 daqiqalik tiobiy taymautga ruxsat
berishi mumkin;
. d) o‘yinchiga shaxsan bog‘liq bo‘lmagan holatlarda: ki-
yimi, poyabzali, raketkasi yoki biror anjomi ishdan chigsa,
o‘yinni davom gilishga nosoz bo‘lsa yoki yaramasa, birinchi

e

L 1 . . - — ,,:; —

hakam nosozlikni o‘nglab olishi yoki alr_nashtin‘l:n olishi uchun
uchi-ashuvni qisga vaqtga to*xtatib turishi m . : da hamma
¢) birinchi balanddagi hakam zar.urz-lt bo lgan a
vaqt nam o‘yinni to‘xtatishi, ushlab fUIlS.hl mumkmi{ i
f) uchinchi setdan keyin, ayollarda ?kkl Setdanl-e; h; ugi-
la 0*yinchi ham 10 daqigadan oshmaydigan da.m o ho‘z?lislﬁ
ga ega. Uzunlikda joylashgan yurtlarda 45 daqqu:‘lga ck' boshaa
mumkin O‘yirchilarga bog‘liq bo‘lmaga.n Ob-havf%fso ’Ilon qi‘lli-
tashqi sharoitlarda, birinchi hakam keragu.:ha tan&;{ p © bushlafs
shi muml-in. Agar 0‘yin qOIdirilib, IO.da‘CIIQadan ey llla s
sa, keyingi kunga fagat uchinchi setni ()iynala}fotg?.ni1 5; _—
ikkinehi ;c_ tni o*ynalayotgandan keyingina dam .0 1S tghisobida
beriladi. But hollar oxirgi tugallanmagan set — bir s¢
bo‘ladi. o . ql qilish-
Har qaysi davlat yoki tashlull_}’ o .11.11.ta mi-tiihli:rl cclllilishj
da yuqoridagi tartibga o-zgartirish kll‘l‘tle}i yo hl T otz turni-
mumkin, fagat buni XTF (ITF) bilan kellslnfgaf{ ]?)evis Kubogi
i nizomini oldindan e’lon qilishi kerak bo lac;z"[‘F o‘zéarﬁrish
va Federatsiya K ibogi o‘yinlarida faqatgina

huqugiga ega; {dan chigal yoz-
g) 1'asl1iiliy qo*mita 0°yin (matCI,l- Ollillgiinbz ;gam ;esh

di (razminka) vaqtini belgilashi mtun'lxllll,.qhidan oldin e’lon

dagiqadan oshmasligi va turnit boshlanis

qilinishi kerak; hkiliy qo‘mita
h) ogohlantirishlarni qo‘lla?l?da’.ag?: talslshbuyqoidadagi

O'Zgartirish kiritrnagan bo‘i'sa, bll‘lnchl hakam

tartibga mos qaror chiqarish kerak; anligi uchun

) zarurat bolsa oyinn! “ﬂ“k“f‘_ﬁ.g‘ﬁéaﬁiym aybdorni
birinchj hakam mos ravishda ogohlantiris

0‘yindan chetlatishi mumkir .
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To'plarning almashuvi. To‘plarning almashuvi turnir ta.sl.l-
kilotchilari yoki ITF-da belgilangan ma’lum geymlardan keyin
amalga oshiriladi, agarda to‘plarni o‘z vagtida almashtirish es-
dan chiqgib qgolgan bo‘lsa, endi to‘pni almashtirishni to‘p uza-'
tish navbati qaysi o‘yinchida lozim bo‘lsa, o‘sha o‘yinchi yokl.
juftlikka uzatish navbati kelganda almashtiriladi, ya’ni yangi
to’p bilan shu ofyinchi to‘p uzatishni bajarishi kerak. Undan

keyin to‘plar avval qancha geymda almashgan bo‘lsa shunday
bajarilaveradi.

Juftlik o‘yin

Yugqoridagi qoidalar juftlik o*yinlari uchun ham m.ajburiydir,
quyidagi qoidalar faqat jufilik o‘yinlarida qo‘shimvcha sifatida
qo‘llaniladi.

Juftlikda to‘p kiritish tartibi. Top uzatish tartibi har bir set-
dan oldin quyidagicha hal gilinishi kerak: to*p uzatishni boshlay-
digan juftlik bu setda birinchi kim bajarishi kerakligini aniqglab
olishi, raqib juftligi ham 2-geymda to‘p uzatishni birinchi kim
bajarishi kerakligini kelishib olishi kerak. Birinchi geymda to‘p
uzatgan juftlik sherigi 3-geymda, ikkinchi geymda top uzatgan
juftlik sherigi to‘rtinchi geymda to‘p uzatishi kerak va hokazo:
shu tartibda keyingi geymlarda navbat bilan to‘p uzatiladi.

Juftlikda o%yinga kiritilgan to‘pni qabul qilish tartibi. Har
bir set boshlanishidan oldin to’p gabul qilish tartibi quydagi-
cha hal qilinishi lozim: birinchi geymda qabul gilayotgan juft-
lik sheriklaridan qaysinisi birinchi kiritilgan to‘pni qabul qilishni
aniqlash lozim va bu o‘yinchi ushby setda hamma toq geymlarda
to’p gabul giladi. Ragib juftligi ham, ikkinchi geymda birinchi
kiritilgan to*pni kim qabul qilishini aniqglaydi va bu o‘yinchi ush-
bu setda hamma juft geymlarda birinchi to‘pni qabul qilishi kerak.
Juftliklar har geymda navbati bilan to*p gabul qilishni bajaradilar.

110

- .

Juftlikda to‘p uzatish navbatini buzilis.h.i. .Tufth‘kda totp
kiritish navbati buzilib, boshqa sherik top kiritgan bo‘lsa, xato
aniqlangan zahoti o‘z navbatidagi sherigi to’p k!.‘l'l.t‘lshnl bai_:]:Irla;
shi kerak, shu paytgacha o‘ynalgan 0911.k013r va gilingan t;{aa 5
hisobga olinib saqlanadi. Agar noto‘g‘r‘l I?E'Wbatda gejf’m‘ B gan
bo‘lsa, ochkolar hisoblanadi va to‘p kiritish navbati o°zgarg
tartibda qoladi. . ili

Juﬁlizda qabul gilish tartibidagi xfztoltk. ,Qabséhgg:;‘
navbati qabul giluvchilar tomonidan buzilsa, ya'ni Jh ‘zgar-
sheriklar o*rni almashgan bo‘lsa, sh}l geym tugagurnc :;12 quul
gan tartibda qolishlari kerak Vajuﬁhgar ushbu .Slem;l g’l il
qiladigan geymida, dastlabki holdagi gabul giluv
bo‘lib olj i kerak. .

sz(;iilzh;?rlim hakamlarning funksionfil fé()hy(fltlc Iill;la:’k}’;l
misollar savol-javob tariqasida bayon ?'ngan.‘lb(liljlllA I
tayinlangan o‘yinlarda uning qarori qat’1y bo. ]E;: f] a.g birinchi
yoki nazoratchi hakam tayinlanga.ﬂ Oty.mlal 'Idc'} iss.h.mumkjn,
hakamnj qarori bo‘yicha e’tirozlg}m.l refcrlgiii 'bl ir
lekin referi qarori qat’iy va oxirgi hisoblana leo lar belgilan-

Birinchi hakamga yordamchi h.akam w I?O zrori aniq va
gan o‘yinlarda voqelik faqti bo‘yicha umim%c(lln hakamlarni
9at’iy bo‘lishi kerak. Birinchi hakam Yo oaf;gartirib, xatosi-
Xato qilganlarini ko‘rsa, ularning qf‘r_orl.m umkin. Yordamchi
Di tuzatish yoki qayta o‘yin ¢’lon qitishi i

hagda
i kela olmasa, bu
hakam biror o yin fakti bo‘yicha qarorg:i( birinchi hakam qaror

U darhol birinchi hakamga bild'ﬂ'iSh. XE ila olmasa, gayta
Chiqarishi, yoki muayyan fakt bO‘YICha'qarOsl;l(lllnga o‘xshash ja-
O°¥in e’lon qilishi kerak. Devis K?I?O%il‘ ‘::1 u boshqa hakamlar-
Moaviy o‘yinlarida referi kortda o"tiradl uni xato deb bilsa, bi-
N qarorinj o‘zgartirish huqugiga - aga;; uchun ham ko‘rsatma
rinchj hakamga ochkoni qaytadan 0°ynas
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berishi mumkin. Referi ob-havoni o‘zgarishi, qorong‘ulik, kort
maydoni qoplamasini nosozligi tufayli, o“yinni qoldirishi ycki
ko‘chirishi mumkin. O‘yin vagti ko*chirilgan yoki to‘xtatilg:an
paytda o‘yindagi hisob, o‘yinchilarni kortdagi turgan holatle ri
saqlanib qolishi kerak, agar referi o‘yinchilar boshgacha ke i-
shib olmagan bo‘lsalar.

I-misol. Birinchi hakam o‘yinni qaytadan o‘ynash kerak dcb
qaror giladi, o*yinchi shu ochkoni gayta o‘ynamaslikni talzb
qilib, kortga refereni taklif qilishi mumkinmi?
~ Qaror: ha, mumkin, bu masala tennis qoidasiga savcl
bo‘lib muhokama qilinishi lozim bo‘lgan alohida holatlarda
qo‘llaniladi.. Agar birinchi hakam o‘yinchini qoniqgtirmasa va
e’tiroz bo‘lsa, referi kortga taklif qilinib, uning qarori so‘raladi,
referi qarori gat’iy va e’tirozga o‘rin bo‘lmaydi.

2-misol. To‘p maydon tashqarisiga tushdi deb aniqlandi va
qaror:qilindi, o‘yinchi to‘p to‘g‘ri tushdi deb e’tiroz bildiradi.
shunday holda refereni kortga taklif qilib va qaror chiqarish
mumkinmi?

Qarar: yo‘q, bu konkret voqelik to‘g‘risidagi savol sodir
bo‘lgan epizod bilan bog‘liq, unga nisbatan kortdagi hakamning
qarori qat’iydir.

3-misol. Birinchi hakam ochko o‘ynalayotganini yakunlash
arafasidagi yordamchi hakamning qarorini 0‘yin boshida xato-
lik bo*lgan edi deb o‘zgartirish mumkinmj?

Har bir hakamning musobaqa qoidalari bilan belgilangan oz
funksional faolyati mavjud bo‘lib, ular o‘z qarorlarini bir vaqt-
ning o‘zida ham ishora bilan, ham maxsus atamalar bilan oshkor
qiladilar.

O‘yinni boshqarishda barcha hakamlar o¢zaro hamkorlikda,

qoida talablari bilan ifoda etilgan funksional huquq va burchlar
asosida ish ko‘radilar.
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Bosh hakam .
Butun musobaqani goidalarga muvofiq va tasdiglangan reja-
ga asosan o‘tkazilishiga javob beradi_. o
Bosh hakam vazifalariga quyidagilar kiradi: ‘ 3
a) bellashuvlar boshlanishiga qadar musobaqa'laro tkaz‘xh_sl}
joyining shart-sharoiti va jihozlar bilan ta’minlanganligini
nazorat qilish; . B
b) musobaqa boshlanishidan avval hakamlar bilan seminar
o‘tkazish va ular vazifalarini tagsimlash; '
¢) ishtirokchilar tagsimotini (jerebyovka) o‘tkazish, uchra-
shuvlarni o‘tkazish jadvalini tasdiglash; . _
d) hakamlar kollegiyasi ishiga rahlr.)arhk va turli masalarni
hal etish (hakamlar yotog'i va ovqa?letmsh.);
€) o‘yinlar o‘tkazish reglamentini tuzish;

.« » . s - hJ .
f) uchrashuvlar vaqtida kort yaginida faoliyat ko‘rsatis

Mumkin bo‘lgan fotokorrespondentlar, muxbir va teleoperator-
lar ro*yxatini tuzish; :
g) musobagani tantanali ochilishi va yo
qilish, ishtirokchilarni taqdirlash va hk lari
Bosh hakam muoviniats = in:
£ O L keyingi vazifalm bajarishi mumKkin:
— mandat komissiyasi ishida ishtirok etish;
= uchrashuvlar jadvalini tuzish; .
~ hakamlar ishini tashkil etish va uni i
~ axborot xizmatini tashkil etish.;
. .~ Musobaqani tantanali ochilishi _
1sht'1r0kchjlar, murabbiylar va hakamlarni

pilishini tashkil

azorat qilish;

va yopilishini o‘tkazish,
taqdirlash.

Bosh kotib
koD% qo'l ostidagi kotibiyat ishiga rah
Oliba, rassom va boshgqalar kiradi.

parlik qiladi, ularga

4
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Musobaqaga tayyorgarlik jarayonida bosh kotibning vazifalari:
a) o‘tkazilayotgan musobaqa nizomi bilan tanishadi;
b) yetarli miqdorda zaruriy bo‘ladigan kanselyariya jihoz-

lari, hakamlar.blankalari, taqdirlash uchun medal, diplomlar
va h.k.

Katta hakam
Katta hakam tasdiglangan jadvalga muvofiq ma’lum kortlar-

da o‘tkaziladigan uchrashuvlarga javob beradi.

— birinchi hakamning musobaqa bayonnomalarini gabul
qiladi;

— mazkur o‘yin kuni uchun to‘plar gabul qiladi;

— Jjadvalga muvofiq hakamlar tayyorgarligini belgilaydi;

— o‘yinlarni maydonchalar bo‘yicha tagsimlaydi va h.k.

Birinchi hakam
Birinchi hakam alohida bir o‘yin Jarayoniga rahbarlik qgila-
di. U to‘r ustunlaridan biri yaqinidagi kursida joylashadi. O‘yin
davomida ishtirokchilar o‘yin qoidasiga amal qilishi, bir vaqt-
ning o‘zida hisobni qayd etadi va e’lon giladi.

To‘r yonidagi hakam
To‘r yonidagi hakam birinchi hakamga qarama-qarshi to-
monda joylashadi. U o‘yin davomida to'p yoki o‘yinchi to‘rga
tegib ketsa, ovozli va ishorali signal beradi.

Chiziq hakamlari
Chiziq hakami har bir chizigning to‘g‘risida (maydon chek-

kasida) joylashadi va to’plar maydonga tushgan yoki tushma-
ganda ovozli va ishoralj signal beradi,
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8.2. Hakamlar va ularning faoliyati

e T -
Musobagqalar erkaklar va ayollar o‘rtasida yakkalik, juftlik v
aralash razryadlarida o‘tkaziladi. o "
Musobaqalar o‘z mohiyatiga qall'ab. ShaXSg;l Jamoaviy
shaxsiy-jamoaviy tarzda tashkil qilinishi mumbin. WATER
Shaxsiy musobagalarda uchrashuv natijalari har gay
chining o°ziga yoziladi. o
- ; tun
Jamoaviy musobaqalarda uchrashuv lar natijalari bu
aga yoziladi. B
Shaxsiy-jamoaviy mUSObaan?r(?- esa natijalar
0°yinchiga va butun jamoaga yoz1.la 1. .
Barcha turdagi va miqyosidagi xguso_baqalal m
baga Nizomi talablari asosida o‘tlfazﬂadi. "
Ma’lumki, musobaqa Nizom-lda- rrmay}lf1 "
Maqsadi va vazifalari, o‘tkazish joy1, _shau“fﬁl‘1 i, muabagalat
bagaga rahbarlik qilish, musobaqga ishtirokchilari,

i ‘olibni aniglash,
i o‘tkazish usuli, ochkolarni hisoblash va g‘olibni aniq

o . *tibor aolinadi. '
g'oliblarni taqdirlash va h.k. tadbirlar ¢’tt % ssenariy asosida

Musobagqani ochilishi va yopilishi maxst
dmalga oshiriladi.

Yuqorida qayd etilganidek, m
0tkazilishi mumkin.

Davra usuli. Davra usuli bila :
Moalararo) musobagalarda har bir 4
®hilar bilan bir-bir uchrashib chigadi- Bt .
Sanda ko*prog yutuqqa ega bo‘lgan ¢ ¥in®
hisoblanady.

Shaxsiy musobaqa natijalari, ma
9atnashchi ychun 3- jadvalda ko‘rsatt

jamo-
har qaysi
axsus muso-

musobaganing
itlari va muso-

usobagalar turli usullar asosida

n o‘tkaziladigan (shaxsty va;_sjﬁ_
atnashchi golgan gatn -
Bunda boshgalarga ‘qari
i musobaqa g olibi

Salans to‘l‘tta : As
|gandek rasmiyla
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3-jadval
Shaxsiy musobaqa uchrashuvlari jadvali

- | &
E|E| 4 B C p |£|F
-] i =10
| 3
B8

0. 1. 1

i s = I

. - |4 26 5:7 6:42:66:3 | 6:18:6 2|1
1. 1. 1.

% | B Tea7s 526386 | 6:16:3 | 3 | !
3. |V 4662 |, = 3663 | 0 |1V
3.6 7:53:6 6:8 T

0. 0. s
A o 1:6 6:8 4:6 3:6 6:3 3:6 9.7 L

. .Jamoalararo musobaqa natijalari ham xuddi yuqoridagidek
rasmiylashtiriladi-yu, biroq, bunda Jamoalararo uchrashuvda
yutilgan va yutgazilgan ochkolarning hisobi hamda butun jamo-
aning hisobi yoziladi.

+.Davra. usuli bilan o‘tkazilgan jamoalararo musobaqada
g'alaba yoki mag‘lubiyat uchun yoziladigan ochkolar soni mu-
sobaqa shart-sharoitlari bilan belgilanadi. Shaxsiy uchrashuv-
da, jamoalar uchrashuvida golib chigqan o‘yinchi yoki jamo-
aga bitta ochko, yutqizgan yoki uchrashuvga kelmay qolgan
o‘yinchi yoki jamoaga nol ochko yozish mumkin; shuningdek,
g'olib chiqqan o‘yinchi yoki jamoaga ikki ochko, yutqazgan-

ga — bir ochko, kelmay qolganga esa nol ochko yozsa ham
bo‘ladi.
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‘ chyiladi. Bir—biriga ro‘para turgan o‘yinc

Davra usulida qatnashchilarning umumiy :?fchk‘?lan_ teng

bo‘lib golgan hollarda ular o‘rtasida orinlar” quyidagi o
arab belgilanadi: . ‘

: = Yngi ochkolari bir xil bo‘lgan O‘yimhﬂairm-ng D

uchrashuvi natijasiga garab, o‘zaro uchrashuvda golib chiqgan

0‘yinchi kuchliroq deb taniladi; ;

— yoki shaxziy musobagqalarda yu-tilgan va yutqaiﬂirag
partiyalar yoki o‘yinlar sonining nisbatiga qarab, _!afllloa a;ch-
€sa barcha shaxsiy uchrashuvlarda yutilgan va yutqiziigan
kolarning nisbatiga qarab: it i

- yiki agargikl?ifa qatnashchi to’plagan OChlfﬁlabﬁgssng
teng bo‘lsa, qo‘shimcha uchrashuv o‘tkazish yo ; inin soni
agar uch va undan ortiq qatnashchi to‘plagan OCI?fobﬁmg
teng bo‘Isa, qo*shimcha musobaqa O‘tkamh-yq 1%11"'”‘21.[:1. o‘rinni

Musobaga g‘olibini va har bir gatnashchi e-'clg,a]ftgf an hollar-
aniqlashda biror qatnashchi musobagadan chiqt . etg_‘ ava
da uchrashuylarni hisobga olish usuli kﬁ_fta ahan:u}’a gtaic‘hra-

Agar musobaqadan chiqib ketgan o°yinchi Yf"llﬂlaﬁlnjng oy
Shuvla;ming yarmidan kamrog‘ini 0"tk.azgal} bod:;’ ko‘prog‘ini
Jalari hisobga olinmaydi; agar yarmini yoki un hmagan uchra-
0'tkazgan bo‘lsa, hisobga olinadi, bunda qatnashmag
Shuvlari mag-lubiyat hisoblanadi. : ilan bel-

UChrashfvlarn}i’ o‘tkazish tartibi 4 va S-ﬂsdviﬁarhl:;ll:muzuﬁ
gilanagj, Qatnashchilarning ragamlart qura a:mashchilar)
bilan aniglanadi, Jadvallarda qaysi _faq.aml?r (31 an bo‘ladi.
Musobaqaning qaysi kunida uchrashishi ko'rsati’é

Coriai 1
: am to‘g‘risiga no
9amlar soni toq bo‘lganda, ortiqcha raq hilar o‘ynashadi.

. miinnhi ragam barcha
Qarshisida nol turgan ragam dam oladi. Birinchi rgqyuqoriSi o
Jadvallarg, doim ayni bir o‘rinda: chap ustunnit

adi,
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Musobaqaning birinchi kunida bo‘ladigan uchrashuvlar t-ar'-
tibini ko‘rsatuvchi jadvaldagi chap ustunda birinchi ragam garshisi-
ga ikkinchi raqam yoziladi. Ikkinchi ragam ostiga uchinchi raqam,
uchinchi ragam ostiga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va hokazo. _

O‘ng ustunga o‘ynaydigan raqamlarning yarmi (ikkinchi
ragamdan boshlab) yozib bo‘lingandan keyin navbatdagi raqam-
lar chap ustunga pastdan yuqoriga garab, to birinchi ragamga
qadar yozib boriladi.
st e ‘ 4-jadval

Qatnashuvchilarning soni juft (8 kishi) bo‘lgan
fifie i ~ musobaqa jadvali )
{:1-kun | 2-kun | 3-kun | 4-kun | 5-kun | 6-kun | 7-kun
| 1=2 1-3 14 1-5 1—-6 1-7 1-8
83 | 24 3-5 4-6 5—7 6—8 7-2
74 | 85 2-6 3-7 4-8 5-2 6-3
65 7-6 - 87 2-8 3-2 4-3 54

5-jadval
Qatnashuvchilarning soni toq (9 kishi) bo‘lgan
musobaga jadvali
1-kun §2-kun {3-kun |4-kun |5-kun |6-kun | 7-kun 8-kun | 9-kun
=2 [ 13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 10
0-3 2—4 3-5 4-6 5-7 6-8 7-9 80 el
9—4 0-5 2—6 3-7 4-8 5-9 60 72 8-3
8-5 9-6 0-7 2-8 3-9 40 5-2 63 74
76 |1 87 |98 109 |20 [ 32 [ 43 | 52 6-5 |
- Keyingi kunlardagi o‘yin tartibini belgilovchi jadvallarda
~barcha raqamlar (birinchi ragamdan tashqari) ketma-ket (kun
sayin) blﬁnchlraqam ostiga yozib borilaveradi. Ikkinchi kuni
 ikkinchi raqam birinchi ragam ostiga yoziladi, uning avvalgi
©o‘miga uchinchi ragam, uchinchining o‘rniga to‘rtinchi yozila-
di va hokazo. Uchinchi kun uchun tuzilgan jadvalda ikkinchi
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ragam bir pog‘ona pastga, uchinchi ragam birinchi ragam os-
tiga, uning avvalgi o‘rniga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va
hokazo. : i
Davra usulida uchrashuvlarning umumiy soni qatn_ashchl.-
lar sonining shu sondan birini olib tashlange.lndan keyin hosil
bo‘lgan songa kopaytmasining ikkiga nis?atlga teng. CI};jnd(;n-
chi, 8 qatnashchi uchun uchrashuvlar soni 8x7:2228 bo Eilz)a' a
Qatnashchilar soni ko‘p bo‘lgan h({llarda c muSOd Crll_
cho‘zilib ketadi va o‘yinlar o‘tkazish uchun juda ko‘p mayuf y
chalar talab etiladi. Shu tufayli bunda'y P g}yﬂarda dav;{:llus s(E;
qo‘llash noqulayliklarni yuzaga kelm,adl.' Qamasilc IEIJl;o‘lib
9 tadan ortib ketganda ular kichik-klfﬁhﬂ“ gm_“hdz-u%a kuchli
Yuboriladi. Bunda qur’a tashlash usuli c.{o.lljlmla i }lad. Et
0‘yinchilar mazkur guruhchalarga “bo‘hm.b Y“lbon.f 51 ke-
bir guruhning ichida musobaga davra us‘.lhda. ° tkam':a vana
Yin esa guruhchalarda g*olib chiggan 0.‘).,19-701'111&. oraS;a hyari
davra usulida final musobaga Ostk.aZﬂadL Buﬂd}iull{) j‘rcilnga:
ayrim hollarda, guruhchalarda bir xil '(2, .3’ c4-vfar uchun final
©8a bo‘lgan qatnashchilar orasida keyingl 0.Ti1 ikkita b'é,ilgan
Musobaqa o¢tkaziladi. Guruhchalar soni faqat . )‘(11.”(1‘ 5%
hollarda final musobagqalar doim gu.ruhc?alaﬂ'ila di1 1"_ A
4 vah.k.) o*rinli qatnashchilar orasida 0 t%(aglh:xs'iy va jamo-
Yengilganlarni chigarib yuborish usuli b yuborish usu-
alararg musobagqalarda yengilganlarni c?;qarl YIil'Llchi birinchi
li shundan iborat bo‘ladiki, unda har bl.l‘ gatzzsadi natijada,
Mag‘lubiyatdan so‘ng 11:1u80baqadm_1 Chlqlg- ’
bir marta yengilmagan o‘yinchi bo‘lib golsill asi 6-jadvalda
Bu usulda o¢tkazaladigan musobaqalar ==
keltirilgan.
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8 qatnashchi uchun davra jadvali

1 davra
- — 2 davra

3 davra

4 g — — G’olib

Qatnashchilarning uchrashish tartibini bel
qur’a tashlash usuli bilan aniqlanadi.

Aga_r qatnashchilarning soni ikkini biror darajaga ko‘targan-
da‘hosﬂ bo.‘ladigan songa (4, 8, 16, 32, 64, 128 va h.k.) teng
bo. Isa, o‘ylmga qatnashchilarning hammasi birdaniga kirish-
?dllar. Ofyinchilarning familiyalari yoki jamoalarning nomlari
Jad\.falda yuqoridan pastga qarab qur’a tashlashda aniqgl
tartibda yoziladi. L
bﬂanchJ raqam‘xkkmchi bilan, uchinchi ragam esa to*rtinchi

i an' va _hokazo 0‘ynab, musobaganing birinchi davrasini tash-
kil q‘11ad1. 8 qatnashchi uchup bunday davradan uchta bo‘ladi
Gﬂ‘oh!:lar' xuddi shu tartibda uchrashib, ikkinchij (;:a,va F’tfi‘»hl:
kil giladi. Bu davra ikkita uchrashuvdan iborat boE?::ii Bu
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gilovchi raqamlari

uchrashuvlarning g*oliblari final deb ataluvchi s0‘nggl davraga
kiradilar. Final o‘yinida musobaqa g‘olibi aniqlanadi. To‘rtta
o‘yinchi qatnashadigan davra yarim final deb ataladi. Sakkizta
o‘yinchi qatnashadigan davra esa chorak final deyiladi.

Agar gatnashchilarning soni ikkinchi biror darajaga ko‘tar-
canda hosil bo‘ladigan songa teng bo‘lmasa, ularning bir qis-
mi qur’a tashlashda olgan ragamlariga qarab o‘yinga ikkinchi
davradan boshlab kirishadilar. Birinchi davrada o‘ynamay-
diganlarning soni musobaqaga yozilganlarning soni bilan ik-
kining eng yaqin yugqori darajasidagi son o‘rtasidagi ayirmaga
teng.

Masalan, qatnashchilar soni 12, ikkining eng yaqin yuqori da-
rajasi 16 (2), birinchi davrada o‘ynamaydiganlar soni 16—12=4.

Ikkinchi davrada o‘ynaydigan raqamlar quyidagi ikki usuln-
ing biri bilan ajratib olinishi mumkin.

Birinchi usulda jadvallarning yuqorigi va pastki yarimlari-
dagi chekka raqamlar ikkinchi davradan boshlab o‘ynaydi
(7-jadval).

Agar bunda qatnashchilarning soni juft bo‘lsa, ikkinchi davra-
dan boshlab o‘yinga kiradiganlar, birinchi davradan boshlab
o‘ynaydiganlar kabi jadvalning yuqorigi va pastki yarimlariga
bir xilda tagsimlanadi.

Agar qatnashchilarning soni toq bo‘lsa, ikkinchi davra-
dan boshlab o‘ynay-diganlar soni jadvalning pastki yarmida
yuqorigi yarmidagiga qaraganda bittaga ortiq, birinchi davradan
boshlab o‘ynaydiganlar soni esa, aksincha, jadvalning yugorigi
yarmidagiga qaraganda bittaga kam bo‘ladi (8-jadval). -
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12 gatnashchi uchun davra jadvali

1a 2 davra

98

1 davra

11

12 m
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3 davra

7- jadval

Golif_

- 8-jadval
11 gatnashchi uchun davra jadvali

2 davra

ia
2b

I davea
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Ikkinchi davradan boshlab o‘yinga kiradiganlarining soni,
ularning jadvalning yuqorigi va pastki yarimlarida joylashuvi,
shuningdek, birinchi davradan boshlab o‘ynaydigan o‘yinchilar

ldavra 2 davra

1a
2
36

R

3 davra

i 4 davra

Se ' | G olib

11z
12
13k
141
15
16m
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Ikkinchi usulda jadval ikkining eng yaqin yuqori darajasi-
dagi songa teng sondagi qatnashchi uchun tuziladi. Masalan,
agar musobaqada 12 kishi qatnashadigan bo‘lsa, jadval 16
qatnashchi uchun tuziladi. Birinchi davrada qatnashmaydigan
o‘yinchilar soni 0z bo‘lgan hollarda bu usul birinchi usulga qa-

raganda ancha qulaylik yaratadi. Undan tashqari, bu usul birin- -

chi davra musobaqalariga qo°shimcha qatnashchilar kiritishga
imkon beradi. Jadvaldagi bo‘sh o‘rinlar kuchliroq o‘yinchilar
yoniga yoziladi. Bunda bo‘sh o‘rinlarni yozish tartibi xuddi

kuchliroq o‘yinchilarni “bo‘lib” yuborish tartibiga o‘xshagan -

bo‘lishi kerak.

Masalan, 9-jadvalda A, E va J lar kucﬁlirqqio‘yinqhﬂardir;

mos ravishda 2, 7, 10 va 15-joylar bo‘sh qoladi.

Agar qatnashchilar soni, masalan, 17 yoki 33 ta (to 64 gacha) -
bo‘Isa, u holda jadval ikkining 17 yoki 33 ga eng yaqin yuqori

darajasidagi songa teng miqdordagi o‘yinchilarga mo‘ljallab
tuziladi. Bular 32 yoki 64 sonlardir (10-jadval).

125




10-jadval
4 tadan 64 tagacha gatnashchi uchun davra jadvali

‘= g 2-davradan ‘= '_f 2-davradan
a |5 boshlab g |=s boshlab
E‘ ;E. o‘ynaydigan E‘ _i o‘ynaydigan
= |o o‘yinchilar soni = |o o‘yinchilar soni
£ |2 |2
g188| g | S | 2|55 g [ Sm
g g @l 3 jumladan = g 5 = jumladan
‘ J-au?:g - g = |~ =
Sle (2812 1c [£]3] -
& |8 ot = = & |8 = ‘B =
£ |5 El S|z | & |: g | | ¢
= S|z |E(Z|£|&|58 || 5| &
— = - E e
4 4 4 - - - 35 6 29 14 15
- 2 3 1 2 36 8 28 14 14
6 4 2 1 | 37 10 27 13 14
1 6 | 1 - 1 38 12 26 13 13
8 8 - - - 39 14 25 12 13
9 2 7 3 4 40 16 24 12 12
10 4 6 3 3 4] 18 23 11 12
) 6 5 2 3 42 20 22 11 11
12 8 4 2 2 43 22 21 10 11
13 10 3 1 2 44 24 20 10 10
14 12 2 1 1 45 26 19 9 10
15 14 1 - 1 46 28 18 9 9 X
16 16 - - - 47 30 17 8 9
17 2 15 7 8 48 32 16 8 8
18 4 14 7 7 49 34 15 7 8
L1916 | 1316 [ 7 |50 |36 14| 7 7
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20 8 12 6 6 51 38 13 6 7
21 10 11 5 6 52 40 12 6 6
22 12 10 5 5 53 42 11 5 6
23 14 9 4 5 54 44 10 5 5
24 16 8 4 4 o] 46 9 4 5
25 18 7 3 4 56 48 8 4 4
26 20 6 3 3 57 50 7 3 4
27 22 5 2 3 58 52 6 3 3
28 24 4 2 2 39 54 5 2 3
29 26 3 1 2 60 56 4 2 2
30 28 | 2 1 1 61 58 3 1 2
31 30 | - 1 62 60 2 1 1
32 32 - - - 63 62 1 - 1
33 2 31 15 16 64 64 - - -
34 4 30 15 15 - - - - -

Qatnashchilar soni 8, 16, 32 va 64 lardan kam bo‘ladigan
hollarda bo‘sh joylarni aniglash uchun 9-jadvaldan foydalanish-
ni tavsiya etamiz. Bu jadvalda gatnashchilar soni 5, 9, 17 va
33 tadan bo‘lgan musobaglar uchun bo‘sh joylar berilgan. Ma-
salan, musobaqalarda 61 kishi qatnashadi deylik, demak uchta
o‘rinni bo‘sh qoldirmoq kerak. Jadvalga muvofiq bular birinchi '
uchta 2, 63 va 34 ragamlardir (11-jadval). .
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11-jadval

Jadval
: quyidagicha
Qal:lt_a:::ihb qatnashchilarga Bo‘sh raqamlar
mo‘ljallab
tuzilgan
2,63,34,31, 18, 47, 50, 15, 10,
33 " 64. 55,42,23, 26, 39,58, 7, 5, 59, 38,
27,22,43, 54,11, 14,51, 46, 19,
30, 35, 62
2,31, 18, 15, 10, 23, 26, 7, 6, 27,
iy - 22,11, 14,19, 30
9 16 15,10,7,6, 11, 14
5 8 2,7,6

Jadvaldagi bo‘sh joylarga qo‘shimcha qatnashchilar kiritish
zarur bo‘lib qolgan hollarda ular pastki bo‘sh joylardan bosh-
lab yoziladi. Yangi kiritilayotgan gatnashchilardan birinchisi
eng quyi bo‘sh joyga, ikkinchisi esa uning tepasidagi va hokazo
yoziladi. Masalan, 12 qatnashchi uchun tuzilgan jadvalga yan-
gi kiritilayotgan qatnashchilarning birinchisi 7-, ikkinchisi 10-,
uchinchisi 15- va tortinchisi 2-raqamga yoziladi.

Yutqazgagjami chiqarib yuborish yo‘li bilan o‘tkaziladigan
musobaqalarda umumiy uchrashuvlar soni qatnashchilar soni-
dan bitta kam bo‘ladi.

Musobagalarni shu tarzda o‘tkazish uchun zarur bo‘ladigan
kunlar soni, agar har bir qatnashchi bir kunda bir marta o‘ynasa,
qatnashchilarning umumiy soniga mos ikkining daraja ko‘rsat-
gichiga yoki, agar qatnashchilar soni ikkini biror darajaga ko*tar-
ganda hosil bo‘ladigan songa teng kelmasa, ikkining eng yaqin
yuqori daraja ko‘rsatgichiga barobar bo*ladi. Masalan, qatnash-
chilar soni 16 ga teng bo‘lganda ham, 11 ga teng bo‘lganda ham
musobagqalarni o‘tkazish uchun to‘rt kun (2*) kerak bo*ladi.
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IX bob. UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIK

9.1. Jismoniy tayyorgarlik haqida tushuncha

Sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, ularni sportchilar
tomonidan o°zlashtirish va yuksak texnik-taktik mahorat-
ga erishish sur’ati ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik
darajasi bilan belgilanadi. Shuning uchun ham ko‘p yillik sport
trenirovkasining barcha bosqichlarida ushbu tayyorgarlik turiga
alohida ahamiyat qaratiladi. Darhaqiqat, zamonaviy sport muso-
bagalarida sportchilar faoliyati maksimal jismoniy imkoniyatlar
chegarasida amalga oshiriladi. Jismoniy imkoniyatlarning u
yoki bu darajada namoyish etilishi o‘z navbatida sportchi or-
ganizmining funksional tayyorgarligiga bog‘ligdir. Demak,
jismoniy va funksional tayyorgarlik erta yoshlikdan boshlab
(dastlabki tayyorgarlik bosgichidan) uzoq muddatli sport tre-
nirovkasining eng so‘nggi (oliy) bosqichigacha muntazam va
uzluksiz shakllantira borilishi lozim. ‘

Jismoniy tayyorgarlik yoki jismoniy sifatlarga xos k.o rsa!:—
gichlar — bu ish qobiliyatining (kuch, tezkorlik, chaqqonl}k, chi-
damkorlik, egiluvchanlik)ni ifodalovchi joriy me.zc.)nlardm' _

Funksional tayyorgarlik esa shu ish qobili-ygtlm aks ett1r'uv-
chi ichki imkoniyatlar (yurak-tomir, qon aylmlsh,,nafas- 011511.1,
o‘pka, jigar, talog, buyrak, mushaklar va _ho%{az=o a z?larllf;; l;;
yati) ko‘rsatgichlar (puls, arteriya qon bosu.m, o Pkam“g;’f
sig‘imi, nafas olish soni, PWS V& h.k.) bilan ifodalanadi.
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So‘nggi yillarda funksional tayyorgarlik ko“pchilik olimlar
tomonidan mustaqil tayyorgarlik turi sifatida e'tirof etilmoqda.
Jumladan, funksional imkoniyatlarni shakllantirishda fiziologik
(kardio lider, elektrostimulyatsiya, veloergometr, massaj, sauna
va h.k.), farmatsevtik (vitaminlar, hol mevalar, sharbatlar va
hokazo) uslublar qo‘lanilmoqda.

Mushakiarni taranglashtirish (stretching — bukilish-yozilish)
va bo‘shashtirish (relaksatsiya), daryo, o‘rmon, tog* hudud-
larida sekin shiddatda yugurish, antistatik holatlarda mashqlar
bajarish ish qobiliyatini tiklash, kuchaytirish vositalari sifatida
joriy etilgan.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
shakllantirishga qaratilgan bo°lib, muvofiq sport turining xusu-
siyatiga mos ravishda tashkil qilinishini taqozo etadi.

Ushbu jarayonning asosiy magqsadi umumiy va maxsus jis-
moniy sifatlarni tarbiyalashga qaratiladj.

Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi max-
sus jismoniy sifatlarni samaralj yoki samarasiz shakllanishiga
bog‘liq bo‘ladi.

Maxsus  jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining
funksional imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy si-
fatlarni rivojlantirishga qaratiladi. Barcha sport turlari kabi ten-
nisda ham o‘yin malakalarin; tez, aniq va vaziyatga nisbatan
magsadga muvofiq ijro etish eng avvalo maxsus jismoniy sifat-
larga bog‘liqdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli
yo'nalishda ijro etiladigan maxsus mashqlar bo‘lib, sakrash,
hatlash, maydon bo‘ylab 0°zgaruvchan tezlik va yo‘nalishlarda
yugurish, egilish, burilish kabj harakat malakalaridan iboratdir.

Zamonaviy tennisda yuklamalar hajmi va shiddatining bor-
gan sari 0°sib borayotgan, 4120q muddat davom etadigan (aksari-
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yat 3-5 soat) musobaga uchrashuvlarida raqobéﬁliﬂg lf‘ml:fay'
ishi bilan ifodalanadi. Yuksak jismoniy va ruhiy faollik bilan
kechadigan bunday jarayonlarda tennischinmg A
ko‘pinc;\a funksional imkoniyatlar chegarasida faoliyat
l\0'Il‘zz]t{a;)(ill.ik-kuch, aerob va anaerob chidanﬂ.(orlik sif@tlarlm
talab giluvehi va texnik-taktik harakatlar keskin o'zg;mvc;la;
vaziyatlarda ijro etiladigan bunday muso_b?(.lfﬂar.; % zn-
sportchi o°z qobiliyatini sifati va sam.arado_l‘llgl '!lha:t‘lkuanhcil”oa
chalik uzoq vagqt saqlay olsa yoki uni osh.u:a ‘c‘}hsl‘lb” bC iSTl :
¢ga bo‘lsa, unga muvaffagiyat shu.nchallk. . ku.h‘ 'of‘zlit e,
muqarrar. Boshqacha gilib aytganda, ish qobﬂlyatu}ilng Sal .y
Samaradorlik darajasini ko'p yoki kam vaqt d‘a\{oml als ? (tez-
shi umumiy va maxsus chidamkorlik sﬁ.‘atlarmmg tur a;l:r i
korlik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan Chldamkorl-lk’ i h ?{ z%)
bo‘lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va hoka
qanchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi. nigsa. S0°z
Ma’lumk, ish qobiliyati hagida gap ketganda. N ntisaloning
uning sifati va samaradorligiga tenghh..bO S?’, sifatlarning
mohiyati va pirovard “mag‘izi” boshga JISI?;,OI:; aladi. Ya’ni
shakllangan yoki shakllanmaganligiga bog-dmiormc, kuch,
Samarali natijaga mos umumiy va n'lax:-.}uslc 1ini o‘zida mujas-
tezkorlik, chagqonlik, egiluvehanlik sifat 0 uzviy bog‘liqli-
Sam qilgan bo‘ladi. Ushbu Sifaﬂ.arnmg 01 Zarti'asi mahoratning
&1 va ularning yuksak darajadagi integral na Y L
Muayyan taqdirini belgilab beradi. turlaridan biri bo‘lib,

Jismoniy tayyorgarlik — faY}{OTgE}r 111;1 \ning jismoniy sifat
tennischining organizmini rivojlantirish,

: ‘yin faoliyatini
¥a qobiliyatlarini takomillashtirshe lh ﬁa;gu);rahkam' poy-
Samarali amalga oshirilishini ta’minio

devor yaratishga qaratilgandir.
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Zamonaviy tennisda shug‘ullanuvchilardan nihoyatda katt.a
kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik St
fatlarini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir. O‘yin-
ning mohiyati o‘yinchi harakatining turli yo*nalish va o‘zgarlf\"
chan vaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamda qisqa vaqt ichida ijro
etilishi bilan ta’riflanadi. Tennischining har bir o‘yin davomid.a
ko‘pdan-ko‘p zarba berishi va to* p kiritishi, yugurishi, to*xtash L
burilishi, egilishi va boshqga harakatlarni yuqori tezlikda ijro eti-
shi katta jismoniy kuch, o‘ta chaqqonlik, mustahkam chidam-
korlik va ruhiy uyg‘unlikni talab giladi. Binobarin, ushbu yuk-
lama ta’siri shug‘ullanuvchi organizmining funksional jihatdan
mukammal shakllangan bo‘lishini taqozo etadi.

Bugungi tennischi bo‘yi jihatdan 185-195 s va undan katta
uzunlikka ega bo‘lib, harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak,
zukko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan
vaziyatni tez fahmlab, “foydali” javob qaytara oladigan ko‘rsat-
gichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga, tayyor-
garligiga, malakasiga hamda sport trenirovkasi davriga va vazi-
falariga qarab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi va shid-
dati turlicha bo‘ladi.

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy-zarur harakat malakalarinj takomillashtirish
(yurish, chopish, sakrash va hlk.);

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ularning ijroiy
chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi organ,
bo‘lim va mushak guruhlarining funksiyalarini shakllantirish.

6. O‘yin malakalarini samaralj o‘zlashtirishni ta’minlovchi
maxsus sifatlarni rivojlantirish.
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Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT) jis-
moniy tayyorgarlikka bo‘linadi. | . o _
Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasining muhim

vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilarning to‘lagonli jis- -

moniy taraqqiyotini va har tomonlama jismonty tayyolragk-’ﬂriﬁﬁ
a’minlashga qaratiladi. UT hayotiy zarur harakat ma boiches
takomillashtirishga va asosiy jismoniy 51f.at1ar111 rivoj la\.nbll‘lcs1 il
yonaltirilgan jarayondir. Magsadi MITning poydevori bo'lg
UJT bazasini yaratishdir. R L

Vazifalari — asosiy jismoniy Sifaﬂal'ﬂi.r-lvoﬂantg;{sl‘i, I:lgl:_
nizmning funksional imkoniyaﬂafi”fi _OSthhf- ha; 'Sa ogligni
kalarining hajmi va ijroiy chegarasini ken.géym‘ls 205 ning
mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollashtlIISh? - ganhilzr:i[:lldml
tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo‘lgan bardoshini 0s ‘
iborat, : k. chi-

Umumiy jismoniy sifatlarga @ch, tezkorlik, chagqonlik, chi
damkorlik va egiluvchanlik kiradi.

. . . - . tlruv- ' l-
UJT—jismoniy sifatlarni alohida yoki birgalikdarivojlantiruv-.

chi o°ziga xos jismoniy 11’1Fz1511qlaf_dall iborlalt. o
UJTni amalga oshirishjf:lffl}’omda.har - flp idan foydalanish
anjomlardan, trenajyorlardan va tabiat omitiart
Magsadga muvofigdir. _ "
Sport trenirovkasining Z}Yljim b(?sq_ <hi
Mashqlari va mashgulotlarining hajmi,
tuzilishi o‘ziga xosligi bilan farqlanadi. Jangan sport turida
Maxsus jismoniy tayyorgarlik o ﬁ;i:l sport turida asosiy
Yuqori natijalarga erishish maqs?dlda"ssmoniy sifatlarni rivoj-
Va hal etuychi ahamiyatga ega bo !gan n
lantirishga yo‘naltirilgan jar ayondir
Vazifalari:
~ tennisga xos maxsus harakat

h va davrlarida UJT
ddati, yo‘nalish va

sifatlari va qobiliyatlarun

() mkunalaridaﬂ,
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(tezkorlik, kuchtezkorlik, chaqqonlik, maxsus chidamkorlik va
hakozo) rivojlantirish;

— o'yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobili-
yatlarni rivojlantirish;

— oyin taktikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobili-
yatlarni rivojlantirish;

— MIT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida
hajm va shiddat jihatidan munosib me’yorda qo‘llaniladi.

9.2. Umumiy jismoniy sifatlar va ularni rivojlantirish
Namunaviy mashgqlal

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalarni yechish-
da turli vositalar: tayyorgarlik mashglari, harakatli va sport o“yin-
lari, o‘quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish mumkin.
Shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlariga mashqlarning
moslab qo*llanilishi asosiy shartlardan biri hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashglarga
quyidagilarni kiritish mumkin:

a) tana, qo‘l, oyoq mushaklarining rivojlanishiga ta’sir
etuvchi kuch va tezkorlik-kuch mashgqlari;

b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tez-
korlik-chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashglar;

¢) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashgqlar;

d) chaqqonlik sifatiga ta’sir etuvchj mashglar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashgqlar.

Bu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullarni
bajarish sifatiga to‘g‘ridan-to* g‘ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda qo ‘llaniladigan uslublar. Shug‘ul-

lanuvchilar uchun zarur bo‘igan Jismoniy sifatlarni tarbiyalash--

da quyidagi uslublardan foydalaniladi:
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1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq
muddatli yugurish.

2. Maxsus  chidamlilikni ~tarbiyalashda o‘zgaruvchan
vo'nalishdagi ishlarni bajarish. _

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chle'
qonlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam o!xsl?
oraliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyat y_m'amhl
zarur. .

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch ch1dapl—
korligini tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish
qat’iy ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig*i odatda katta
bo‘Imaydi. _ _

B ;\hnashinllechi mashq usullari. Bu usulning muhim to=
moni mashqning borishiga qarab ta’siri bir maqsgdga qa‘l'atbl%‘
gan holda o*zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo'l bi-
lan yuklama (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va hk.)ning

ayrim ko‘rsatgichlarini to‘g‘ri o‘zlashtirish (harakat usulini . .

Davbatlashtirish, shuningdek, dam Olbish mﬁlti,qfileva iad
Yatning tashqi sharoitlarini o‘zgartirish) yo* 1 b1 i
Bundaborgal?izmning funksional imkani),/atl*f‘-‘:"‘(’y.all gfiat: ?ng;d;ilf
bo‘lmagan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo'ylia tc"lfadi Shu
lan ularning rivojlanishi uchun imkofllyatla.r g ‘lsh tt'lfayli
bilan birga, harakat shakli va sharoitim.yangllf‘;’dugla o T
0°zlashtirilgan malakalarning mazmuni va A
tishlar kiritiladi. -
Shug*‘ullanuvchilarda jismoniy Sif?tIMI t
bel‘ilayotgan mashqlar ularning yoshlik 'xusus
Monjy sifatlarning qulay yoshlik q_avrlz-irlga i
Ivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.
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Chidamkorlik

Faoliyat turlarining xususiyatiga qarab charchogning bir
necha turlari mavjuddir. Bular aqliy, sensor (his-tuyg‘u organ-
lariga tushadigan yuklama bilan bog‘liq) emotsional va jismoniy
charchquan iborat. Sport sohasi uchun mushak faoliyati tufayli
hosil bo‘lgan jismoniy charchoq ko‘proq ahamiyatga ega.

Odam o°z faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini qa-
chongacha saqlay olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamlilikning
asosiy o‘Ichovidir. Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bi-
lan oIchanadi. Bevosita o‘Ichash usulida tekshirilayotganlarga
biror bir topshirigni bajarish (masalan, berilgan tezlikda yugu-
rish) tavsiya etiladi va ish qancha vaqtgacha berilgan shiddatda
bajarilishi (tezlik pasaya boshlagunga gadar) aniqlanadi.

Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchogning xarak-
teri va mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo‘ladi. S portda
umumiy charchoq ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashqlarni turli shiddatda
bajarish mumkin, shunga muvofig bu mashglarni bajarishga
sarflanadigan vaqt chegarasi bir necha sekunddan bir necha
soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashglar shiddatiga
ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirish usl ubiyati. Trenirovka jarayo-
nida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish orqali uch
vazifa hal etiladi: 1) kislorod iste’mol qilishning maksimal dara-
jasini oshirish; 2) shu darajani uzoq vaqtgacha saqlab turish qo-
biliyatini rivojlantirish; 3) nafas olish jarayonlarining maksimal
miqdorgacha tezroq yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashq qilish
usulidan, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq usul-
laridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashq qilish
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umumiy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosgichlarida,
ayniqsa keng qo‘llaniladi. )

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, garchi birinchi qara.?h—
da tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisqa muddatli dam.ohsh
oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar
(oraliqli takroriy va o‘zgaruvchan mashq usullari) ko®proq sa-
mara beradi. Qisqa vaqt ichida shiddatli faoliyat natijasida hosil
bo‘ladigan anacrob parchalanish mahsulotlari n.afas- olish Ja
rayonlarining kuchli stimulyatori bo‘lib xizmat glladl. Shunmg
uchun bunday ish bajargandan so‘ng daSﬂabkl;‘l_U-go s’c)fny.a
ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak ishining ba’zi bir
ko‘rsatgichlari ham oshib boradi — haydalayotgan qon hajmf
ortadi. Agar qayta yuklama bu ko‘rsatgichlar ancha -yu.q;)rl
bo‘lib turgan vaqtda bajarilsa, mashgni takrorlagan sari IES o
rod iste’mol gilish ortib boradi. Chegara darajadagi miqdorga
yetgach, u shu darajada bargaror bo‘lib qOIBjdl va 1s,hmni.oxl-r1:
gacha qayta pasaymaydi. Ish va dam olishning ma ‘.‘.‘”?kA-Qfo?fd
batida organizmning kislorodga bo‘lgz_m t‘ilszl_PlF??iki;
iste’'mol gilish o‘rtasida muvozanat hosil bO'hShl.mmﬁ.tﬁk'Ibr'iY

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun ltakl:ony.vasi-", vazi-
0‘zgaruvchan mashq usullaridan foydalan.gand-aj a._s(? tznfa’s'h—
fa ishlash bilan dam olishning eng yaxshi .varlallt.lﬂll{o‘rsatish
dan iborat. Taxminan quyidagi Xaraktensnkalaml o
Mumkin: :

1. Ishning shiddati maksimal kU_-f
75-85% darajasida bo‘lishi keral?, Tomir niddatli yuklamalar
tadan kam bo‘lishiga olib kelﬂdlga,n P = Sﬁb kelmaydi. -
Aerob imkoniyatlarning sezilarli ortishig2 1? kerakki, keyingi ba-
2. Damolish oraliglari Shunday,bo h‘s ;)ergﬂn qo‘lay o‘zga-
Jal'iladigan ishlar oldingi ishdan keym oy aligti 3 _4 daqiqadaﬂ
tishlar holatida sodir bo*lsin. Dam olish 0r&&

satgichning | taxmman
- rushi dagigasiga 130
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oshmasligi kerak, chunki bu vaqtga kelib, mushaklamin.g ish
jarayonida kengaygan qon tomirlari qisqarib ulguradi, natljadé.l,
takroriy ishning dastlabki dagiqalarida qon aylanishi ancha qi-
yinlashadi.

"'3.:Dam olish oraliqlarining unchalik te bajarillnaydigaﬂ
ishlar (lo?killaﬁ yugurish, yurish va boshqalar) bilan to‘ldirish
tavsiya etiladi, Buning bir qator afzalliklari bor dam olishd.fm
ish Rolatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish holatiga o‘tish
osonlashadi, tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va hokazo.

4. Takrorlashlar soni Shug‘ullanuvchilaming bargaror ho-
latni tutib turish, ya’ni kislorod iste’mo] qilish yetarlicha yuksak
darajada bo‘lgan sharoitda ishlash imkoniyatlari bilan aniglana-
di. Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod iste’mol qil-
ish darajasi pasayadi. Odatda, bu pasayish ishni to “xtatish uchun
signal bo‘lib xizmat qiladi. C

Anaerob imkoniyatlarni oshirisy, uslubiyati, Anaerob im-
koniyatlarni oshirishda ikki vazifani hal gilish kerak: .

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarini
oshirish;

2)-glikolitik mexanizmni takomillashtirish. Vosita sifatida,
odatda, tegishli shiddatli siklik mashglardan foydalaniladi.

Kreatinfosfat ‘mexanizmini takomillashtirishga qaratilgan
yuklamalar'Eiu)?id'a'gi,;;arakteristikalar bilan farglanadi:

L. Ishning shiddatj chegara darajasidagi tezlikka yaqin,
maksimal tezlikning 95% igacha. _ ‘

2. Dam olish taxminan 2-3 dagiqaga teng bo‘lishi kerak:
Biroqg, mushaklardagj kreatinfosfat zaxiralari Jjuda kam bo‘lgan-
ligi uchun, mashq 3—4-marta takrorlanganidan keyin fos-
fokreatin mexanizmining imkoniyatlarj tugaydi. -

Shuning uchun mashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmi-
ni har birida 4-5 {5 takrorlanish b

138

o

o‘ladigan bir necha seriyalarga

boclib yllbOI'iSh maqsadga muVOﬁfldiY- Se;riyalar Ofa.llg ldagl

dam olish vaqti 7-10 daqiqa bo‘lishi muxn‘km- fir facud e
3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning ayy ;

lik darajasiga qarab belgilanadi. .. T i-
Glikolitik mexanizmni takomillashtirishda yuklamalar quyi

dagi xususiyatlar bilan xarakterlanadi: fanin
~ ishning shiddati mashq uchun fanlangan ‘“ZZZfadaﬁ

uzunligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi ma%k_grs;i) bo*lishi

Chegara tezlikka yaqin (chegara tezlikning 9

kerak: " l
— dam olish oraliglari gli cohitik J2 y kamavib

bilan belgilanadi. Dam olish oraliglarini Zf{l;mizzflaorﬂig‘?da

boradigan gilish kerak. Masalan, - va 2- tal dogsa 2-3 daqgiqa;

3-8 daqiqa, 2- va 3-sida 3—4 daqiqa, 3.‘ v ‘.1-?1 . h ; ish turlari
~ bunday holda dam olish oraliglarini bos acll{ iz qoli-

bilan to*ldirish kerak emas. Faqat batamom haraka

masa bas:; i oty tak-
— dam olish oraliglari kamayib borl.l"’d;1 bf]aioiﬁfaa ko‘p

forlashlar soni, charchoq tez ortib borg?lnlsa ‘:rali;,"‘idagi dam

bo‘lmaydi (3—4 tadan ko'p emas).cS_erl_yE:;‘fak

Olish vaqti kamida 1520 dagiga bo hSl}])I shlag;uﬂar va kichik
Sport bilan endigina shug"ullana *Olot da ko‘pi bilan 2-3

tazryadli sportchilar, odatda, bir mashg'u

Seriya bajarishlari mumkin. . 40 o

Shunday qilib, trenirovka Jaf'ayo_m o chilligi quyidagich.a
Maxj] tomonlariga ko‘proq ta’sir .etISh 1-z tlarini, so‘ngra gli-
bo‘lighj kerak: dastlab nafas olish lmk()?y?osfatkm:iza reaksi-
kolitik imkoniyatlarni va nihoyat, F{eatlinbilan belgilanadigan
Yasi energiyasidan foydalanish qobiliya

g iladi.
1mkoniyatlarni oshirishga e’tibor berila

itik jarayonlar dinamikasi

hidamlilikning xil-
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Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘ladi. Umumiy chidamlilik
— bu uzoq vaqt mo‘tadil sur’at bilan bajariladigan ishdagi chi-
damlilik bo‘lib, u barcha mushak apparatlarining funksiyalarini
o’ziga qamrab oladi. Lekin bu ta’rif hozirgi paytda birmuncha
eskirgan. Bu o‘rinda gap faoliyatning muayyan sur’ati haqida
emas, balki mushakning har qanday holatidagi faoliyat haqida
borishi kerak. Binobarin, buni mushaklar ishi oxirgi imkoniyat
darajasida (ya’ni uzoq vaqt) bajariladigan faoliyat deb tushun-
maslik kerak, balki ishga layoqatning eng yuqori darajasini,
mashg‘ulot-larda bajarilayotgan ishni butun vaqt davomida
saqlay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni 0‘z
ixtisosligi talablari bo‘yicha uzoq vaqt davomida samarali baja-
ra olish qobiliyatidir.

Yosh tennischilarni tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlan-
tirish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy qismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi tennischilar aerob xarakterdagi ishga tez mos-
lashadilar. Bu esa ularda kislorod-transport tizimini rivojlanti-
rish imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlang‘ich sport
ixtisosligida katta hajmdagi ishlarni nisbatan yuqori bo‘lmagan
shiddatda bajarish tavsiya etiladi.

Yosh tennischilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda
uzoq masofalarga yugurish, kross, velosiped haydash, suzish,
harakatli va sport o‘yinlaridan vosita sifatida foydalaniladi.
Ko‘p hollarda nisbatan yuqori bo‘lmagan shiddatda yugurish-
dan foydalanilib, uning davomiyligi 5-8 dan 30-60 dagiqaga-
cha oshirib boriladi. Tayyorgarligi yuqori bo‘lgan yosh tennis-
chilarda ishning davomiyligini yanada uzaytirish mumkin.

Umumiy chidamlilikni tarbiy alash"d'_a bir me’ yordagi trenirov-
ka, o*zgaruvchan mashq usuli, o‘yin va qat’iy tartiblashtirilgan
uslub variantlaridan foydalanish mumkin. Aynigsa, aylanma
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mashq uslubidan foydalanish katta samara beradi. Chl}nld ,llS_hj
bu uslubda shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini
aniq e’tiborga olish imkoniyati bo‘ladi. ol

Yosh tennischilarning umumiy chidamlilik darajasini m?-
sofa uzunligini bosib o‘tish shiddati orqali aniqlash mumkin
bo‘ladi. Bu;da shiddat maksimal tezlikning 60% ir.u tashk.ﬂ
etishi kerak yoki 3000 m masofani qancha vagt ichida bosib
o'tish aniglanadi. R ‘

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyldag} ' USll_lt.’l;I,
qo‘llaniladi: bajariladigan mashqlar hajmi va_Shlddan.m oshirish,
0°zgaruvchan, oraligli, o‘zgaruvchan-oraligli, ?fikmfl}.’-

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismonty ma_Si(.l_
larni bajarish vaqti mashg‘ulotdan mashg‘lul'otga‘ asta'-s:e hz
ortib boradi. Bu uslub mashgulotlar sonini kopaytiris
Nazarda tutadi. O YRR

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashglarni ba‘!afsth
Sur’ati, shuningdek, butunlay mashg‘ulot zic.hhgclm mast:g ulot-
dan mashg‘ulotga asta-sekin oshirib bofis?mf .ko zd.a tu Slh lar

O°zgaruvchan uslub shundan iboratki, J.lsmom}; n:)a‘tkgzi-
har xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atli ?I?S?qqalr{amayib,
ladigan vaqt bo*laklari mashg‘ulotdan mashg ulotg?
baland sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib borac.i.l. o el

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda Jlsmollilslz oraliglari-
bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va fao% dam ;1) i atidh
8 bo‘lib o‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari 'misi_n?ng mashqlan-
Sur’atj va davomiyligiga, shuningdek, tem.nls chaxnda dam olish
Sanlik darajasi hamda kayfiyatiga (!a:ab‘, l51111 lozim.

Oraliglarj davomiyligiga ko‘ra har 1«{11_b0 fis hi bir mashg‘ulot-

Takrorlash uslubi shundan iboratki; SPOI:;'mi va shiddatiga
Ning 0°zida yoki bir nechta mashg“fﬂ(’tda J

kocra bil‘ xil bo‘lgaﬂ mashqlarni takrol‘laydl.
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Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. Chidamlilikni
tarbiyalash samaradorligi ko‘p jihatdan trenirovka jarayoni-
ning oqilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi
mashgqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va
ularning ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir.
Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

— avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkorlik-kuch).
so‘ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashglar;
 — avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashglar (umumiy
chidamlilik uchun); '

— avval anaerob-glikolitik, aerob mashg]ar.

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka sama-
rasining o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot
kam foyda beradi.

Umumiy chidamlilik o‘rtacha shiddatdagi ishni uzoq mud-
dat bajarish qobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir qilingan-
da, avvalombor, organizmning yurak-tomir, nafas tizimlariga va

- kislorod ta’minotini takomillashtirish nazarda tutiladi.

Aerob chidamlilikni tarbiyalashda asosiy usul — bu ishni uzoq
muddat (10 dagiqadan ortiq) bir tekis va o‘rtacha o‘zgaruvchan
shiddatda bajarish (tomir urishi — 130—150 zarba/daqiqa) bilan
amalga oshiriladi.

Shug‘ullunuvchilarni 0‘z-0°zining holatini nazorat qilishga
o‘rgatish juda muhimdir. To‘g‘ri mo‘ljal sifatida quyidagi tartib-
larni misol qilib keltirish mumkin.

Tomir urishi — 150 zarba/dag gacha bo‘lsa aerob, 180 zarba/
daq gacha bo‘lsa — aralash, 180 zarba/dag dan ko‘pi anaerob
imkoniyat bo‘ladi. .

14-15 yoshli shug‘ullanuvchilar uchun umumiy chidamlilikni

Qshix-ishda oraliq usuldan ham foydalanish mumkin.
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Bunda shiddat 170 zarba/dag gacha, mashqning bajarilish
davomiyligi — 3 daqiqagacha, takrorlanish soni 5—6-marotaba,
dam olish oralig‘i 3090 soniya, bir urinishda 5—6-marta takror-
lash, urinishlar soni 2—6-marotaba.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish. Maxsus chidamlilik—.b.u
maxsus ishni berilgan vaqt oralig‘ida samarali bajarish qObl_hf
vatidir. Tennischining maxsus chidamliligi o‘yin malakalarini
kuch va tezkorlik chidamliligi jihatidan samarali bajarish bilan
ifodalanadi. Maxsus chidamlilikni o°stirishni 13-14 yosh('ian
boshlash maqbuldir. Mashqlar anaerob yo‘nalishda tanlanadi.

Sprint yugurish mashqlari masofasi 400—509_ I_neﬁ'gac_ha
(0°g*il bolalar) va 200-300 metrgacha (qizlar) bo‘lishi mumkin.

Yuklamalar qat'iy individuallashtirilgan tartibda beriladi
Tomir urishining ish oxirigacha 175-180 zarba/daq bf) lishi
saqlanadi. Bajarish maksimal tezlikni 80-85%, dam olish .45
Soniyadan 3 daqiqagacha, takrorlash soni 3—4-1arotaba, unn—
ishlar 2—3-marotaba, urinishlar oralig‘ida dam olish davomiyli-
&1 5 daqiqagacha bo‘ladi. .

Sakl?oilfc;anlik chidamliligini tarbiyalaShdg maksimal vlgli
Submaksimal shiddatdagi mashgqlar 1-3 daqiqa, talfrorlai‘

SOni 4—G-marotaba, takrorlashlar oralig‘idagi dam (?hShfI
daqiqgani tashkil etadi. Bunda quyidagi sakrash tur?arldan Oi‘
dalanish mumkin; o‘tirib sakrash, “kenguru” h.()latld?-l e
sakrab uzatish, zarba berish imitatsiyasi, Og‘il'hkl?.r bﬂan- (i;gan-
tel, to‘Idirma to‘p, qum to‘ldirilgan q0pcha’- 55 H;]aihtlﬁlﬁan
belbog* v nimchalar), chuqurlikka va balandlikica satrasiiak

Tezkorlik _

Tezkorlik deb muayyan faoliyatni
®tilishiga aytiladi. Tezkorlik namoyon
Shakllarj mavjuddir:

qisqa muddat ichida ijf’O
bo*lishining uchta asos1y
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1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi qarshilik kichik bo‘l ganda).
3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlik namoyon bo‘lishining shakllari bir-biriga nisbatan
bog‘liq emas.

Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tez-
korlik namoyon bo*lishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq
murakkab-koordinatsion yaxlit harakatlardagi tezlik faqat tez-
korlik darajasiga emas, balki boshqa sabablarga ham bog‘lig.
Shuning uchun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini fagat
bilvosita ifodalanadi.

Kishining tezlik qobiliyatlari umuman o‘ziga xos bo‘ladi.
Fagat bir-biriga o‘xshash harakatlardagina tezkorlik to‘g‘ridan-
to‘g‘ri yoki bevosita bir-biriga ko‘chishi mumkin.

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning
latent vaqti beshta tarkibiy gismdan iborat:

1) retseptorda qo‘zg‘alishning paydo bo*lishi;

2) gqo‘zg‘alishni markaziy nerv sistemasiga uzatish;

3) qo‘zg‘alishning nerv yo‘llari bo‘ylab o‘tib borishi va ef-
fektor signal hosil bo‘lishi;

4) signalning markaziy nerv sistemasidan mushakka o‘tka-
zilishi;

5) mushakning qo‘zg‘alishi va unda mexanik faollikning
paydo bo‘lishi.

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fizilogik
xususiyatlarga ko‘ra sustroq harakatlardan farq qiladi. Bular

orasidagi eng muhim farq shundan iboratki, harakatlarni maksi-

mal tezlikda bajarish davomida sensor bog*lanishlar hosil bo‘li-
shi giyinlashadi: reflektor yoy impulslarni tashib ulgurolmaydi.
Tezlik juda katta bo‘lganida harakatlarni yetarlicha aniqlik bilan
bajarishning qiyinligi mana shu bilan bog‘liqdir.
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Oddiy reaksiya tegkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi

reaksiya tezligi ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan bel-
gilanadi. Reaksiyalar oddiy va murakkab bo‘ladi. Oddiy reaksi-
ya oldindan ma’lum bo‘lgan signalga ilgaridan ma’lum bo‘lgan
harakat bilan javob berishdir.

Tezkorlikning juda ko‘p o‘tishi (boshqa biror harakatga o‘ti-

shi) oddiy reak-siyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda
tezda biror qarorga keluvchi kishilar boshqa sharoitla.:rda ham
tezroq biror fikrga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil 1.nash.q-
lar bilan shug‘ullanish oddiy reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

Harakatlanticuvehi reaksiya tezkorligini anchagina yax-
shilash g‘oyat murakkab vazifadir. .

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir nfacha usul-
lardan foydalaniladi. Bulardan eng ko'p tarqalge.ml tc.:‘sat(?an
paydo bo‘ladigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning

. .
0‘zgarishiga javoban mumkin qadar tezroq reaksiya ko‘rsatish -

usulidir. Bu usul yangi shug‘ullanuvchilar bilan o‘tk-azﬂadlgafl
mashg*ulotlarda tez orada ijobiy natijalar k_o‘rsatadf. Afsus.k1,
shundan keyin reaksiya tezkorligi stabillashib goladi va uning
yaxshilanishi ancha giyin bo‘ladi. ‘ ; ;

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan hol.Iar a
uni takomillashtirish uchun maxsus usullardan foy.rdtalamladL
Bu usullardan biri — reaksiya tezkorligini yengillash‘fmlgan sh.a—
roitlarda va uni keyingi harakat tezligini ayrim-ayrim takomil-
lashtirishdan iboratdir. _ o o

Reaksiyaning latent vaqti reaksiya ko I'SﬁtlS'hdaTl o_l ingi ra
sional xatti-harakat hisobiga birmuncha yaxshxlamsh: Inl..l.nlklﬂ.
Jumladan, diqgatning yo‘nalishi ‘ahamiyzjtga ega bo ladi: :sz
diqqat bajarilajak harakatga qaratl.lgan bo.lsz.i (re?kﬁlyzlll;lrilgidmk
tor tipi), u holda reaksiya kO‘i‘S-ﬂ'{lSh v?qtl d.1q‘c(11a;n Siiﬁ?ra e
qilishga (reaksiyaning sensor tipi) qaratilganligt
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Ziigglkh:afsﬂ;?tziu 0% llc“"hlaf-lganda ham reaksiya tezkorligi
Bern g Ty ga ﬂe bl?jrhglfismfnmgdek, signalni kutish vaqtiga
s soniyag(i Stabki va 1jro jamoalari orasidagi optimal vaqt
> yaqindir.

reaﬁ;‘;‘:ﬁi’;ﬂb' k’}“fiﬂkfl__va t’ez‘kor!igini tarbiyalash. Murakkab

. g1 xili, y.a m.hargkatdagi obyektga bo‘ladigan

Har):;(‘f;j taqlash reaksiyasi ustida to‘xtalib o‘tamiz.

) PR Katlarini ko‘rib chiqayli Sxrt
Chl‘ qu?fld.agfllarni bajarishi kerak: 1) to p?:il}z:)}f;gll:-h')o)k:i‘o I};il:-
g;)n naallilsal;nrl;.va. uning uchish tezligini baholash: 5) bajarrj)]adi%
lash. Mazkxfraiﬁldtanlasm- #) bu rejani ro‘yobga chiqara bosh-
elementdan tashki;1 ::;:;;yagau;agky? ;hir.in :‘ avri mana shu to‘rt

‘ i atdagi obyekt to‘satdan pay-
elementga ya’nia? ?l C?Iadl' B';l 'Vaqtning asosiy qismi birinchi
(arda kuza,t i So pni tez ko‘ rib olishga sarf bo‘lishi tajriba-
ya vaqt ketaﬁi ‘-Shensor fag?nmg 0°ziga juda kam — 0,05 soni-
bilish asosiy a}-lam.unday qilib, harakat qilayotgan to‘pni ko‘ra
rishga alohida e’t_;Yatga ega. Aynan mana shu qobiliyatni o°sti-
buyumga reaksi fal kor« ber‘is_h keral-g Buning uchun harakatdagi
freonirivelen talab)lar' ;ISﬂUShga .dmr mashqlardan foydalaniladi;
shpekiiing. to'sa c; arakatdagi blvlyumning tezligini oshirish,
o‘rtasidagi masof: an I')aydo‘ PO‘llshi, sportchi bilan buyum
Kichik to‘p (temniant1 ‘q{sqa}”thh .hjSObiga amalga oshiriladi.
juda foydalidin. Obyars e 22 bajariladigan harakatli oyinlar
-k ko‘ri!;) ;fe t(]um‘ladan, o‘yindagi to‘p) siljiy bosh-
di. Bunda to- qolingan bo‘lsa, reaksiya vaqti ancha kamaya-

0'pga zarb berayotgan o‘yinchining harakatlariea

binoan to‘pnin PR IR T
£ yo‘nalishin : N
katta ahamiyatga ega.  va uchish tezligini aniglay bilish
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Harakatdagi obyektga reaksiya ko‘rsatishning anigligi shu
reaksiya tezligini ofstirish bilan parallel ravishda takomil-
lashtirib boriladi. Faqat dastlabki bir necha mashg‘ulotnigi-
na reaksiva anigligini rivojlantirishga maxsus ajratish kerak.
Bunda shugullanuvchilarga harakatdagi obyektdan ildamroq
harakat gilish zarurligini tushuntirish lozim.

Tanlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki te-
varak-atrofdagi sharoitning o‘zgarishiga muvofiq ravishda
mumkin bo‘lgan harakatlantiruvchi javoblardan keragini tanlab
olish bilan bog‘lig. Tanlash reaksiyasining murakkabligi sha-
roitning o‘zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi,
ragibning xilma-xil harakat gilishiga bog‘liq. Tennischilarning
murakkab reaksiyasiga bo‘lgan talab nihoyatda katta.

“Murakkab reaksiyani tarbiyalashda™ oddiydan murakkabga
degan pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin
bo‘lgan o‘zgarishlari soni asta-sekin oshira boriladi. Masalan,
dastlab oldindan kelishib olingan zarbga javoban ganday hi-
moyalanish kerakligi o‘rgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchi-
ga ehtimol tutilgan ikki xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan bi-
riga, to‘rt xildan biriga va hokazo javob berish tavsiya qilinadi.
Asta-sekin bu mashq hagiqiy sharoitga yaginlashtirib boriladi.

Harakat tegkorligini tarbiyalash uslubiyati. Harakat tez-
korligini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliya-
# xilma-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi)
tezlik xarakteristikasini belgilovehi funksional imkoniyatlarni
har tomonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvcehi biror-bir
faoliyatda namoyon gilishi mumkin bo‘lgan maksimal tezlik
shu kishida faqat tezkorlik qanchalik rivojlanganligiga emas,
balki bir qator boshqga omillarga — dinamik kuch, chagqonlik,
texnikaning egallanganligi darajasi va boshqalarga bog‘liq.

Shuning uchun harakat tezligini tarbiyalash boshga jismoniy
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sifatlarni tarbiyal-ash hamda texnikani takomillashtirish bilan
mustahk.am bog‘liq holda olib borilishi kerak.
Mak;sunal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashqlardan
S?ulzlim;l odatda, tezkor mashqlar deb ataydilar) tezkorlikni tar-
Tyalash vositasi sifatida foydalanifadi. U] idagi I
Rbew ey ar quyidagi talablarni

1) texnika mashqni juda tez bajari i i
; yarishga imkon ber -
rajada bo‘lishi kerak; : o peradiean da
1? I.nas%lql.arni be?jarish vaqtida asosiy irodaviy zo'riqish
Etali ?lm ba}iansh usuliga emas, balkj ularni bajarish tezligiga ga-
oS i . : ;o . s
e un mumkin darajada yaxshi o zlashtirilgan bo‘lishi
" _;sl) ma'sh.qlarr_.xing davomiyligi ularnj bajarish oxirida char-
a; z;{ufa).rh t-ezhkr?mg kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.
- e ?rllkl}l te?rblyalash usullari ichida takroriy mashq usuli
« 2?kg 90 llaml.ad.l. .Bunflagi asosly tendensiya mashg‘ulotda oz
: SL}H&I te‘zhglm oshirib borishga intilishdir, Usulning barcha
usr.151yatlar1 (masofaning uzunligi, bajarish shiddati, dam olish

‘zlari uchun eng yax-
-Mashq bajarish gallari o‘rta-

pasayganligida ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur
mashg‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to*xtatish uchun birinchi
signal bo‘lib xizmat giladi: bundan keyin mashqni takrorlash
faqat chidamlilikning o‘sishiga yordam beradi, xolos.
Tezkorlikning namoyon bo‘lishi uchun mashg‘ulotlarda
0'yin va, aynigsa, musobaqa usulidan foydalanish katta ahami-
vatga ega. Musobagqalar, odatda, ko‘tarinki ruh paydo giladi,
kishini anchagina zo‘r berishga majbur etadi — bu esa ko‘p hol-
larda sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi. \
Yangi shugullanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi
sporfchini biror-bir alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtir-
may, balki boshqa vositalarni qo‘llab va ularni ko‘p.jihatdan
o‘zgartira borib, nisbatan yuqori natijalarga erishishdan iborat-
dir. Bunda tezkorlik mashqlaridan standart holda emas, balki
i o‘zgaruvchan sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jumladan,
harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari, ochiq joyda bajariladigan
mashq va hokazolar aynigsa foydalidir.
Biror-bir harakatda asosan ikki yo‘l bilan tezlikni oshirish
mumkin: Lo
1) maksimal tezlikni oshirish hisobiga;
2) maksimal kuchni oshirish hisobiga. o
Tajriba ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda
ham qiyin, kuch imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha yengil
hal qgilinadi. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish
uchun kuch oshiradigan mashgqlardan keng foydalaniladi. Harakat
vaqtida yengish lozim bo‘lgan qarshilik gancha ko‘p bo‘lsa, bu
mashqlarning samaradorligi shunchalik yuqori bo‘ladi.
Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish
tayyorgarligi jarayonida ikki asosiy vazifa hal gilinadi:
1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlari-
ning o‘zini) oshirish;
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2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko*p kuch namoyon gi-
lish qobiliyatini (tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.
Tezkorlik-kuch mashglarini kuch mashqlarining 0°ziga asos-
lanib, ular bilan birgalikda qo‘llash kerak.
Tezkorlik sifatini rivojlantirishda Jovdalaniladigan narmu-
naviy mashglar:
1. Ko‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib,
o‘tirib, yotib) tezlanib yugurishlar,
2. Harakat yo‘nalishini tez 0°zgartirib yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez 0‘zgartirib taqlid qilish.
4, Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez
o‘tish. _
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.

, Kuch
Tashqi qarshiliklarni mushak kuchi yordamida yengish yoki
unga qarshi turish kuch sifatini ta’riflaydi. Mushaklar kuchi
quyidagicha namoyon bo‘ladj:
1) oz _uzunli?darini 0°zgartirmay (statik, izometrik);
. 2) o‘z uzunliglarinj qisqartirib (qarshiliklarn; yenguvchi,
' miometrik);
3) uzayib (yon beruvchi, pliometrik).

Qarsyili.klami yenguvehi va ularga yon beruvehi mushak
kuchlari birgalikda “dinamik rejim”

i akatda o‘z og*irligidan qat’i
flazar namoyon gilingan kuch tushuniladj. s

i 3, Tezkor kuc_h (portlovchi kuch). Qisqa vaqt ichida katta
miqdordagi kuchning Namoyon qilinishj tushuniladi,
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Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchni rivojlantirishda asosiy
vosita bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi.

1. Tashqi qarshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashq-
lar. Odatda, tashqi qarshilik sifatida quyidagilardan foydala-
niladi: buyumlarning og‘irligi; sherikning qarshiligi; elastik
buyumlarning qarshiligi; tashqi muhit qarshiligi.

2. O°z vazni og‘irligini yengib bajariladigan mashgq]ar.

Og‘irlik ko‘tarib bajariladigan mashqlar juda qo‘lay bo‘lib,
ular yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir
ko‘rsatish mumkin. Bu mashglarni me’yorlash ham oson. Og‘ir-
lik ko‘tarib bajariladigan mashqlarda dastlabki holat yetakchi rolni
o‘ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor qaratish zarur bo‘ladi.

Cho‘ziluvchan va elastik buyumlar (prujinali espanderlar,
rezinka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga
borib zo‘rigishning ortib borishi xarakterlidir. -

O°z gavda og‘irligini yengish mashqlari, odatda, osilish va
tayanish holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch mashglarining yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir
qatorda, ularning saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va
nisbatan ma’lum bir joyga ta’sir etishiga) ko‘ra, shuningdek,
mushaklarning ishlash rejimiga ko‘ra, statik va dinamik, kuchli-
lik va tezkorlik-kuch, qarshiliklarni yenguvchi va yon beruvchi
mashqlarga bo‘linishini ham e’tiborga olish kerak. ‘' i

Agar shug‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda zo‘r be-
rilmasa, mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayiBfke'tishi ham
mumkin. : o

Maksimal darajada zo‘r berishni turli yo*Ilar bilan hésil qilish'mumkin:

1. Chegaraga yaqin bo‘lmagan og‘irliklarni (qarshiliklarni)
yengishni chegara darajasida ko*p marotaba takrorlash.

2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha oshirish (dinamik
va statik faoliyatlarda).




- qopchalar) bilan gavdaning aylanma

3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilan yengish.
Kuch sifatini rivojlantirishda Joydalaniiadigan namunaviy
mashqlar:
1. Kaft va panjalarni sherikning qarshiligini yengib (yoki
gantellar bilan) bukib-yozish mashqlari.
2. Turli og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni irg‘itish. Asosiy
e’tibor qo‘l harakatlariga qaratiladi.
3. Qo‘llarga tayanib yotgan holda ularni bukib-yozish, yer-
dan uzib chapak chalish mashqlari.
' 4. Amortizatorli jihozlarni chozish bilan boradigan tuzili-
shi bo‘yicha texnik usullarga o*xshash mashqlarni baj

.1 arish.
5. Ogtirliklar (shtanga lappagi,

gantellar, qum 1o‘1dirilgan
harakatli mashqlari.

arib o*tirib-turish mashqlari.
sakrashlar. Og‘irlik maksimal

6. Shtangani ko‘krakka ko‘t
7. Shtangani yelka '
ga olib
50% hajmida,

3. ) i bi
9 Arg‘amch;j bilan sakrashlar,
- Joydan vy yu
metga qo¢| tekkizish

10.Bir va ikk;
11 Tlrc va 1kki oyoqda uzunlikka sakrashlar.
- 10°s1qlar ustidap ko*p sakrash]ar

E;ﬁ:};qurll}kka sakrashlar. .

aniqlanish; Sa;lb;il-c haqqonlik bir gancha ko‘rsatgichlar RS
ar ganday ha;y]f1 =Ona 2'rifga ega emas. a-
ratilgan bolagi, OOl Aniq vazifani hal qilishe? T
ar balandroq sakrash, to'p&2 . Ak~

qalar. Harakat vazifasining n.lul:lan
an ha:akatlarning Uyg‘”nlig.’] : P
. I.{OOrdinatsion murakkablig! .

gurib kelib yuqoriga ilib qo‘yilgan P red-
yoki olish,

beriSh, to‘pni uzati
kabligj ketma-k
belgilanadi. H

Agar harakat yetarli darajada aniq bo‘lsa, harakat vazifasi ba-
jariladi. Harakatning aniqligi chaqqonlikning ikkinchi o‘lchovi
hisoblanadi.

Agar shug‘ullanuvchi o°zi uchun yangi harakatlarni tezda ba-
jara olsa, ushbu harakatlarni o‘zlashtirib olishga ko‘proq vaqt
ketkazgan shug‘ullanuvchiga nisbatan chagqonroq hisoblana-
di. Shuning uchun harakatlarni o*zlashtirib olishga sarflanadi-
gan vaqt chaqqonlik ko‘rsatgichlaridan biri bo‘lishi mumkin.
Yuqoridagilarni hisobga olib, chaqqonlikni yangi harakatlarni
tezda o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayot-
gan sharoit talablariga muvofiq ravishda tezda qayta qurish qo-
biliyati deb atash mumkin bo‘ladi.

Chaqqoniikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan murakkab
harakatlarni o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan
o‘zgargan sharoit talablariga muvofiq ravishda qayta qurish
qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Bunda muvozanat saqlash,
galma-gal zo‘r berish va bo‘shashtirish harakatlarini tanlab ta-
komillashtirish muhim ahamiyatga ega.

Chagqqonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li yangi xilma-xil
harakat ko‘nikma va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat
zaxiralarining ortib borishi va harakat analizatorining funk-
sional imkoniyatlariga samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga
o‘rgatishning uzluksiz bo‘lishi tavsiya etiladi. Chunki shug‘ul-
lanuvchilar yangi harakatlarga muntazam o‘rgatib borilmasa,
harakatlarga o‘rganish qobiliyati pasayib ketadi.

Harakat faoliyatini tez va magsadga muvofiq ravishda qay-
ta qurish qobiliyati sifatidagi chaqqonlikni tarbiy.alash uch.un
to‘satdan o‘zgargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol JaV_Ob_bf’rlsfh
bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlar qo‘llaniladi. Chaqgonlikni Iivoj-
lantirishga qaratilgan mashqlar nisl?atan tez .c,l.lar.chashga olib %‘e'
ladi. Ayni paytda esa bu mashqlarning bajarilishi mushaklarning
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nihoyatda aniq sezib turishini talab etadi va charchash sodir
bo‘lganda kam samara beradi. Shuning uchun chagqonlikni
tarbiyalashda dam olish oraliglari toliq tiklanish uchun yetarli
bo‘lishi lozim.

Tennisda muvozanat saqlash va uni tarbivalashga alohida
¢’tibor qaratiladi.

Muvozanat deganda gavdani turg un bir holatda saqlash qo-
biliyati tushuniladi. Tennisda muvozanatni saqlash statik (de-
yarli harakatsiz muvozanat) va dinamik (harakat vaqtidagi mu-
vozanat) bo‘lishi mumkin. Muvozanat funksiyasi qanchalik ta-
komillashgan bo‘lsa, v muvozanatn; shunchalik tez tiklab oladi,
unda tebranish amplitudasi shunchalik kichik bo*ladi.

Muvozanat saglashni ikkita asosiy yo‘l bilan tarbiyalash
mumkin. Birinchisi muvozanat saqlash mashqlarini qo‘llash,
ya’ni muvozanat saqlashni qiyinlashtiradigan sharoitlarda-
gi mashqlar va holatlar. Ikkinch; yo‘l muvozanat (vestibulyar
va harakat muavozanati) yo'qolmasligini ta’minlovchi anali-
zatorlarni tanlab takomillashtirishga asoslangan. Vestibulyar
funksiyani takomillashtirish uchun to‘gri chiziqli va burchakli
tezlanishlar bilan bajariladigan mashglardan foydalaniladi.

Chaqqonlik sifatini rivojlantirishda Joydalaniladigan na-
munaviy mashgqlar:

1. Bir va ko‘p marotaba oldinga va orqaga umbaloq oshish-
Xuddi shu mashq ayrim texnik usullarnj bajargandan so‘ng.
2. Turgan joydan va yugurib kelib 180°, 270°, 380° ga bu-
rilib, bir va ko‘p marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli tex-
nik harakatlarni bajarish.

3. Turli buyumlar orasidan va ustidan o‘tib harakatlanishlar.

4. Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib havoda turli
harakatlarni bajarib sakrashlar.

5. To‘siqlar osha estafetalar.

lar,
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6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan hara.k.atlar bllall
javob berish. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko‘paﬁ_njlb'bomfg_-
Egiluvchanlik deganda tayanch-harakat apl?afatmmﬁ ma .
funksional xususiyatlari tushunilib, bu X-HSUSfYaﬂar so agp
ratning zvenolari harakatchanligini b.elgllaydl- .Harf‘i?gtla:f;;na%
maksimal amplitudasi egiluvchanlilml.rlg mezont bo ii :‘llch0~
giladi. Amplituda burchak o'lchovlarida yoki Chlleq g
vlarda ifodalanadi. Egiluvchanlikning ikki turi farqlanadi:
va sust egiluvchanlik. . 8
Faol eéiluvchanlik kishining 0°z mllsha!klam l;uch bﬁi‘ll:rtki_
sobiga namoyon bo‘ladi. Sust egiluv(‘:ha.nllk gﬁ‘; a;;nninm o qr
lanayotgan gismiga tashqi kuchlar, og'irlik kuchi, SO on b5,
shiligi va shu kabi kuchlardan foydalzmgz}nda nﬂI;lﬂdy iea bog‘liq
Egiluvchanlik mushak va to‘qimalarning elast kl% gdarajada
bo‘ladi. Mushaklarning elastiklik :r;usus.1}’a.tlal‘lumli?jl;J
markaziy nerv tizimining ta’sirida Oc.ng‘“Sh‘ Ty taéhqi haro-
Egiluvchanlikning namoyon bo‘lishi H_n_ﬂn;;nmiash ta'sirids
fﬂtig; ham bog‘lig bo‘ladi. Egiluvcbanhk c]iir T{o‘rsatgichlari
sezilarli o‘zgaradi, jumladan, faol egll.uvche'm e b-oradi.
kamayadi, sust egiluvchanlik ko‘rsatgichlari (;-1-{ v amplitudasi
Eg}Iuv;:hanlikni mrbiyalaﬁ:-h u'Chl:ir'lo 1Illz)lrmash(;[larcleu:\ foy-
oshirilgan (cho*ziluvchanlikni oshlcrfl iga varaketchanlikning
dalaniladi. Harakatlarda biror bo’g mdaig ;klaming .gisqarishi
ortishi shu bo*g‘indan otadigan Ijnu.sl}h xarakteriga ko‘ra
hisobiga ro‘y beradi. Harakatlar I-jajanllslar ya prujinasimon
bir-birlaridan farq qiladi: bir fazali masid ayd gilib turish;
mashglar; silkinish va ma’lum hPIaﬂlm?zil?IVOha‘nlﬂmi oshi-
og‘irliklar bilan ishlash mashqlarl-hgrlgirini bir necha marta
radigan mashgqlarni seriyalar -bll?%n Bunda seriyadan seriyaga
takrorlab bajarish tavsiya etilad:

. oritirib boriladi.
0‘tgan sari harakat amplitudast orttirib
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Har bir mashg‘ulotda cho‘ziluvchanlik mashglarini sal-pal
og‘riq paydo bo‘lguncha bajarish lozim. Egiluvchanlik mashg-
lari mustaqil bajarish uchun topshiriq sifatida berilishi mumkin.
Egiluvchanlik mashglari tayyorgarlik gismida, asosly gismning
oxirida va boshqa mashglar oralig®ida bajariladi.
Egiluvchanlikni rivojlantirishda Joydalaniiadigan namu-

naviy mashgqlar:

L. Sherikning qarshiligini yengib bajariladigan cho‘zilish
mashgqlari.

2. Gimnastika halqalarida tebranishlar va aylanma harakatlar.

3. Rezina va prujinali amortizatorlar qarshiligini yengib
bajariladigan aylanma (qo‘l va oyoqlar uchun) harakatlar.

4. Oldinga va orgaga ketma-ket engashishlar (og‘irliklar
bilan ham bajariladi).
5. Predmet ustiga (gimnastik devorchaga) oyoqlarni yugori

ko‘tarib qo‘ygan holda ushlab turish. Oyoqlar holati navbat-
lashtirib turiladi.

9.3. Maxsus jismoniy sifatlar va ularni rivojlantirish

Maxsus kuchni rivojlantirish. Tennisda gator o‘yin mala-
kalari — zarba berish, to’p Kkiritish — aksariyat kuch sifatining
yuqori darajada rivojlanganligini talab giladi. Binobarin, ushbu
malakalarni samarali bajarish uchun qo‘l va oyoqlar, umuman
tana qismlarining mushaklari tez va kuchli gisqarish imkoniyat-
iga ega bo‘lishi lozim. Boshgacha qilib aytganda, mushaklar-

- ning qgisqarishi portlovchi kuch bilan amalga oshirilishi kerak.

Demak, tennischi kuchini shakllantirishda asosiy e’tibor

tezkor kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashqlarga
qaratilishi darkor.
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s i bilan bir vaqtd
Ushbu maxsus mashgqlarni o‘yin malakalari bilan bir vagtda

qgo*llanilishi yaxshi samara beradi. - o
Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, aynigsa ularm ongwﬁ!:

moslamalari (oyoq va belga qo‘rg‘(.)s.hmc.lan qlhf{g;?{ mosla-

ma, zarba berishda bilakka o‘rnashtgﬂa-dlgafl.of £ iy dis-

ma) va turli trenajyorlar yordamida flVOJlaﬂt}I}s_ hlumu: s}adga

moniy tayyorgarlik bosqichida amalga oshirilishi maq

muvofiqdir. . o ruchi
Quyida avrim tana gismlari mushaklarining ku

5 Lo : roritilgan:

tiruvehi namunaviy mashqlar yoritilg: _ _
Bilak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi I-naSI;?kfltr {)o‘ ‘imi-
— gantellarni (1-3 kg) qo-‘llardaushlab,l?l?k_' h? .

da o‘ng va chap tomonga aylanma harakat qildiris h P

- a gantelni yuqoriga va pastga har

ni rivojlan-

— shu bo‘g'imd
rish; . ‘ .
— to‘ldirma to*pni ulogtirish (qo Il.ar yuqo :
latdan, bilak-kaft bo‘g‘imiga urg‘u berish lozim);

ga yozilgan ho-

— to‘ldirma to‘pni ikki qf)‘l.lab-}m%;ﬁvchi mashglar:
Yelka mushaklari kuchini rivojlan “Idirma to‘pni ulog-

— har xil holatlardan turli uzoglikka to
tirish;
— o‘ng va cl
taqlid qilish;
— qo‘llarga tayanib yo‘;lgfln
“siljib yurish”, “sakrab yurish™;
J-—b );lllli:bk?ol,atda — turli yo‘na]isl}lafg% N
— to‘p (yoki to‘ldirma to*p) bilan Zarto‘ldmna Sl
— o‘tirgan holatda oldinga va orqaga
tirish va hokazo.
Sakrovchanlik — hatlash. Tenn
chap tomonlarga, oldinga va 0rqaga ®

ini
1ap qo‘l bilan amartizatorda zarba malakas

holatda qo‘l bilan “yurish”,

is sakrovchanlik o‘x_lg va
hiddatli hatlash ko‘nikma-
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lari bilan farqlanadi. Mazkur sifatlar o‘ta tezlikda va o‘zgaruv-
chan yo‘nalishda uchib kelayotgan to‘pga hatlab yetishda hal
giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Namunaviy mashglar:

— o‘zvaznidan 50-70% og‘irliklar bilan o‘tirib-turish;

— 50% dan ortmagan og‘irlikni yelkaga qo‘yib, varim
o‘tirgan holatdan shiddat bilan turish:

— turli og‘irlikdagi moslamalar bilan sakrash, yon tomon-
larga, orqaga va oldinga hatlash;

— trenajyorlarda oyoq mushaklarini mashq gildirish;

— turli tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;

— turli balandlikdagi to‘siqlar osha sakrash va hokazo.

Maxsus tezkorlik. Tennischining maxsus tezkorligi uni qis-
qa muddat ichida maydoncha bo‘ylab harakatlanishi va o‘yin
malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda samarali ijro etishi
bilan belgilanadi.

Tezkorlik tennisda 3 xil shaklda namoyon bo‘ladi:

— turli ishora va vaziyatni payqash tezligi (raqibning xat-
ti-harakati, o‘yin vaziyatini o‘zgarishi va uni baholash, raqib
0‘yinchining joylashishi va hokazo);

— ushbuvaziyatlarga nisbatan tezkor va magsadga muvofig
harakat qilish;

— harakatlanish yoki bir necha harakatlarni ko‘p martalab
ijro etish tezligi.

Namunaviy mashqglar:

= "'murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va
aniq javob berish. Masalan, murabbiy bir marta chapak chalsa —
to“pni o°ng tomondan zarba berish malakasinj taqlid gilish, ikki
marta chapak chalsa — chap tomondan zarba berish taqlidini ba-

jarish, bir qo*lini yuqoriga ko‘tarsa — bosh ustidan zarba berish
taqlidi va hokazo;
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— tennis maydonchasi maketida turli taktik vazifqaliir.m qis-
ga muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g'ri qaror
qabul qilish tezligini takomillashtirish). ,

Maxsus chidamkorlik. Zamonaviy tennisda t.ur.ll ez
dagi maxsus chidamkorlik (sakrash Chidamkf)r.hgl’ tez?(or v
tezkor-kuch chidamkorligi, o‘yin chidamkorligi) hal q'lluvclu
omil deb e'tirof etiladi. Ushbu sifatlar, aynigsa so‘.nggl ge}fn,l
va setlarda o‘zini “men”ligini ko‘rsatadi. Chunk.i, Cmda{nkolruhlt
shu jumladan yuqorida qayd etilgan chidamkorlik jmﬂanln-l ZT o
chasi — uzoq vaqt davomida charchmna-sdzlm shu.mfatl.yf). C; egsh
malakalarini yuqori ish qobiliyati darajasida samaraft it
demakdir. .

Tezkor va tezkor-kuch chidamKorligi — b
harakatlanish va o‘yin malakalarini
samarali ijro etish imkoniyatini g
rivojlantirish yugqori tezlikda ijro etila
ko*p martalab qaytarish yordamida am h voki zo‘rigish

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta C‘hm-c.has 1”y0 tilayotgan
hollarini oldini olish uchun katta ‘tez_hk bl.lan' ;Jrl; zalyt:rilishi
mashqlar (yoki mashqlar majmuasijning bir m dam olish) 1-3
20-30 s bo‘lishi, mashglarni ijro etish e 5 1b(c.‘]iShi magqsad-
daqiqa, qaytarilish soni esa 4—10-martaga teng bo 1 '
£a muvofiqdir.

Namunaviy mashqlar:

= “mokisimon” )’UgUTiS]?;

—  “yulduzsimon” yugurish; P

= maydon bo'ylab dioBON® VAE T 1 g pajarish.
nlik integral jismonty .Sllfat
o chidamicorlik va egiluv-

, uddat ichida
ik muayyan nI

u kort bo‘ylab

digan maxsus mashglarni
alga oshiriladi.

—  shu mashqlarni o‘yin usul
Maxsus chagqonlik. Chaqqdo
bo‘lib, oz tarkibiga tezkorlik, kuc
chanlik sifatlarini Kiritadi. Chaqqon!
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katta tezlikda kop marta
glatadi. Ushbu sifatlarni




o‘zgaruvchan vaziyatlar ta’sirida turli tezlanish va kuchlanishlar
bilan ifodalanuvchi har hil harakatlarni maqgsadli hamda aniq ij ro
etishni talab giladi. Tennis korti voleybol maydonidan kattalig!
bilan deyarli keskin farq gilmasada, voleybol maydonida 12 na-
far o“yinchi harakat qgiladi, tennisda esa 2 ta yoki 4 ta. Demak,
tennischiga keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda raqib tomonidan
“uzatilgan” (zarba, chalgitib tashlash yoki to‘p kiritish) to*pga
yetib kelish va aniq hamda foydali natija bilan tanlangan usulni
ijro etish uchun chaqqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb etadi.
‘Binobarin, tennischiga xos chaqgonlik sifatlarini magsadli
shakllantirish uchun o‘yin xususiyatiga mos maxsus mashglar-
dan foydalanish lozim, bunday mashgqlarni qo‘llashda quyidagi
sharoitlarni yaratish darkor:

— vaziyatlarni murakkablashtirish va o‘zgaruvchanlik
miqyosini kengaytirish;

— ijro etiladigan harakat vazifalarini murakkablashtirish va
ijro etish muddat-larini gisqartirish; '

— favqo‘lotli vaziyatlarni yaratish va tashqi ta’sirlar (2 ta
raqibga qarshi o‘ynash, chalg‘ituvchi vaziyatlar tug‘dirish va
hokazo) sonini oshirish;

— yangi harakat usullarini “ixtiro” qilishga va vaziyatdan
foydali naitija bilan “chigishga” undash.

Maxsus egiluvchanlik. Tennis o‘yinida ijro etiluvchi tex-
nik-taktik malakalarni samarali ijro etishda egiluvchanlik
sifatining ahamiyati alohida o‘rin egallaydi. Tennischining
egiluvchanligi o‘ziga xos optimal amplitudada rivojlangan
bo‘lishi lozim. Me’yoridan ortiq yoki kam amplitudaga ega
egiluvchanlik o‘yin malakasining ijro etilish samarasiga sal-
biy ta’sir qgilishi mumkin. Masalan, o‘yinga to‘p kiritishda,
agar orqaga egilish qobiliyati chegaralangan bo‘lsa, inersion
kuch susayadi. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun
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egilish, bukilish, yozilish, burilish va bo‘g‘imlarni “qisish”’ga
oid mashqlarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar: . i

—  o‘tirgan holatda gavdani bukish — peshona tlzz?larga im-
koniyati boricha yaqinlashtiriladi, oyoglar bukilmaydi;

~  “bukir ko*prik” mashqini bajarish;

— tik turgan holatda tananing tos-bel gismidan aylanma
(0‘ng va chap tomonga) harakatga keltirish; e

— ikki shug‘ullanuvchi turli holatlarde_m bir-birini bukish,
egish, burish, “yozish” mashglarini bajaradi va hokazo.

Jismoniy sifatlarni baholash testlari va me’yoriy ko‘rsat-
gichlar . e

Ko*p villik sport trenirovkasining bar'cl?a bo_sqtclhlgi Jl‘i‘i
moniy sifatlarning rivojlanish dinamik aSI.m 1-;1‘1rh us. ut ar_or_
test mashqlari yordami — nazorat qilib bor:Sthsmomiilialflyami
garlik jarayonida qayd etilishi mumkin .bf).lga.n kamt? sy
aniglash va ushbu jarayonga muvoﬁc.l kiritish nn_llc.()ﬁ;l:ny i
di. Jismoniy tayyorgarlik jarayonin.l nazor'at qll is - ngazoraf
bi¥ muhii xususiyatlari shundan 1bor§tk1,. (21 nfmi et 4
Natijalari asosida jismoniy Yumamalal:m. o ; 1 lish imkoni-
lash mumkin bo‘l:;di, zo'riqish hOla.t .1arm1_? ldm:;io ;;ashqlami
yati tug‘iladi. Aynigsa, olingan natijalar JIST a}tflariga qarab
shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi va real 1m1\0n‘113(;di
tabaqalashtirish chorasini belgilashga asos b(? ini .bahalashga

Quyida tennischilar jismoniy taﬁrorgm}lil’;oriy ko‘rsat-
Mo*ljallangan test mashglari Va‘muVOﬁq I;128 29-rasmlar).
gichlar aks ettirilgan (12, 13, 14-Jadvallarv =S
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12-jadval
Tennis maktabiga qabul qilishda bolalarning umumiy
jismoniy tayyorgarligini baholashga mo‘ljallangan test
- mashqlari va muvofiq me’yoriy ko‘rsatgichla (G.A. Kon-
dratyeva, A.I. Shokin bo‘yicha)

Bolalarning yoshi va ularda jismoniy sifatlarni
rivojlanganlik darajasi (ballarda)
Test ‘@
mashqlari;2.345345345345345
8 yosh 9yosh | 10yosh | 11yosh | 12 yosh

60 m 0O*

yugurish,

soniya Q

300 m O*

yugurish,

soniya Q
Bel kuchi, |O°

kg

Q

Joydan 0"
uzunlikka -
sakrash, sm | Q

Joydan 0*

vertikal
sakrash, sm | Q
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13-jadval
Tennis maktabida shug‘ullanuvchi bolalarda maxsus jis-
moniy tayyorgarlikni baholashga mo‘ljallangan test mashg-
lari va muvofiq me’yoriy ko‘rsatgichla (G.A. Kondratyeva,
A.L Shokin bo‘yicha)

Bolalar yoshi va me’yoriy ko‘rsatgichlar
2 5 | 5
Test mashqlari| 2 3] 45341513 4 |
N 7-8 yosh 9-10 yosh 11-12 yosh
2x11 m 0
mokisimon
yugurish, Q
|____soniya
6x11 m Of
mokkisimon
yugurish, Q
soniya
Joydan 3 hatlab | O
___m, sm Q
UZUlll-kaa O
oyoqdan-
0Yoqqa S-marta | Q
sakrash, m _________J__J
14-jadval
yyorgarlikni ba-

18-22 yoshli tennischilarda jismon'iy ta
holashga mo‘ljallangan test mashglari vam
ko‘rsatgichlar

) 3 ishlab chiqﬂgﬂll)
O° ‘inlari kafedrasida ish
~_(O2DJTI Sport o‘inla Me’yoriy ko‘rsatgichlar

uvofiq me’yoriy

Test mashqlari| Jinsi

Bala,nd Stal"tdan 0‘
0 m yugurish,

SOniya Q




Joyda turib o 5

bosh ortidan. | (3 ke) 15,0 14,5 14,0 13,
ikki gqo‘llab

to¢ldirma to*pni (2?@) 10,0 9,5 9,0 8,5
ulog-tirish, m

5 daqiqa o 1620 1470 1320 1170

yugurish, m Q 1500 1370 1250 1120

[ . Umumiy jismoniy sifatlar

|
[ Kuchw LChidamkorlik J[ Egiluvchanlik }
|

-

Jshlarni rivojlantirish
uslublari

Jshlarni rivojlantirish
vositalari

Jshlarni rivojlantirish

dinamikasini nazorat gilish

uslublari (testlar)

j

28-rasm.
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Maxsus jismoniy sifatlar
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( Maxsus [ Maxsus ( Sakrovchantik ‘Sakrash_ _
kuch tezkorlik chidamkorligi
N J \_ J \ B, J
o == N\ o 3
Maxsus ( Tezkor-kuch Maxsus . 0 yfn i
epchillik chidamkorligi cgifuvchanllk 1 chidamkorligi
N . y, J \ J J




X bob. SPORT TRENIROVKASINING UMUMIY
ASOSLARI

10.1. Sport trenirovkasi hagida tushuncha

Sport trenirovkasi jismoniy, ruhiy va funksional imkoni-
yatlarni “to‘lginsimon” prinsipda oshira borish, texnik-tak-
tik mahoratni shakllantirish, belgilangan musobaga sikllarida
sportchini yuksak “sport formasi” bilan ta’minlash va shu mu-
sobaqalarda foydali natija ko‘rsatishga “mas’ul” uzoq muddatli
pedagogik jarayondir.

Sport keng ma’noda musobaga faoliyati unga maxsus
tayyorgarlik ko‘rish, shu yo‘nalish bilan bog‘liq bo‘lgan ijti-
moiy-igtisodiy, ma’naviy-axloqiy, madaniy-maishiy, jismoniy
va psixofunksional, texnik va taktik jarayonlarni oz ichiga ola-
di. “Sport” tushunchasining mohiyati insonni jamiyki to‘siq va
giyinchiliklarni yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada

kengaytirishga garatilgan intilishidan iborat.

Sport — bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko‘taruvehi,
insorini jismonan, ma’nan va ruhan shakllantiruvchi, uning “ich—_
ki” va “tashqi” madaniyatini (morfologiyasi — qaddi-qomatl
va funksional resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga
cheksiz quvonch hadya etuvchi zamonga mos, o‘ta ommaviy
ijtimoiy harakatdir. Demak, sport chuqur ma’noli ko‘pgirrali ij-
timoiy omildir.

“Sport” atamasi etimologik nuqtai nazaridan inglizch?
so‘zdan kelib chiqqan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan
“o‘zib” o‘sishini anglatadi.
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Zamonaviy sport — bu o‘z evolyutsion tarixi, mavgei va
maqomi hamda o‘ziga xos musobaqa qoidalariga ega bo‘lgan
ko‘pdan-ko‘p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardidan,
“musobaqaga tayyorgarlik”, “musobaqa jarayoni”, “musobaga
faoliyati” tushunchalarini anglatadi.

“Trenirovka™ atamasi inglizcha so‘z bo‘lib, o‘zbek tilida
“mashgq qilish”, “charxlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama
turli sohalarda qo‘llaniladi. Masalan “aqliy (intellektual) tre-
nirovka”, “jismoniy trenirovka”, “gipoksik trenirovka”, “hay-
vonlar trenirovkasi” tushunchalari amaliyotda keng o°z aksini
topgan. “Hayvonlar trenirovkasi” “hayvonni dressirovka qi-
lish™ tushunchasidan tubdan farq qilib, hayvonlarni biror-bir
tadgiqot uchun tayyorlash (oq kalamushni tretbonda yuguri-

shi) yoki hayvonlarni (masalan itni) “harbiy xizmatga” tayyor-
lash va hokazo sohalarda amalga oshirilishi mumkin.

Sport amaliyotida “sport trenirovkasi” atamasi “sport tayyor-
garligi” atamasi bilan mantiqan yaqin bo‘lsada, ular bir-biridan
tubdan farq qiladi. “Sport tayyor-garligi” tushunchasi keng gam-
rovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu,
trenirovka, ovqatlanish, tibbiy profilaktika va hokazo) muso-
baqaga tayyorlashga qaratilgan jarayondir. “Sport trenirovkasi”
esa bir maqsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torroq
ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat
faoliyati shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga
keladi, hayotiy zarur harakat malakalari (chopish, sakrash,
Yurish va hokazo), ko‘nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar
(fikrlash, ong, iroda, diqqat, hissiyot va boshga) sayqal topadi.
Muayyan sport turiga xos harakat malakalari mukamallashadi.
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Tennis — sport turi sifatida insonni har tomonlama jis?noniy
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonav‘w tt;:n-
nis o‘z xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organmfrugﬂ
katta talablar qo‘yadi. Tennis bo‘yicha muntazam trenirov-
ka gilish barcha jismoniy, texnik, taktik, psixofunksional si-
fatlarni takomillashtiradi. Tennisga xos turli o‘zgaruvchan
yo‘nalishda va tezlikda uzoq vaqt davomida (3,54 soatgacbﬂ).
ijro etiladigan texnik va taktik malakalar shug‘ullanuvchini
umumiy va maxsus chidamkorligini shakllantirib boradi. Juft-
lik o‘yinlarida ijro etiladigan texnik-taktik harakatlar O'Zﬂ.f?
qo‘llab-quvvatlash, o‘zaro yordam, hamjihatlik xislatlarini
shakllantirib boradi.

Sport trenirovkasining maqsadi, vazifalari, va mazmlu.li
Sport trenirovkasi — bu uzoq muddatli pedagogik jarayon bo‘lib,
0‘z oldiga o‘yin malakalariga o‘rgatish, ularni takomillashtirish,
texnik-taktik harakatlarni o‘zlashtirishni magsad qilib qo‘yadi.
Vazifalari:
— ma’naviy va ruhiy xislatlarni tarbiyalash;
— jismoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;
— sihat-salomatlikni mustahkamlash:
— asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash (kuch, tezkorlik,
chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik):

— hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalarni shakllantirish

(yurish, chopish, sakrash, uloqtirish, suzish);

— “Alpomish” va “Barchinoy” test talablariga tayyorgﬂtl'lik

ko‘rish va topshirish;

— texnik va taktik harakatlarni ijro etishda zarur qobiliyat

va maxsus sifatlarni taraqqiy ettirish;

— 0yin malakalari — texnik va maxsus sifatlarni taraqqiy

ettirish;
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— 0°yin malakalari — texnik va taktik harakatlarini yuqori
saviyada ijro etishni o*zlashtirish;

— hujum va himoyada jamoa bo‘lib maqgsadga muvofiq
harakat qilishni shakllantirish:

— tennis bo‘yicha nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikmalarni
egallash (rejalashtiruv hujjatlari, kundalik olib borish, o‘rgatish
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish qobiliyatini tiklash vosi-
talari); |

— o‘zlashtirilgan o°yin malaka va ko‘nikmalarini muso-
baqada samarali qo‘llashni joriy etish.

Sport trenirovkasining prinsiplari, uslublari va
vositalari

Shartli ravishda sport trenirovkasi uslublarini uch guruhga

bo‘lish mumkin: so‘z, ko‘rgazmali va amaliy. Ushbu uslublar
alohida yoki birgalikda (baravariga) trenirovka mashg‘ulot-
ning vazifalariga mos bo‘lishi, mazkur vazifalarni hal eta olj-
shi lozim. Bundan tashqari bu uslublar trenirovka prinsiplari-
ga, shug‘ullanuvchilar yoshiga va tayyorgarligiga (malakasiga)
mos bo‘lishi darkor.

So‘z uslubi — murabbiy tomonidan biror texnik element,
malaka yoki jismoniy mashqlar mohiyati, tarkibiy tuzilishi,
koordinatsion, biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon
etish, tushuntirish haqida tasavvur hosil gilishdan iborat.
Ko‘rgazmali uslub odatda so‘z uslubi bilan bir vaqtning o°zi-
da qo‘llaniladi va mashqlar namunasi, texnik nusxalari hamda
ijro etish tartibini videofilmlar, slaydlar va rasmlar yordamida
namoyish etishdan iborat.

Amaliy uslublar o‘z navbatida ikki guruhga bo‘linadi: .

1) muayyan sport turiga xos texnik malaka, harakat ko‘m,k?
malarini hosil qilish va shakllantirishga qaratilgan uslublar, ya'ni
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aksariyat sport texnikasini o‘zlashtirishga qaratilgan uslublar;

2) jismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantirishga qaratil-
gan uslublar, ya’ni, aksariyat harakat sifatlarini tarbiyalashga
qaratilgan uslublar.

Lekin u yoki bu uslublar qayd etilgan 1kk1 holatda ham
go‘llanilishi mumkin.

Aksariyat sport texnikasini o‘zlashtirishga qaratilgan
, uslublar

Sport texnikasini (harakat malakasini) to‘liq yoki gismlarga
(elementlarga) bo‘lib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollar-
da harakatlarni qismlarga bo‘lib o‘rgatish imkoniyati bo‘lmasa,
bunday harakatlar to‘liq holda o‘rgatiladi.

Lekin, sport texnikasini aniq tarkibiy tuzilishiga (struktu-
ra31ga) mos ravishda o‘rgatish uchun uni imkoni vati boricha
qismlarga bolib o ‘rgatish katta samara beradi. Bunda, aynigsa
taqlidiy (imitatsiya), to*psiz bajariladigan (yoki to‘pni o‘rniga
qo‘lay buyum, moslama) mashglar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o°rgatish uslubi. Aynigsa, dastlabki, bosh-
lang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi.

Harakatning texnik qismlari shakllana borgan sari (q'lY"
tarish uslubi yordamida) uni to‘liq holda o ‘rgatish uslubi 0’z
o‘rnini egallab boradi.

Dastlabki o ‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondashtiruv-
chi mashglarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini gismlarga bo‘lib o ‘rgatish uslubi nafa-
qat boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida, balki texnik-taktik
mahoratning eng yuqori bosgichlarida ham o‘z dolzarbligini

yo‘qotmaydi, yangi texnik usul yoki taktik kombmatsxyalarnl
kashf etishda juda qo‘l keladi.
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Aksariyat harakat (jismoniy) sifatlarini tafbiyalashga
garatilgan uslublar |

Bunday uslublarning tarkibiy mohiyati mashqlarni (yukla-
mani) qo‘llanish xususiyatiga (mashq soni og‘ir-yengilligi,
shiddati) qarab farqlanadi.

Sport trenirovkasi davomida barcha mashqlar ikkita aso-
siy uslublar doirasida bajariladi: to‘xtovsiz va to‘xtab-to‘xtab
go‘llash uslublari.

To*xtovsiz uslub — bu mashqni to‘xtovsiz yoki biror harakat
faoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan ifodalanadi. Toxtab-
to‘xtab qo‘llash (takrorlash) uslubi — mashgni ma’lum vaqt
oralig'ida go‘llash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub
qo‘llanilganida ham mashqglar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi”
mumkin. Mashqlarni tanlash va ularni qo‘llash xususiyatiga
garab trenirovka mashg‘uloti umumlashtirilgan (integral) yoki
muayyan yo‘nalishga qaratilgan bo‘lishi mumkin. Maksimal
kuchlanish uslubi aksariyat yaxshi tayyorgarlikka ega sport-
chilarga nisbatan qo‘llanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub odatda
maksimal og‘irliklar yoki kuch mashqlarini maksimal marta
gaytarish bilan izohlanadi. Mashqlarni umumlashtirilgan tarz-
da qo‘llash ularni bir vaqtning o‘zida bir necha sifatlarni rivoj-
lantirishga yordam beradi. Mashqlarni muayyan yo‘nalishda
qo‘llash esa aksariyat alohida sifatni shakllantirishga garatiladi.
Bundan tashgqari, o‘yin va musobaqa uslublari mavjud bo‘lib,
ular mustaqil uslublar shaklida qo‘llaniladi.

O‘yin uslubi — bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki o‘yin
davomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda sa-
marali bo‘lib, uni qo‘llanilishida mashqlar muayyan o°yin vazi-
yati doirasida bajariladi. Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib
borilishi shug‘ullanuvchilarning emotsional holatini ko‘taradi.
Ushbu uslub yorda-mida murakkab texnik-taktik masalalar (tak-
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tik fikrlar, taktik kombinatsiyalarni mos tanlash va hokazo) ham-
da psixologik vaziyatlar hal etiladi. Musobaga uslubi — aynan
musobaqa mashqlarini bajarish, mashg‘ulotni musobaga tarzi-
da o‘tkazish va turli musobaqalarda ishtirok etish bilan bog‘lig.
Bu uslub mashglarni yuqori shiddatda bajarilishini taqozo etadi
yoki musobagada g*alaba qozinish uchun qanday shiddat, usul.
aniqlik kerak bo‘lsa, shunday tarzda bajariladi. Musobagqa usuli
sport trenirovkasi jarayonida jamiyki shakllangan texnik-taktik
malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar, qobiliyatlarni umumlashti-
rishda, bog‘lashda (integrallashtirishda) asosiy rolni o‘ynaydi.
Shu bilan bir qatorda mazkur uslubnj qo°llashda sportchilarni
malakasi, mahorati va imkoniyatlarini inobatga olinishi zarur.
Qayd etilgap uslublardan tashqari qo‘shma yoki aralash uslub,
harakatni tahlil qilish uslublar; mavdjud.

Qo‘shma uslubni go‘llash natijasida bir vaqtning o‘zida bir
necha sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va hokazo) va
malakalar (texnik usul, taktik harakat) shakllantiriladi.

Sport trenirovkasi prinsiplari '

S.port trenirovkasi jarayoni ma’lum prinsiplar (tamoyillar).
tartib-qoida, ilmiy va uslubiy qonuniyatlar asosida amalga
oshiriladi.

Us%lbu qonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda.
to°g‘ri va samarali tashkil qilishda asosiy omil bo‘lib hisoblanadi.
- S pOI“-[ trenirovkasining prinsiplari jamiiyki tarbiyavao‘rgatish
Jar.a?/omda umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi.
Lelsm, sport trenirovkasi davomida qo‘llaniladigan shiddatli,
og‘n'_va davomli mashqlar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor
‘ qarzftlsh.ni. taqozo etadi. Chunki, bu holat shug‘ullanuvchilar or-
ganizmini .to‘ g'ri taraqqiy ettirish, ularning psixofunksional im-
koniyatlarini ehtiyotkorlik bilan kengaytirishga qaratiladi.
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Sport nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar
qo‘llaniladi: onglilik va faollik, “imkonbob” (shug‘ullanuv-
chi imkoniyatiga mos yuklama berish) va individuallashtirish,
muntazamlik, ko‘rgazmali, “o‘stira borish” (progressivlashti-
rish).

Onglilik va faollik prinsipi o‘quv-trenirovka jarayonida
bosqichma-bosqich qo‘yiladigan barcha magsadlarga erishish,
0°yin malakalarini ozlashtirish va takomillashtirishga qaratil-
gan muhim shartlardan biridir.

O*quv trenirovka topshiriglarini (yuklamani) shug‘ullanuy-
chi imkoniyatiga mos tarzda berish (imkonbob) va individual-
lashtirish prinsipi. Ushbu prinsip — beriladigan barcha trenirov-
ka topshiriqlari shug‘ullanuvchini yoshi, jinsi, tayyorgarligi va
individual xususiyatlariga mos bo‘lishni taqozo etadi.

Muntazamlik prinsipi kop yillik o*quv-trenirovka jarayonida
mashg‘ulot  uzluksizligini  ta’minlashda, mashg‘ulotdan
mashg*ulotga talabalar darajasini oshira borishni maqsad gilib
qo‘yadi.

“Ofstira borish™ (progressivlashtirish) prinsipi o‘quv treni-
rovka jarayonida mashg‘ulot topshiriglarini murakkablashtira
borish, yuklama hajmi va shiddatini oshira borish, mahoratni
yangi bosgichlarga olib chiqish.

Ko‘rgazmali prinsip barcha prinsiplarni samarali qo‘llash va

maqsadga muvofiq natijaga erishishda alohida ahamiyat kasb

etadi.

Shuni ham ta’kidlab qo‘yish o‘rinliki, yuqorida qayd etil-
gan barcha prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida
qo‘llanilishi zarur:

— oddiydan murakkabga;
— o‘zlashtirilgandan o‘zlashtirilmaganga;
— osondan giyinga.
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Witk S.port trenirovkasi qonuniyatlari
yatlall-lig: amabet1igahrj prinsiplar sport trenirovkasining qonuni-
mos bo‘lishi shu jarayonni - ) st 5 s o
qaratadi, Jarayonni samarali tashkil qilinishiga
S : . ea. o
riladli).o Z[Ytrem?OVk?.l.s 1 quyidagi gonuniyatlar asosida olib bo-
i ’ lquI']: natgalarga yo‘nahirishra, “Umumiy E—
niiyolrlgxllésk- bl.rl.lf i1 ta’minlash”, “Trenirovka mashg*ulotlari-
g uzluksizligi”, “Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda

OShir. 4 ke o 3 . .
1sh”, “Yuklamani to lginsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartira

bori FERT e . o
rish)”, “Trenirovka Jarayonini qaytalanish (sikl) asosida tash-

kil gilish”.

0°quv-treniroYlllqﬂiri ﬂaﬁj.al.arga yo'naltirish
ni musobagaga vka JE.ll'flcyomnmg bosh magsadi sportchilar-
va ushbu musgobyqu ri “sport formasi” darajasida tayyorlash
yatini yatatish 332 4 l}éuqorl sport natijasiga erishish imkoni-
mashg“ulotlar ciavo 'n_lz , I?U_Iltaz‘am, uzluksiz o‘tkaziladigan
ni yugori natii i ? 90y I'ladlgan strategik vazifa sportchi-
qori natijalarga yo“nal-tirish bilan bog‘lig.

Umumi
Tvannisu l;nc:? Y*;Imaxms tayy.orgarlik birligini ta’minlash
810 voshd yicha maxsus — ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar
8 an boshlab o‘tkaziladi. Lekin, “chuqur” ixtisos-

lashtiril ik i :
Iriigan tayyorgarlik Jarayonigacha yosh sportchilar har to-

monlama jismoniy, texnik ”
5 k4 va takt k 11 <1
lari magsadga muvofiq. 15— 1k tayyorgarlikka ega bo‘lish-

i . e 16 yoshga to‘lgan o‘smirlar bilan
f"t(‘;gtl;:nlilol:irsz}hzats1y_a- Pr%nﬁipi ustun turadi. 17—-18 ygslida
di. Aslida erta ajha(ll':zom individuallashgan yo‘nalishda bo‘la-
. Battl 0‘ZYos boshlab .texnik-taktik harakatlarni serqir-
ijro etish ’ bi 5 aruvcfh?m teZlaf“Sh= kuchlanish va yo‘nalishlarda
qobiliyatlarini takomillashtira borish tavsiya etiladi.
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Trenirovka mashg‘ulotlarining uzluksizligi

Trenirovka jarayonida uchraydigan turli tanaffuslar sportchi
va trenerning oldiga qo‘ygan magsadini yo*q qilishga olib kela-
di. Shuning uchun kop yillik trenirovka jarayonida muntazam-
likni uzilishi, turli tanaffuslarni ro‘y berishga yo‘l go‘ymasdan,
uni uzluksizligini ta’minlashi kerak. Lekin, ushbu uzluksizlik
trenirovka yuklamasini dam olish, ish qobiliyatini tiklash, bilan
almashinib turishi asosida amalga oshirilishi kerak.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o‘stira borish

Aynan shu qonuniyat tennischilarning barcha kuch imkoni-
yatlarini musobaga vaqtida safarbar qilishga garatilgan. Buning
uchun ko‘p vyillik trenirovka jarayoni davomida jismoniy,
texnik-taktik tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriglar va mashg-
lar asta-sekin “osondan giyinga”, “oddiydan murakkabga”,
“o*zlashtirilgandan-o°zlashtirilmaganga” tartibi asosida maksi-
mal hajm va shiddat darajasida ijro etiladi.

Yuklamani to‘lqinsimon oshirish |
Ko*p villik trenirovka jarayonida yuklama to‘lqinsimdn tarz-
da oshira borilishi lozim. Bu gonuniyat organizmni yuklama-
dan so‘ng tiklanish muddatiga charchoq asoratlarini “yo‘qolish”
vagtiga bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun yuklama bilan dam olish,
yuklama bilan organizmni tiklovchi mashg-tadbirlarni muvofiq
va samarali qo‘llanilishi alohida ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayonining gaytalanishi (siklliyligi)
O‘quv-trenirovka jarayoni haftalik sikllarga, bosgich va
davrlarga bo‘linadi. Aynan ushbu sikllar ko'p yillik jarayonda
“spiralsimon” qaytalanish yuqori natijalarga qaratiladi,
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10.2. Sport trenirovkasining magsadi, vazifalari uslublari
va prinsiplari

k0=Yﬂh'i(1 itkayyorgarlik_sﬂ(lining davrlar va bosqichlarga bo*linishi
-y Ip y: sport tr.emrovkasijarayonida yuqori malakali sport-
tarﬁ;rd ayyorlash, .1s.h qobiliyati va “sport formasi’ni muayyan
o a S;Ia.kllafltlf‘lsh, ushbu faollikni ma’lum muddat ichi-
“Vaqﬁzzzaaqa‘ sxk!xhdavomida) saqlab turish, uni tiklab borish
- YO qotish” va yana qayta shakllantirish bi ‘lig
vazifalarni yechishga qaratilgan,. R
» hSiIS)}clnrt -foll;masi” dfeb sportchining eng yuqori natijaga
-~ f;E;c 11]111 on be?adlgan holatiga aytiladi. By holat jismoniy,
darajaéaaShaklva psucc?ﬁmksional tayyorgarlikning eng yugqori
goacas la.n-gan cho‘qqi”si bilan belgilanadi.
i yIv)i]]ik 3m:11<asxmng shakllanishi uch fazadan iborat bo*lib. ular
a 0; -Il. " o . . 3
alimaihies turad]; yillik trenirovka Jarayonida ma’lum tartibda

B- - - ’
1.rmch1 faza — sport formasinj shakllanishiga poydevor

oladi
Tkkinchi faza — takom;
1 ..
latda saqlashdan iborat. millashgan sport formasini turg‘un ho-
Uchinchi faza — |
— Sport i : § g v
farqlanadi. P formasmmg vaqtincha susayishi bilan

. Nima uchun yuqori dar
01 muttasil uzoq vaqt
tug‘iladi.

gu _savl(:lga quyidagicha jzoh berish mumkin:
Irinchidan — takomillashtir; j mnm.
et tirish jarayoninj
bosgichida shakllangan sport formasi navh 4 o

BB atdagi bosgi
mahorat darajamdagl Sport formasi bo‘|g olmaygdi sdich uchun

ajada' shakllangan sport formasi-
saqlab turish imkonj yo‘q degan savol
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Ikkinchidan — shug‘ullanuvchi organizmining harakatlarga
moslashishida ish qobiliyati doimo yuqoriga qarab uzluksiz o‘sib
boravermaydi. Mashgulotlarning yalpi yuklamalaridan so‘ng
organizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ularni bartaraf
etish, “yo‘qotish™ uchun ish qobiliyatini tiklash zarur. Buning
uchun esa ma’lum muddat kerak. Aynan ana shu tiklanish davri
tugagandan so‘ng ish qgobiliyatini taraqqiy ettirish va sport forma-
sini yanada yuqori darajasiga ko‘tarishga imkon yaratiladi.

Uchinchidan — sportchining har tomonlama tayyorgarlik
darajasini muntazam oshira borish to‘lqinsimon yo‘nalishda
amalga oshirilishi kerak. Bu organizmni harakat yuklamalariga
biologik qonuniyatlar asosida moslana borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jarayoni 3 davrga — tayyorgar-
lik, musobaqa va o‘tish davrlariga bo‘linadi.

Tayyorgarlik davri.

Ushbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Tennis o‘yiniga xos kuch, tezkorlik; chaqqonlik, chidam-
korlik va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.

3. Irodaviy-ruhiy va funksional imkoniyatlarni (sifatlarni)
boyitish.

4. O‘yin malakalari texnikasini o‘zlashtira borish va tako-
millashtirish.

5. Taktik vazifalarni hal etish.

6. Nazariy bilimni oshirish.

Tayyorgarlik davri o‘z navbatida 3 bosqichga tagsimlanadi:

1. Umumtayyorgarlik bosqichi, mazkur bosqichda tayyor-
garlikning barcha turlari bo‘yicha rlﬂliy-jismonf)f'flmksmnal
bazis (poydevor) yaratiladi, barcha jismoniy sx.fatlar shakl-
lantiriladi, hayotiy zarur malakalar (chopish, yurish, sakrash,

to‘xtash va hokazo) takomillashtiriladi.
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'Bl.} bosq‘ichd.a te.lyyorgarlik turlariga oid vositalar (mashqlar)
ll:ajm} }?i‘(?qdagl nisbatda tagsimlanadi: umumiy tayyorgarlik
osqichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p. shiddati ni i
etish tezligi) sekin bo‘ladi, ’ (mashafam ire
o 2.. Maxsus jismonij.r ‘Fayyorgarlik bosqichi. Ushbu bosqich
: sal.'lyat sport for.r.nasmt tarkib topishiga bag‘ishlanadi. Bu
I izsqxc-:hda maxsus jismoniy sifatlar (tennisga oid kuch-tezkor-

-;h:;lmnkox:hk, C}.lé.quonﬁk, cgiluvchanlik, sakrash, sakrash-
glall o 1gan chjgdlamlﬂll'{) rivojlantiriladi, ruhiy xislatlar (ko‘rish
; milur hlgl, ko‘rish d-01fasi, iroda, diqqat, atrof-muhit-vaziyatni
Izracsl lflgs‘l;ltz;fak_.kud r‘,.hlsmyot va h.k.) shakllantiriladi. Trenirovka

. Otlarida yjro etiladigan mashglar hajmi bj i
di, shiddati esa tezlashadi. ! Hm bl oz kamaya:
- 3‘. 111\/Jtusobac.1a qldi tayyorgarligi bosgichi. Bu bosgich
g ullanuvchilarni to* g'ridan-to‘g‘ri musobagaga tayyorlash

jarayoni bilan ifodalanadi. Ta o
: - layyorgarlik - .
oid mashg‘ulotlarda qo* ety g barcha, farlarigs

£ ulotl: yiladigan vazifalar tennischilarni mu-

sg?;;la.o yml.arlga tayyorlashga yo‘naltiriladi. Mashg‘ulotlar

shiddati maksm:xal darajaga ko‘tariladi, hajmi esa kamayadi
Ushbu b‘osqlchda oyinlar hajmi oshadi, tennischi ;1t01'

tayyorlovchi turnirlarda ishtirok et | !
Musobaqa davri.

Qo‘yiladigan vazifalar:

1. Jismoniy va psi . _
psixofunksional s e et . o
davom eftirish. ifatlarni rivojlantirishni

shi magsadga muvofiq.

riShZ. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashti-

3. Ofyin taktikasi va taktik kombinatsi
: ombinatsiyalarini sh ir-
ish hamda musobagqa tajribasini orttirish. g shaidlantis

4. Umumiy jismoni -
. ¥y tayyorgarlik ko‘rsateichlarini ;
5. Nazariy bilimlar darajasin 1 oshirish. gichlarini saglash.

178

\

Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari tennischilarni
musobagqalarda yuqori natijaga erishishlariga qaratiladi.

Jismoniy tayyorgarlik — bu davr sportchilarni musobaqalar-
ga funksional jihatdan tayyorlashga mo‘ljallangan bo‘lib, max-
sus ish qobiliyatini yanada rivojlantirish bilan ifodalanadi. Tex-
nik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaga faoliyatini
mukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chigish vazifasini
hal etadi. Musobaga mashqlarini qo‘llash o‘yin vaziyatlarini mo-
dellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotlarning
shiddati o*ta yuqori tezlikda kechadi. Mazkur davrda o‘tkaziladi-
gan musobaqalarni shartli ravishda uch tabagaga bo‘lish mumkin.

Birinchi tabaga musobaqalari o‘rtoglik uchrashuvlari, turli
turnirlar (xotira turnirlari, umumxalq bayramlarida o‘tkaziladi-
gan blits-turnirlar)ni oz ichiga olishi mumkin.

Ikkinchi tabaga musobaqalari turli miqyosdagi va nomdagi
“Kubok” muso-baqalarini qgamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobagqalari: birinchilik; ichki chempionat
va tashqi muso-bagqalar (fuman, viloyat, Respublika va xalqa-
ro musobagalar — Satellit, Chellendjer, Devis Kubogi, “Katta
dubulg‘a”, Osiyo o‘yinlari, Olimpiya o‘yinlari va h.ok_az.?).

Musobaqa davrida tayyorgarlikning turlari hajmi jihatdan
quyidagicha nisbatga ega bo‘ladi.

O*tish davri.

O‘tish davrining asosiy
baqa jarayonlarining yalpi
zo‘rigish hollariga tushib

vazifasi, o‘quv-trenirovka va muso-
ta’siri natijasida organizm charcha.sh,
qolmasligini oldini olish ‘maqsacfdfla
faol dam olish tadbirlarini tadbiq etish, maxsus ixtisoslashtiril-
gan tennis mashgqlaridan foydalanishni tlo‘xtatlb, bosh]cllia Epfurf
turlariga oid (kross — yengil atletika, suglsh, eshkal; es ; asSh, g
rizm va hokazo) mashqlarni qo‘llashdan iborat. Bu:l .a:; kinjs )
bu davr musobaga davridagi mashgulotlar shiddatini
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n?mlma‘l darajasigacha kamaytirish va ish qobiliyatini tiklashga

oid vosﬁa'lar hajmini kengaytirish zaryr bo‘ladi. Bu davrni tog’

yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, o‘rmon sharoitida o‘tka-

zish samarali bo‘ladi.

i (.)ttxsl? davnm.ng. ikkinchi yarmidan boshlah asta-sekin navbat-
gtirenirovka sikliga poydevor yaratilishi magsadga muvofiqdir.

10.3. Sport trenimvkasining davriyligi

- aiﬁ;}fﬂgﬁemrovlﬁam‘ jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan
isﬁquobﬂi a?' natijasida s.hug‘ullanuvchilar organizmining
it L yalinl goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodi-
; ir. Lekin, Yuklamad,an so‘ng vujudga keladigan charchoq

turishni taqozo etadi.
10.4. Ish qobiliyatini tiklash va oshirish

Sport trenirovkasi Jarayonida

m < s -

qoalfi];ig ::_Ot,lar' natuasld? shug‘ullanuvchilar orgnizmining ish

Lekiny y:;ll g01c11 Susa}‘ylsm, goh kuchayishi tabiiy hodisadir.
.. - ADACAD So‘ng Vquldga keladigan charchoq asorat-

uzluksiz qo‘llaniladigan

e e e R e B B AT e 3 oy e A S PSS 1§ e IS R S S e -

L

Pedagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va
sekin shiddatda bajariladigan jismoniy mashqlarni o‘z ichiga
oladi. Bu jismoniy mashqlar tana mushaklarini maksimal ta-
ranglashtirish va maksimal bo*shashtirish asosida ijro etiladi.
Ushbu mashqlar tana qismlari va bo‘g‘imlarini “burish”, “bu-
kish”, “yozish™, “siqish”, “ishqalash”, “uqalash”, “silash” kabi
Jismoniy “muolajalar” bilan ifodalanishi mumkin.

Bunday mashgqlarni ma’lum pedagogik tartibda hajmi va
shiddati jihatdan munosib me’yorda suv, havo, sauna muola-
jalari bilan qo‘shib qo‘llanishi yaxshi natija beradi.

Bundan tashqari, xolisona, sekin tarzda o‘rmon, tog® yon
bag‘rilari, daryo qirg‘oqlari sharoitida yurish, chopish, velo-
siped haydash, eshkak eshish kabi muolajalar o‘ta samarali
vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Tibbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish
shug‘ullanuvchi organlari — nerv, yurak-qon‘tomir, oshqo-
zon, nafas olish sistemalari, hujayra, to‘qima va mushaklarr.lj
oziqlantiruvchi, ularga quvvat beruvchi va tiklovehi turli vi-
taminlarga boy sharbatlar, ho‘l va quruq mevalar,.sz_lbzavot,
ko‘kat hamda boshqa shunga o‘xshash oziqalarni 'mte’mol
qilish bilan ifodalanadi. Bunday muolajallarni. yil da}vouuda,
aynigsa yirik musobaqalar oldidan o‘tkaziladigan o‘quv-ire-

, ~ . ‘ “fi Ti-
nirovka yig‘inlarida va musobaqa davridan so‘ng (o°fish dav .

da) amalga joriy etish o°‘ta muhim shaﬂl'fu*dan b‘1r.1d11'.‘ o
Ayrim hollarda, ya’ni organizmni to‘liq reabll_lt.atml){a qilis
zaruriyati tug‘ilganda davolash va sog‘lomlash‘tlr:s.h jismonty
tarbiyasidan foydalanish magsadga muvofiq bo lat%i. —
Psixologik vositalar yordamida sht.lg‘ulnlanuvcizm ant:illﬁam_
faqat ish qobiliyati tiklanadi, ruhiyan.va'lrodaa x:;usm e
alanadi, balki sportchining butun vujudi muayy

iva, lixoradka,
qalarga safarbar etiladi, salbiy holatlar (apatiya, lixoradka
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ortigcha hayajonlanish, qo‘rgish, hadiksirash, xayol parishon- Uy 043 [
igi va hokazo) bartaraf etiladi. —
hng‘;a vgsitala): “ishontirish formulalari” (formula autogen- Sport trenirovkasi natijalari
noy trenirovki), “o‘zini boshqarish” gipnoz va boshqga shunga : ]
o‘xshash mashqlar kiradi. Toligish
Barcha yo‘nalishda qo‘llaniladigan tiklovchi vositalardan mohi-
rona foydalanish kop yillik trenirovka jarayonida yuqori malakali
sportchilarni tayyorlashda muhim rol 0‘ynaydigan shartlardan biridir.
Quyidagi andozalarda trenirovkaning qonuniyatlari, yil-
lik tayyorgarlik siklining davrlari va bosqichlari, sport fre-
nirovkasining natijalari qayd etilgan (30, 31, 32-rasmlar).

Ish qobiliyati

Ish qobiliyatini tiklash

Zo‘rikish

1
L Trenirovka qonuniyatlari 1 Davolanish, reabilitatsiya

eyl M

Yuksak natijalarga Umumiy va maxsus [ Trenirovkaning
yo‘naltirish | tayorgarlik birligi [ uzluksizligi
. J J

I — r menlfe [
[ Yuamatamisekin | [ Yoramaton o
asta oshirish 7| to‘lkinsimon oshirish |+ Trenirovkani sikdligi
. J J

32-rasm.

\ el

30-rasm.

Tayyorgarlik siklining davrlari
va bosqichlari

]

L Davrlar
l\
Tayyorlov Musobaga ]‘L O‘tish ]
T

I I
Bosgichlar Bosgichlar Bosgichlar

| uITB MOTB | MoTh YMB[AMB xvB || vour [ msB MTBJ

31-rasm.
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XI bob. TENNISCHILAR TAYYORLASH JARAYONI-
NI BOSHQARISH

11.1. Boshqarish hagida tushuncha

Inson ozining muayyan darajada shakllangan xotira, ong;
tafakkur, idrok, diqqat, hissiyot va iroda kabi ruhiy xislatlari,
tezkorlik, kuch, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlari, zukkolik, bilimdonlik, uddaburonlik,
topgirlik va donolik kabi intellektual qobiliyatlari asosida 0°z
faoliyati yoki o‘zga obyekt faoliyatini boshgaradi.

Sport amaliyotida esa boshqariluvchi obyekt sportchi, bosh-
qaruvchi subyekt trener bo‘lib hisoblanadi. Boshgaruv degan-
da biror-bir obyektga muntazam ta’sir ko‘rsatib, shu ta’sir nati-
jasi asosida muayyan magsadga erishish uchun hosil gilingan
0‘zgarish tushuniladi. Sportda tayyorlash jarayoniga murak-
kab dinamik tizim sifatida qaralib, uni boshqaruvchi subyekt
vazifasini pedagog-trener, boshqaruv obyektlari vazifasini esa
sportchilar, jamoalar yoki 0°quv guruhlari bajaradi. .

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan ibo-
ratki, u katta qismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bi-
lan harakat giladigan jarayonlardan (texnik, taktik, psixologik
va boshgqa) iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ik-
kinchi holatga o‘tishi kuzatiladi. By jarayon uzoq muddatlidir.

Sport tayyorgarligini boshqarishning asosiy farq giladigan
Xususiyati shundan iboratki, bunda boshqariluvchi obyekt
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inson bo‘lib hisoblanadi. Bu trenerga sportchining o‘zini bos:hj
qarish qobiliyatini ham har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasm%
qo‘yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to‘g‘ridm—tofg‘n
sportchining o‘zini boshqarish va o‘zini mukammallashtirish
qobiliyatiga bog*liq. i i
Trener-sportchi-jamoa-trener o‘zaro uzviy tizimi doirasida
olinadigan axborot va ma’lumotlar magsadli boshqaruvga asos
bo‘lishi darkor. : —
Boshqaruvning muhim shartlaridan biri m t_)u Sporf.qlmlflg_
0°zini boshqarish va o‘zini mukammallashtirish qobiliyatini
faol rivojlantirishga yo‘naltirilgan ijodiy hamkorhkdap ﬂ?orat].]
Boshqaruvning asosiy vazifalari — mas'hg“vtllotlarr.u r‘ej'ala«; -
tirish va tashkil gilish, nazorat gilish va QIYOSIY_tamII q‘_hSl_J -
lan ifodalanadi. Bularning hammasi boshqaruvning fi'fwn}fhil‘ﬂf
Va to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq halqa hosil qilib, bir-biri
bilan o‘zaro harakat qiladi. . o
Boshqaruy _iaraygni bir mashg‘ulot da.von'nda y ; k,] 1]; g
hafta davomida, bosqichda, yillik tayyorgarlik sﬂdlari_ oy
davom etadi. 2w .
Tayyorgarlikning asosiy shakllarf. Tenn}schliflst:gf;’::-
lashning asosiy shakllari sport mashg ulotlari vsir.biri -
larda ishtirok etish jarayonlaridan s llljl:;uvning asosiy
bogclﬂﬂgan, lekin shu bilan birga_hkd‘a_bos ?)s xususiyatlar-
Vazifalari mazmunini aniqlovchi gaziga = i<h 2 bo‘limga
82 cga. Shu sababli tayyorgarlikni boshqari
bo‘linadj: arlik
" I. Mashg‘ulot jarayoni
O’rishni boshqarish. :
2 Musoba? qa jarayonida o°zini boshqarish.

va musobaqaga [ayyorg
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11.2. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtiruv huj jatlari
asosida boshqarish

Boshqaruvning asosiy vazifalaridan biri rejalashtirishdir.
U nafaqat butun tayyorlanish jarayonining mazmunini, balki
trenerning ish faoliyatini ham tartibga soladi. Rejalashtirish —
bu kelajakni ko‘ra bilish va uni bashorat asosida oldindan aytib
berishni bilish demakdir. Tennischilar o‘quv guruhi faoliyatini
rejalashtirish, o‘rgatish va trenirovka mashg‘ulotlari qgonuniyat-
lari, prinsiplari, uslub va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga
asoslanishi lozim.
Tennis — bu yakkalik yoki juftlik o‘yinidir. Shuning uchun re-
jalashtirishda ushbu xususiyatlarni e’tiborga olish lozim. Tayyor-
. garlik turlariga ajratiladigan vaqt taxminan quyidagicha tagsim-
lanadi: jismoniy tayyorgarlik — 20%, texnik — 30%, taktik, 0‘yin
‘va musobaqa tayyorgarligi —'50%. Bu raqgamlar o‘yinchilarning
_yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasiga qarab o‘zgarishi mum-
kin. Mashg‘ulot rejalarini tuzishda guruhda shug‘ullanuvchilar
yoshi, malakasi, tayyorgarlik darajasi, moddiy-texnik bazaning
shart-sharoitlari va tennischilar oldida turgan asosiy vazifalar
e’tiborga olinadi. Ishlab chiqgilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va
musobaqa jarayonlarida qayd etiladigan real ko‘rsatgichlar, kuza-
tuv hamda ilmiy-tadqiqot natijalari asosida magsadli o‘zgartirish-
lar yoki qo‘shimcha tadbirlar kiritilishi mumkin.

Har bir o‘yinchi va jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga)s
yillik reja, mezon va mikrotsikllar rejalari (joriy reja, tezkor
reja) tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
o‘zlashtirish samaradorligini obyektiv va asosli baholash uchun
tayyorgarlik turlari bo‘yicha erishilgan imkoniyatlar me’yoriy
testlar asosida nazoratdan o‘tkazilib turilishi lozim.
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Rejalashtirish turlari. Ko'p yillik sport trenirovkast uzoq
muddatli pedagogik jarayon bo‘lib, u turli davr va Posql?hlﬂfg_a_‘
mo‘ljallangan o°ziga xos magsadli rejalashtiruv hujjatlart asost
da boshgqariladi.

Yuqorida qayd etilganidek, 1:0:15’]D
yonini magqgsadli boshqarish avvalom gl
strategik h(l:.lljjai — istigbol rejasi asosida amalga oshmla:]: i

Istighol rejasi — bu jamoa va o‘yinchilar sport ‘?_bo i
takomillashtirishga garatilgan konseptual dastut bo’Lib, i
villik tayyorgarlik siklining turli davr va bosgichlart

belgilangan real sad va vazifalar hal etiladi. . ‘
PaMosains aamis ejasi quyidagi tartibda fuzi-

yillik tayyorgarlik jare-
or 4 yilga mo‘ljallangan

1 Jamoaning namunaviy istigbol r
ishi mumkin: . -
1. Tayyorgarlikning magsadi. Bul?da, ARORY 1;111{5012?::‘1;
larda erishiladigan pirovard sport natfjasi va masis z
rayonining ustuvor yo‘nalishlari loyihalashtmladl.b hr

2. Guruh va zaxira tarkibini tayyorla.Sh' USt'l utaj;kibni
lish bo‘yicha tennischilarning imkoniyatl asoslj.’f lari hal
aniqlash va zaxira tennischilarini tayyorlash vazl a
etiladj.

3. Musobaqalarda ishtirok etish. Bu. alea oshiriladi.
tayyorgarlik ko‘rishga qaratilgan vazifalat s %dellash’ciril—
Asosiy va oraliq musobaqalarg? tay}’orlovch;afrf;a erishiladi-
gan mashg‘ulotlar tashkil gilinadi hamda.

gan natijalar bashorat gilinadi.
4. Mashg*‘ulot yuklamalar.i. e - ik yillari
-l holat ﬂnitc;lanadi va vazifalar qo"yll.ad{: t:ﬁ;:iﬁ Jadi
bo‘yicha mashg‘ulotlar )/uklamah}rl h-aJ.mItr 1 orgarlik ikli va
5. Tayyorgarlikning davriyligt ‘{1.1111;_ a’gyyorgarﬁk .
tuzilishi botyicha vazifalar rejalashtiriladl :

: ) ; belgilanad:
lar, bosgichlar, ularning muddati v mazZiout?

1da musobagalarga

Mazkur yo‘nalish po‘yicha
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6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har
bir tayyorgarlik turi bo‘yicha mashgulotlar yo‘nalishi re-
jalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik va tibbiy nazorat. Nazorat sinovlari.
tibbiy ko‘rik va boshqa barcha nazorat muddatlari belgilanadi.

Jamoaning (yoki guruh) istigbol rejasi quyidagi shaklda ras-
miylashtiriladi (15- jadval):

15-jadval
Tennischilar tayyorlashning istigbol rejasi shakli

Rejadagi va amaldagi Ko*rsatgichlar
Dastlabki

2
ko‘rsatgich- 24 1_7 201‘8 -01.9 202.0
lar2016-y. | Re Re Re Re
mal mal mal | _-Amal

Tayyorgarlik
i turlari

Izohlar

UJT: me’yoriy
talablar bo‘yicha
MIT: me’yoriy
2. | talablar bo‘yicha

Texnik tayyor-
3. | garlik: me'yoriy
talablar bo‘yicha
4 Yillik mashg‘u-
) lotlar hajmi
Musobagalarda
5. | ishtirok etish soni
va samaradorligi ]

Individual istighol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi

mumkin:

L. Sportchining umumiy va antropometrik ko‘rsatgichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo‘yicha ko‘rsat-
gichlari rejalashtiriladj: Jamoadagi o‘yin funksiyasi, jismoniy
sifatlar, texnik, taktik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik di-
namikasi loyihalashtiriladj.

3. Tayyorgarlikning magqsadi va vazifalari:

— asosiy magsad va tayyorgarlik yo‘nalishi;

— mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;
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— tayyorgarlik turlari bo‘yicha vaziffﬂar; .

— musobaqalarda ishtirok etish bo‘y1cl}a vaz1fa[ar. et

4. Pedagogik va tibbiy nazorat natijalari: testlarni topshiris
muddatlari belgi-lanadi. ‘ ‘ ‘

5. 4 yilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko rsatgichlar re-
Jalashtiriladi.

Yillik rejalashtiruv hujjati

Yillik rejalashtiruv istigbol rejalarining asosty tarkibiy gismi
bo‘lib hisoblanadi.

Ushbu  hujjatda ‘
lik davrlari va bosqichlar maqsad.is n?o}nyat
Yo‘nalishiga muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga — tayyorlov,
davrlariga bo‘linadi. .

Tayyi rlov davri umumiy jismoniy tay};ori .
Sus jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaq
bosqichlariga bo*linadi.

Musobaqa davri mahalli‘y
Miga qarab mezo hamda mikrots .
Mumkin. ) lar mavsumi

O‘tish davri yillik tayyorgarlik va Izgsg(i)lz;;orgaﬂik sikli
Yakunlanganidan, toki yangl mavtsum“_i davrida maxsus—ixti"
bOShlangunga qadar davom c?ta.dl.. ) }’Ii boricha kamaytiriladi.
Soslashtirilgan yuklamalar hajmi _mlkogo‘linishi magsadga mu-
Bu davr shartlj ravishda uch bosdichga 0 50 0/ o/, pirinchi
Vofiq. Masalan, agar o‘tish davri 30 kulni‘:;tirilmagan yuldama-
'n kun davomida yuklamalar (lxt.lsos Zh k.) hajmi v2 shiddat
lar; erkin yugurish, gimnastika, suzish va b

Sekin-asta kamaytirilishi lozim.

iriladigan tadbirlar tayyorgar-
rejalahtint 815 i, muddati hamda

musobaga va o‘tish

arlik (UTT), max-
1di tayyorgarlik

va xalqaro musobaqalz}r t{lqvi?
ikl bosgichlariga ajratilishi
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Ikkinchi o‘n kunlikda ish qobiliyatini tiklovchi, sog‘lom-
lashtiruvchi va chiniqgtiruvchi vositalardan foydalanish maqsad-
ga muvofiq.

Uchinchi o‘n kun davomida sekin-asta ish qobiliyatini faol-
lashtiruvchi mashg-lardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umuman o‘tish davrida asosiy e’tibor funksional imkoni-
vatlarni oshirish va bioenergetik resurslar zaxirasini jamlashga
qaratilish darkor.

Yillik rejalashtiruv hujjatlari asosida, tezkor rejalashtiruv
hujjatlari ishlab chiqilishi zarur: ishchj reja, mashg‘ulot bayon-
nomasi va mashg‘ulot jadvali.

Ushbu tezkor rejalashtiruy hujjatlari yillik rejada loyiha-
lashtirilgan barcha jarayonlarni yanada aniglashtiradi va aksari-
yat hollarda joriy nazorat natijalariga ko‘ra mashg ulotlar hajmi,
shiddati, mazmuni, takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman yoki
to‘liq o‘zgartirishlar, qo*shimcha rejalarni kiritishi mumkin.

Yillik tayyorgarlik siklining yillik rejasida 4 yilga tuzil-
gan istigbol rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatgichlar yanada
aniqlashtiriladi.

Jamoa (guruh yoki sportchi) tayyorgarligini rejalashtirish
uchun odatda o‘quv rejasi, dasturi va o‘quv mashg‘ulot mate-
riallarini o‘zlashtirish Jadvali tuziladi. Ushbu hujjatlarda aks
ettiriladigan mashg‘ulotlar yuklamasi, shiddati, yo*nalishi, tak-
rorlanishi ham turli nazorat va rasmiy musobaqalar (nazorat,
sinov, Kubok musobagalari, chempionatlar va h.k.) yillik tayyor-
garlik siklining barcha davrlari va bosgichlarida qo‘yiladigan
talablar doirasida rejalashtiriladi.

Dasturda quyidagilar e’tiborga olinishi darkor:

1) nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilarning  taktik

tayyorgarligiga bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi);

2) shug‘ullanuvchilar erishadigan jismoniy taraqqiyoti,
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jismoniy tayyorgarligi va texnik mahorati (me’yoriy talablar
e i va yo'nalishi;
3) nazariy mashg‘ulotlar mazmuni va‘ yo nalshi; .
4) tayyorgarlik turlari bo‘yicha o tkaziladigan amaliy
mashg‘ulotlar mazmuni va yonalishi.
Dasturda har bir bosgich va davrlafga e
tayyorgarlik sikllari boyicha qo‘}.ﬂladlgan magqsa
‘zining aniq ifodasini topishi lozim. :
RS 3 rrda dastavval gisqacha muqaddima

Dasturning tuzilishi. Dasft e
yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug ullanuvchi hafll,da m :
: va h.k.) keltiriladi.

motlar (bo*yi, vazni, yoshi, o‘yin_ar_np‘luam' b
So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini 0 tkazish us .

tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rSatib.O‘tﬂadl. Yaf:%:kig]i (EO;E—
novatsion texnologiyalardan foydalanish, Samlar?bclgilanadi.
binatsiyalarni ishlab chiqish va qo‘l.l - chOfs Ei,l-lotla:rga ajrati-

Barcha tayyorgarlik turlari bf?‘YiCEla “.32;15_ tga bagalashtirilgan
ladigan yuklama hajmi, shiddati, y0 nalishi 40
holda aks ettiriladi.

Tennischilarning yoshi, tayyorgar
ustasi), mo‘ljallangan me’yoriy, Mo
test sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqari har bir shug‘ullanuve
Ieja ishlab chiqiladi. .

Mazkur reja quyidagi tartibd

1. Shaxsiy ma’lumotlar.
2. Sport-texnik tavsifi.
3. Magsadi va vazifalarl.
4. Tayyorgarlik turlari bo
0°zlashtiradigan imkoniyatlar.
5. Tayyorgarlik jadvali.
6.  Tibbiy-biologik nazorat:

hamda musobaqaoldi
a vazifalar

I jasi d, sport
lik darajasi (1 razryac,
del va real talablar hamda

higa alohida individual

a ishlab chigilishi mumkin:

-

1 iva
‘yicha bajaradigan vazifalart
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Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqichlar-
ga‘yol.d muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish oz ichiga ish-
chi reja, grafik, trenirovka mashg‘ulotning reja-bayonnomasi va
mashg‘ulot jadvalini kiritadi (16, va 17-jadvallar).

Eundan tashqari tezkor reja-mashg*ulot bayonnomasi tuzi-
Iadl.'Mashg‘ulot bayonnomasi avvaldan gabul gilingan shakl
bo‘.yn::ha shu mashg‘ulotning mavzusi va vazifalari asosida
0‘ziga xos mazmunda hamda tartibda ishlab chiqiladi.

16-jadval
Namunaviy ishchi reja shakli
Miqgdorlash
Mashg‘ulotning Ma
' . shg‘ulot i
tartib raqam;_ | 5214 | Vagti BUO Hajm | Shiadat | Ustbiy
mazmuni e ko‘rsatmalar
bo‘yicha | bo‘yicha
1.
2,
3.
| |
Nam o 17-jadval
unavi i i i .
. y Yillik tayyorgarlik grafigi shakl
S‘ . .
ikllar Kuzgi-gishki Bahorgi-yozgi
L o
) g 2 E
Tayyor-garlik E £ 7 % 1 g
davriari Davrlar Z é g é ."g’ :O=
o = =
= = E | =
Bosqichlar
Oylar

Rasmiy
Musobagalar Nazorat
Mashg‘ulot
vig‘inlari
Ish kunlari
soni
Mashg*ulot
kunlari soni
Mashg*ulot - Musobaqa
yuklamalari Elami kunlari sc?nj
Mashg*ulotlar
soni:
individual
jamoaviy
Mashg‘ulotlar
tayyorgarlik
turlari bo‘yi-
cha jismoniy
texnik-taktik
\ o‘yin muscbaqa
Tayy?r‘gar!lk : Mashg*ulotlar
vositalari soni o'ta yuk-
sak shiddatli,
Shiddati yugqori shid-
datli, o°rta va
kichik shid-
datli
Jismoniy
tayyorgarlik
: ; Texnik
Nazorat (test) sinovlari tayvorgarlik
Tibbiy
nazorat
193




18-jadval

“TASDIQLAYMAN?”
BO‘SM (klub) direktorining
O‘I bo‘yicha muovini

[13 99

2017-yil

O‘quv-mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi
tennischilar mashg‘ulotining
1-sonli reja-bayonnomasi

Mashg‘ulot vazifalari:

—

Mashg‘ulot o‘tkazish Joyi
Foydalanilgan anjomlar va texnik vositalar

Mashg‘ulot Mashg‘ulotning ) _ Uslubny-
gismlari mazmuni Miqdorlash tashkiliy

Tayyorgarlik
qismi
Asosiy qism

Yakuniy qism
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11.3. Pedagogik va tibbiy-biolegik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta
ishlab chiqilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog‘liqligi is-
bot talab gilmaydi.

Lekin, rejalashtiruv hujjatlarini puxta ishlab chiqilishi ustu-
vor jihatdan pedagogik va psixofiziologik nazorat natijalariga
asoslanishi shart. Binobarin, ko‘p yillik tayyorgarlik davomida
yuqori malakali sportchilar tarbiyalash jarayonini boshqarishda
nazorat sinovlarini muntazam o‘tkazish va olingan natijalarga
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustu-
vor shartlaridan biridir.

Trenerning faoliyatida boshqarish funksiyasi “trener (sub-
yekt) < sportchi (obyekt) « trener (subyekt)” shaklidagi uzviy
bog'langan tizim asosida amalga oshirilishi darkor.

Quyidagi andozalar va jadvalda tennischilar jarayonini bosh-
qarishda asoslanadigan omillar tasnifi, rejalashtiruv hujjatlari
turlari va o‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish uslub-
lari hamda me’yoriy testlari qayd etilgan (33, 34-rasmlar va
19-jadval).

195




—— = - s P T T — —— T — -

asoslanadigan omillar

-

Tennischilar tayyorfach jarayonini hﬁhq!ﬂﬂldl]

O‘quv-trenirovka jarayonini

L rejalashtivish twrlari
Ob'et (sug wllanavehilar) ]
_ . .
g Ttove . - :
U‘“ S e Bosgicl (st} ez | iy B8 |
j Istigbol rejasi ' '
| A | |
f —— [Individual reja ] { Jamoa rejasi ] . |
| '
i L Mikro, mezzo va makro tsikl
,,,,,, Yillik t lik RO S
. / [ illik tayyorgarlik rejasi ] [ idlast
Tayyatlov

[ Tayyorgarlikning ishchi rejasi W [ Mashgnlot - bayonnoma rejasi ]

34-rasm.
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O‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat qilish usl

A U A Ry S

me’yoriy testlari

19-jadval
ublari va

Me’yoriy testlar

Nazorat vositalari

Pedagogik uslublar

1. 30 m yugurish

2. Joydan vertikal sakrash

3. Yugurib kelib vertikal sak-
rash

4. 92 m “archasimon” yugu-
rish

5. 9-3-6-3-9 mokisimon
yugurish

6. To‘ldirma to‘pni  bosh
ortidan ikki qo‘llab ulogtirish
(1 kg)

Sekundomer
Belga boylangan o‘Ichov

Sekundomer

Sekundomer

ToIdirma to‘p

Fiziologik uslublar

Basketbol shchitidagi o*lchov-shkala

lentasi

L. YuQCh - 60 soniya/marta
2. NOCh - 60 soniya/marta

3. Nafas olib, nafas chiqarish

Psixologik uslublar

I. Sekundomer stryelkasini
ko‘zni yumib “¢» da to‘x-
tatish

2. Dinamometrda maksima]
bilak kuchining 50% ni ko*z-
[ni yumib ko‘rsatish

Sekundomer
Sekundomer
Sekundomer

Sekundomer

Dinamometr

N
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XII bob. TURLI YOSH VA MALAKALI TENNISCHILAR
TAYYORLASH MEZONLARI

Ko*p yillik sport trenirovkasi bir necha bosqichlardan iborat
bo‘lib, har bir bosgichda muayyan yoshga mansub o‘quv gu-
ruhlari tanlangan sport turiga xos bilim, ko‘nikma va malaloca-
larni trener boshchiligida shakllantirib boradi. kort tennis@a
o‘quv guruhlari tarkib jihatidan boshqa sport o‘yinlari turlanga
nisbatan shug‘ullanuvchilarning kam sonligi bilan f‘eu:q.lan.lb,
bir o‘quv guruhidan navbatdagi o‘quv guruhiga ko‘ch‘mhshldzf
shug‘ullanuvchilar tarkibi borgan sari yanada kamayib boradi
(20-jadval). -

Shug‘ullanuvchi bolalarning nasliy va hayo-t davc?mlda -sha-
kllangan jismoniy, psixologik va morfofunksional 1mkomy.at-
lariga garab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga

o‘tkazilishi mumkin. N A
Bolalarni guruhlarga qabul qilish va ularni bir guruhdan ik-

kinchi guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari aso-

sida amalga oshiriladi. ‘ ' .
Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulot jarayoni

quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilishi dark?r. . '
— sog‘ligni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixo-
logik va morfofunksional imkoniyatlarni shgk%lant‘lr.ls.h; "
— hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarlm‘ .(o tirish-turish,
yurish—yu;gurish; sakrash, siljish-to‘xtash; tortilish va hokazo)
takomillashtirish; . L i
— jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidam
liylik, egiluvchanlik) taraqqiy ettirish;
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— tennisga
Ze.lkrovchax?lik .chidamkorligi, tezlik-kuch, o*yin
1qqat, xotira, iroda, zukkolik va hok sha
— texnik va taktik malakalarga o

- 0‘yin mahoratin
borish.

oid maxsus sifatlarni (sakrovchanlik,
chidamkorligi,
azo) shakllantirish;

rgatish va takomillashtirish;

10‘quv o‘yini v i
q yii va musobaqalarda oshira

20-jadval
ularning tarkibi,
ar hajmi

haftalik va yillik mashg‘ulotl
(LV. Vsevolodov, VA, Golenko

2005 bo‘yicha)
Guruhga
Tayyorgarik | Shugtar. | qumen | SR | Hafanx | YUK
bosqichlari lanish yili q:]’.nll\’- ta rkibilling mashe‘y- mashg‘u-
(;dl eng eng kam lOfiarl::‘ljnﬁ lotlar
chik soni (soatda) hajmi
yosh _ (soatda)
1 yilgacha
taDastlabki jﬁh-—._ﬁ._______lp____ 3 =
- 2yil | g T —o—
O*quv-treni- —— 1 6 | 5 460
rovka: B
1) 2 yilgacha 9 i
boshlang‘ich || 6 552
sport R R
ixtisosligi :
2) 2 yildan
chuqurlashti- | ortig 11 4 .
rilgan sport 5-11 690800
Spor takomil- | Lyilgacha | 13 |—————
lashuvi _2—_1—_—_—"_‘_‘—'—-—-_.4_____ 9-12 628-900
o | - Yilgacha | 14 3 —90
iysport | Keyingi | T ———— 10-12 | 10081152
mahorati yillar 15 -2
‘_“—-—-—-_._____g 12-18 1200

O*quv trenirovka jarayonida beriladigan jismoniy va texnik
mashqlar oz hajmi, shiddati, murakkabligi va gaytarilish soni
jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi bolalarning funksional
hamda jismoniy imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda me’yor-
lanishi kerak.

O‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan jismoniy va texnik-tak-
tik mashqlarning to‘g‘ri tagsimlanishi malakali tennischilar
tayyorlash samarasini belgilaydi:- :

Boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida mashglarning aksariyat
foizi bolalarning jismoniy va funksional tayyorgarligini sha-
kllantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak, qolgan' qismi ‘esa tex-
nik-taktik malakalarini o‘zlashtirishga mo‘ljallangan bo‘lishi
muhim shartlardan biridir. Bu bosgichda turli harakatli o‘yin-
lar, shu jumladan tennis o‘yiniga ixtisoslashtirilgan harakatli
o‘yinlarni qo‘llash tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil qil-
ishga yordam beradi. Bunday harakatli o‘yinlar o‘rgatish va ta-
komillashtirish jarayonining barcha bosgichlarida qo‘llanilishi
magqsadga muvofig.

Takomillashtirish bosgichida asta-sekin umumiy jismoniy
mashqlar foizi gisqartiriladi, maxsus jismoniy mashglar va tex-
nik-taktik mashqlar foizi esa ancha ortadi. Mashglarning hajmi
bir oz kamaytirilib, shiddati va qaytarilish soni oshirilib boriladi.

Ko‘nikmalarni ~ mukamallashtirish ‘(mustahkamlash)
bosgichida mashqlarni ijro etish shiddati musobaqa darajasiga
yetkazilishi lozim. Bu bosqichda aksariyat musobaqa mashglari
turli o‘yin vaziyatlariga mos ravishda qo°llanilishi katta ahami-
yatga ega. Har bir o‘yin malakasini (to*pni kiritish, qabul gi-
lish, zarba berish) turli usullarda ijro etishga o‘rgatish, masalan,

zarba berishning o‘ng va chap qo‘lda nisbataxll bir xild:ft ba:iara
olish o‘yin malakalarining ijro etish doirasini kengaytiradi va

harakat zaxirasini boyitadi.
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" kasb etadi. Ma’lurnki, tennis

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida o‘yin malakala-
rini uzogq vaqt davomida Jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez,
kuchli, chaqqon, aniq va vaziyatga mos samaralj ijro etilishini
ta’minlash uchun aksariyat hollarda mashqlar charchash aso-

Yosh tennischilarnj tayyorla

shda ularni psixologik sifatla-
rini ham parallel tarzda shak]]

antira borish muhim ahamiyat
o‘yinida yokj 0‘yinning ayrim
vaziyatlarida muvaffaqgiyatga erishish barcha sifat, mahorat va
qobiliyatlarnij yuqori taraqqiy etganligi bilan bir qatorda, tez
bilish, to‘g‘ri baholash, diqqat,

“Tanlov” — ko‘p yillik Jjarayon bo* ib, 0‘z ichiga dastlabki
tanlov, qayta tanloy (guruhdan guruhga o‘tkazishda saralash),
0°yin funksiyalari bo‘yicha tanloy o‘tkazish, jamoa tarkibiga
tanlov asosida qabul qilish kabj bosgichlarni kiritadj.

O‘quv-trenirovka Jjarayonida murabbiy oz rahbarligi os-

tizomi, umuman ta’lim

-tarbiya jarayoninj magsadga muvofiq
tashkil qilishga yorda

m beradi. Ushhy masalaning yana bir
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ahamiyatli joyi va }’Orc.la‘mchi faol}ar JO'YI; Sih;md?liqz’lalll)k;p‘;;ll,
maviy tennisni tashkil qll;sh(;ia, 'IS[t,e lcitl);lrlrlﬁ f[)ezn ?:;a ‘alb qilish
joylarda — mahallalardagi bo o
e gt o
“Alpomish” va “Barchinoy” testlarini qabul gi
‘rin egallaydi. . :
i I?{laicbir }murabbiyni sport to‘garagi va Spofit I?;Skthlizla;fla
o*quv-trenirovka jarayonini maq%adg’a‘ mu‘lm(?t -
shi uchun shug‘ullanuvchi bf)lam ta 11mI ﬂzdiyislfl AT
0*qituvchilati va ota-onalari bilan h@kor ApSpRO )
ahamiyat kasb etadi. Chunki, m"—lrabbly' mas ih it o lashs
rali olib borishi, shug*ullanuvchi .bolanmg L agtab sauydagd
tirishi, uni mahoratini shakllanism shu bf)glm iina islat va bosh-
ahvoli, kayfiyati, dunyoqarashi, qiziqishi hamda |
illarga bog‘liqdir. L o
qa Ic\)fln;ﬂirngki, sfugflullanuvohj bolani o (i[‘_lr‘;'t:ir;gzvyuk]amani
nida mashqlarni ongli tushl-lllgal_1 h'()ldaalgka N ———
qanday ta’sir etayotganligini SeZISchlf nlllfifa olishi ko‘p jihatdan
hamda o°yin sirlarini mukammal o Zl 'aSi a ham alogadordir. De-
Uning nazariy-intellektual tayyorgarlig fﬁda shugullanayotgan
mak, har bir murabbiy o‘z rahbarligi Obo‘IiShj, shu bolapi na-
bOIa’haqida barcha ma’lumotlarga f_’gihga yordam beradi, bal-
4gat malakali sportchi gilb yensﬁﬁ(ninson qgilib tarbiyalashda
ki ma’naviy-madaniy jihatdan ye L N
Muhim rol o‘ynaydi. i yosh guruhlariga rejalas i
21, 22 va 23-jadvallarda Wl YOU! 5 1 coatlar Bajm
tiriladigan o*quv-mashg‘ulot yillari
qayd etilgan:

ka- jarayo-
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21-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi
O‘quv-mash- .| Haftalik mashgulot soni Haftalik
q Yoshi s
gulot yili va vaqti soatlar hajmi
1-o‘quv yili 7 3-marta 90 dagigadan 6 soat
2-o‘quy vyili 8 3-marta 90 dagigadan 6 soat
3-o‘quvyili | 9 4-marta 90 dagigadan 8 soat
22—jadvai
Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan bosqich
O‘quv-mash- Yoshj | H2ftalik mashg*ulot soni va Haftalil.{ _
g‘ulot yili " vaqti soatlar hajmi
| 1-o‘quvyili [.. 10 6—7-marta 1,5-2 soatdan 12 soat
2-o'quvyili | 11 6—7-marta 1,5-2 soatdan 16 soat
| 3-0‘quv yili 12 7—-10-marta 1,5-2 soatdan 18 soat
k 4-0quy yili 13 7—10-marta 1,5-2 soatdan 20 soat
| 23-jadval
| Chugqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichi
| O‘quv-

Yoshi Haftalik mashg‘ulot soni
mashg‘ulot yili

Haftalik

va vaqti
1-o°quv yili 14 Har kuni 2 ta mashg‘ulot

—

soatlar hajmi

2-0°quv yili 15

—

3-o‘quv yili 16

at
2 soatdan 6 kun 21
Har kuni 2 ta mashg‘ulot
t
2 soatdan 6 kun il
Har kuni 2 ta mashg‘ulot
t
2 soatdan 6 kun A8 soa

Yuksak sport mahoratini
— ko‘p yillik Sport tayyorgarligi
zam va uzluksiz olib boriladig
mashg‘ulotlar kuniga 2

rab 1,5-2 5 soatdan 6 kun davomida tashkil
ladi. 1 kun dam oligh kuniga ajratilad.
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takomillashtirish bosqichi
ni 0°z ichiga oluvchi munta-
an jarayondir. Ushby bosgichda
-martadana tennischilarning yoshiga qa-

qilinishi tavsiya eti-

. : noe‘onasi bo‘lgan
Ko*p yillik sport trenirovkasining efiﬁiclﬁs s
“y ahoratini : ARG
mazkur “yuksak sport m - - shia jarayc
uzoq muddatli uzluksizjara}-f‘on bo lllbehaz;zgar P o.‘ﬂ{é.l-
mida iste’dodli tennischilarni ta'yyor ?'Sllik masha}gi‘ul:aotlal‘nj bir-bi-
zish bosqichidan boshlab haftalik vayl

oy i1 bog‘ligdir. _ :
riga mutanosib tartibda taShkll1 qlhsﬁiﬁ qilgishda tanlov jaraljioni
Bolalarni {ennis to"garagiga g fiq otkazilgan bo‘lsa, shun-

Qanchalik sifatli va maqsaces LA o maral tashil o
chalik boshlang‘ich ta}f}’of'gar_m‘ ]
lish imkoniyati mavjud bo ladi.
Binobarin, tennisga tanl.OV © akllang
biliyatlari va hayot dav()n‘lldfl S[k(lmalal'l v
= qaddi-qomati, harak'f‘t ko nll chagqon
ko‘rsatgichlari (tezkorlik, kuch, x0$ jismoniy
luvchanlik) va, albatta, tenisga 2¢=
biliyatlari (xotira, diqqat, 002
zukkolik, sezgirlik, fOqur_m‘-’ "
olinishi zarur. Boshlang'ich (;ayy iziquve
digan mashg*ulotlar bO.lal.af Eiarcrlll uyg'otmog
faollik va motivatsion h}SSl}"O;‘n iy V8 S
mashg‘ulotlarda qo‘namladlg rmazmunli’ SEACRE at kasb
hamda tennisga xos mashcilzf > “lishi mu}mnhapilxﬁavonﬁ-
Chaq vaziyatli leuil?;agtizz V‘: ularnt tako?;fslgsﬁﬁlgan harakatli
Ztail. Harakiatlalz:ga rurdosh yoki unga mo
a ko‘proq tenni

uvofigdir : chida dast-
oyinlardan foydalanish maqsadga Vo = o 4 ¢ gichida

e org ; a

ey of gt tirilgan tayy mura kk. _

e lxnsos'lasahn aashg ulotlar mm_%ta to‘1qinst-
labki bosgichda o‘tkazilgan I kin

. .+ va shiddati sSKIA™ da maxsus
lashtirila boradi, ularning haj.ml Vk r. Ushbu bos.qlc‘:h s
mon tartibda oshira porilishi dar (l)i.i ¢ a,mjnlamShl ke
jismoniy va texnik mashqlar ustuntis

. arning nasliy 4°-
‘tkazlsmfnbt?;:;kat imkoniyatl@
o malakalari, jistoniy

va psixologik 4o-
da, shu jumladan
. ) e’tiborga
alik va hoki.lzo et
uddaburoh_k bosqichlda o tkalzllli;
reat hanlik, intiluvch_a :
‘i Jozim. Buning
axsus jismonty
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Nazorat, sinov, rasmiy va norasmiy o‘yin uchrashuvlariga
urg‘u beriladi.

Chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqgichida vositalardan
tashqari texnik-taktik mashqlar ustunligi ta’minlanadi.

Individual imkoniyatlar shakllantiriladi. Texnik-taktik
harakatlar vazifali o‘yinlar, erkin o‘yinlar, modellashatirilgan
o‘yinlar va murakkablashtirilgan (ikki ragibga qarshi, o*zgaruv-
chan vaziyatlar va h.k.) o‘yinlar davomida “charxlantiriladi”.

Ushbu bosgichda mashglar hajmi va shiddati orttiriladi.
Shiddatli mashqlar majmuasidan s0°ng, mashg*ulotlar va muso-
baqalar yakunida tennischilar organizmini “tinchlantiruvchi” va
ish qobiliyatini tiklovchi qisqa muddatli relaksatsion, nafas va
antistatik holatlarda bajariladigan qayishqoqlik (egiluvchanlik)
mashqlaridan foydalaniladi.

Tennischilarga alohida individual strategik dasturlar ishlab
chigiladi va tayyorgarlik mazkur dasturlar asosida tashkil etiladi.

Uzoq muddatga mo‘jjallangan yuksak sport mahoratini tako-
millashtirish jarayonida tennischilar individual strategik dastur
Va maxsus reja asosida shug‘ullanadilar, mashg‘ulotlar musobaga
taqvimiga muvofig modellashtirilgan tartibda tashkil gilinadi. Maz-
kur bosqichda tennischilarning barcha imkoniyatlari yanada ken-
gaytiriladi, jismoniy sifatlar mazmup; ixtisoslikka yo‘naltiriladi,
texnik-taktik usullar serqirraligi, 0°zgaruvchanligi, turg‘unligi va
ichki-tashqi omillar ta’siriga nisbatan barqarorlashtiriladi. Tanlan-

~ gan ustuvor oyin usullari shakllantiriladi. Alohida uchrashuvlar,
' muayyan ragib yoki ragiblarga qarshi ijro ctiladigan o°yin uslublari

charxlanadi. Ish qobiliyatini tik

i lovchi, oshiruvchi va funksional
faollikni kuchaytiruvchi mas

hqlar muntazam qo*llanib boriladi.

Psixologik xislatlar (xoti
hokazo) hamda zukkolik, ¢
takomillashtiriladj.

Ira, diqqat, ong, idrok, tafakkur va
‘makkorlik”, iroda kabj qobiliyatlar
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IK
XIII bob. PSIXOLOGIK TAYYORGARL

5 i skin raqobat
Zamonaviy tennis “olishuvlari”— bu fagatgina ke

tiloan “mushak-
ostida kechadigan va muayyan m?qsadiiﬁairzj tgalab qiluvehi
lar” o*yini emas, balki psixologik us lia - smorify Va tex-
maxsusi jarayondir. Musobaqga uchrashuvlarida J

, tunlikda na-
: . «i o‘zearuvchan us .
nik-taktik imkoniyatlar teng yoki 0'Z8 abaga yuksak psixo-

3 . . ‘al :
moyish etilishi mumkin, lekin p'Lrovard (gl_” S 1, renmisda
logik tayyorgarlik “egasiga kulib bogad1 .

ida kechadi.
. ¢ uddat davomida ke
rasmiy o‘yinlar aksariyat o’ta neod s taktlk harakatlarni katta

Bunday holatlarda ko‘p hajml.i. tex.mk'” o etish zaruriyati ten-
tezlikda, sifatli va foydali natyja bilan 'ljrta’sir ko‘rsatishi tabiiy
nischilarning psixologik faolligiga éalb{fia (yakkalik o*yinlarda)
hodisadir. Binobarin, qaysi bir tcml?chl sixologik faollik yuk-
- e i Guﬁlifk O‘y;islg:r ::jiils]chi (yoki tennischilar)
sak va “rang-barang” bo‘lsa, 0 .

ustuvorlik egasi bo‘ladi. ) %
Demak, l?o‘p yillik sport treniro Ysl;a:;is
Sifatlar va qobiliyatlarni Shak]la-ntmkasb etadi. s
garlik turlari kabi ustuvor ahamiyat agsadi muhim psixik si-
Psixologik tayyorgarlikning bosh mong iroda, kO‘riS.h i
fatlar,xotira, diqgat, xissiyot, tafa%(kur’s ot qi’
ligi va chuqurligi kabi xislatlarn! munullaﬂuvc ,
iborat bolishi lozim. Bu borﬂdjl S:;:Eorlik” va ixtirochil
shijoat, qat’iyyatlik, zukkolik, "0
latlarini sayqal toptirish darkor.
Psixologik tayyorgarlik uzod
bo‘lib, bunda psixik sifatlar nafa

arayonida psixologik
alasi boshga tayyor

hilarda matonat,
ik fazi-

edagogik jarayo”

muddaﬂi p 16t ¥4 musobaqa

qat mashg’t
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jarayonlarida o°z holicha shakllanishi lozim, balki ular maxsus
. uslub va vositalar (mashqlar) yordamida alohida takomillashti-
rilishi zarur.

Tennischilarni tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgar-
lik quyidagi ikki yo‘nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:

— umumiy psixologik tayyorgarlik;
— muayyan musobaqaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik. Tennisda o yin “qo‘l-ra-
ketka-to‘p” vositasida ijro etilishi, raketka gardishiga tortilgan
forlarni to‘pga nisbatan deformatsiya berishi, nisbatan katta
maydonda ikki tennischini o‘ynashi to‘p va raketka “uchrashu-
vini” his qilish, oralig-vaqtni his qilish, tezkor fikrlash, o‘z ja-
moadoshi va raqib harakatlarini tezkor paygash hamda idrok
qilish va boshqa psixologik xislat (xotira, diqqat, tafakkur va
h.k.)larning shakllangan bo*lishini talab qiladi.

Tennischiga xos ushbu psixologik xislatlar mashg‘ulot-
lar davomida o°z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan,
shug‘ullanuvchilarda jismoniy va funksional imkoniyatlar ham-
da texnik-taktik mahorat shakllangani sari, mashg‘ulot va mu-
) sobagalarda o‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oraliq vaqtni
_his qilish, ko‘rish doirasi, to‘pni yo‘nalishi, tezligi, baland-past-

ligini oldindan bashorat qjlish, vaziyatga mos va raqib takti-
_kasiga garama-qarshi foydali taktikani tanlash xislatlari sayqal
- topib boradi. Agar bunday psixologik xislatlarning shakllanish
me~xan?z.mi va qonuniyatlari nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarda
tushuntirilsa, amaliy mashg‘ulotlarda ularni maxsus Y0°nal'

tirilgan mashgqlar (farazlar, ishontirish, mo‘ljal, ehtimollar va

bashor.at q-ih'sh mashgqlari) yordamida shakllantirilib borilsa,
foydali natija yanada

salmo.qliroq bo‘lishi mumkin.

izmining markaziy (nerv

;| = - tavnils 1 ‘ iIlChiOran ; 1
lar-harakatlar texnikasi) 0"y g { mahsuli bo‘lsa, taktika

sistemasi) va pereferik-ijrochi organlari
(usul—har:)ikat Iiaktikasi, taktik kombinatsl)’ala.r’ taktlk tfggll(fi:i
oldindan bashorat gilish va h.k.) oliy nerv faoliyatl —52 S
va harakat birligining mahsulidir. Dem?k’ P Sm01-0g1 Jil(—takti];
psixologik-funksional, psixologik’texn_]k b %Slx?]:élanﬁrﬂi_
tayyorgarlik integral mazmunli mashg‘ulotlarda s
shi magsadga muvofigdir. T
Psixologik tayyorgarlikka yo* rTaltl.rllgan m
tor vazifalarni hal etish tavsiya etiladi.

Jumladan: Mg T
o ; i va uslubiyatida “sp
1. Sport trenirovkasi nazartyasl Vav?ud. Uning asosiy “bur-

vedkasi” deb nomlangan tushuncha ma .+ samoalar jismoniy,
chi” turli bo*lajak raqib o‘yinchilar b e lj o‘rganish, ushbu
texnik-taktik va psixologik iIm{?myaﬂaflilmo’tlar to‘plash va
jamoalarning o‘yin modeli haQ}da fa Jclubiy mashg ulot-
t0°plangan barcha ma’lumotla.ml nazarty-
larda tahij] qilish va sinab kq‘rish.‘ et 8

2. O‘zimkoniyatlarini 0°zg20 > aniqla
ta(lqoslash, kamchilik va us.tunl1k.lar1110deliga qars
8an mashg‘ulotlar davomida_ raqlb- i;;lartaraf etish.
delini shakllantirish, kamchiliklarni .

3. Har bir joriy mashg‘ulot ml“f;yb oyicha VaZi
lovehj mashg‘ulotlar va musobadat?
lash hamda ularni maxsus y0'

‘ylotlar y

Yordamida hal etish. Ushbu 111331.1g ul'gi o'tiborga 0lga% tex'
chiliklari, zaif jihatlari va'ustunllkl%rlmodellashtifilgan mag
nik"taktik va pSiXOlOgik mashqlarm g
Munda qo*lash zarur. Bunday M2

ashg*ulotlarda qa-

it raz-

mkoniyatlari szlrfm
sh, modellashtml—
hi o‘yin mo-

i pAkrOLIEsE fed B
St.lqla?iborga olinishi 102

Ularpj mukammal o‘zlash,tirilgfmligl °




4. Shug‘ullanuvchi
: hila .
dellari va o‘zlari oAt tomonidan : ;
zlarini _ raqib texnik-takti
shu modellarga ani 0 ytﬂ uslublari (texnikasi :,11 t_t;l{‘t_lk 1?10T
likka ortigcha isicjs ;1 yo‘nalishlarda 0°Zlashtiri51; d t1k.a.s Lol
Orvindhilaidadn nchga, “man-manlikka” : a xotirjam-
, 1chli motivatsiyani a” berilmaslik kerak
ruvchan vazi atsiyani shakllantiri rak.
yatlarga nisb ) antirish darkor. O¢
shakllantirish k isbatan psixologik O zga-
e gik turg’ s . . s
muhimligi di rak. Ularda emotsional faon'krf g~
5. Mod ﬁqa;markaZida bo‘lishi zaru tk hissini uyg*otish
o clias ﬁrilgan m . I.
psixologik loyihasini i aShg ulot va musob 3 o
ma’lumotlarig;h ;:m; ishlab chiqish. Bunda maac.{a ;arayomﬂmg
\" & 2
mumkin bO"Igan VOS ‘angan holda va faVQUIotda (»)]:'l I‘flzved.ka
larning amaliy Var?: tyatlarni e’tiborga olib, psix Izg arib golishi
Z.am riyatga qarab kntlarl .dasturga kiritiladi va g‘ Oglk_]af'g{yoq_
kiritiladi. erakli 0‘zgartirishlar yoki ma:.b 1?0 riladi.
6. Mashe* qo‘shimchalar
g UIOﬂaI' va
mashqlar (vosi musobaqaoldi j
t ; 1jara : ‘ .
da psixologik n:?;ar) yordamida o‘yin mod;;}nl-anda psixologik
oldi holati (hayajona aniqlashtiriladi, ish QObE;;‘I SRRt L
qo‘rgish, xavot 1rJ1 nlanish, talvasaga yoki tus} iyati, musobaga-
Bo‘lajak mus imSh va hokazo) Shakllant's ﬁnhkkﬂ tushish,
P oba ¢ <1 . 1rilads
Muayyan musob irilgan sharoitlarda o laljo.ltlarl, kun-
Muayyan m obagaga maxsu . ashtiriladi.
usoba $ psixologi _
maS’uliyatﬁjarayocflaf; tayyorgarlik ko‘rish iflt‘a tayyorgarltk.
Ma’lumki, har bir sp murakkab va
L s ar b]_r S 011_ "
musobagqaoldi vazi portchi musobaqalard
turli xil pSiXOIooﬂ(Iga;larda mahorati va tajrial? afl(:ha barvaqt va
= tushkunlikkat;ushi(v)g,l-il tlar (lixoradka—‘[alvasa;1 3131311 St s
: . . _
20)ga duchor bo*lad Ve o Sk hayajonla?’sl% apatiya
o“yin va psixologik modeg (e Uchun bo‘laj ish va hoka-
modeli (jismoniy, funks; 0 1a_lak raqibning
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IJ§1X010gik imkoniyatlar) yaxshi,
biy psixologik hissiyotlar kuchayishi
0¥maslikka olib kelishi mumkin. S
di njlashg‘ulotlzu'ida bolajak raqibning
shu jumladan uning psixologik imk
?unda videofilmlar, “sport razvedka
ar va boshqa ma’lumot!
Imkoniyatlar va vaziyatlar 0°Z
modellashtirilgan mashg‘ulotlar asosi
.Salbiy psixologik hissiyotlarni
psixologik holatlarni shakllantirish
mulalardan foydalanish magqgsadga
. “Razvedka” ma’lumotlarini tas
— ragibning har bir imkoniy
quda;
" — raqibning kamchiliklari
ryapman;
— kamchiliklar va astunlikl
solishtirdim;
tahk-— r:‘:lqibning kamchiliklariV
am joy oldi;
Ian‘_‘ ush.bu kamC-hiliklaJ‘. :
) ish loyihasini ishlab chigdim V&
Jalashtirdim;
din = O‘Z?mni kamch
1, ularni takrorlamaslik ¢hor
Yatl;r ozlashtirgan barcha psix0
o ni musobaqaoldi mash
atijaga erishdim;

batafsil tanish bo‘lmasa, sal-
, hatto o‘z-0‘zini boshgara
huning uchun musobagaol-
barcha imkoniyatlari,
oniyatlari puxta o‘rganiladi.
si” taqdim etgan ma’ lumot-

ardan keng foydalanish tavsiya etiladi.
Jashtirilganidan so‘ng, ular
da mashq qilinadi.

taraf etish va jangovor

bar
gl mashg-for-

uchun quyida
muvofigdir:

ayvur etish:
atlari ko‘z oldimda gavdalan-

va ustunliklarini birma-bir aniq
arni 0°Z :mkoniyatlarim bilan
a zaif] jhatlari xotiramdan mus-
daﬁ pnumli foyda-

va zaif jihatlar foy
uni qo'llash yo*llarint &
araf etish imkoniga erish-

iliklarimni bart \
i o‘ydin;

alarini belgllab q .
logik ik-taktik imkon”
g’ ulotlarida

mkoniyatlar

— musobagaga barcha i e
e o'zlashtlrchm

jan - Jarini
govor holatga erishish girlarini P

B

uxta
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2. Musobaqaoldi vaziyatlarida 10‘y beradigan salbiy ho-
latlarni bartaraf etish:

— menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg*atkichlar” ta’sir et-
mayapti, men ulardan xalos bo‘ldim;

— o°zimni a’lo his gilyapman;

— ertangi musobaqa meni qiziqtirmaydi, men toza havo bi-
lan nafas olyapman;

— bugun tinch va osoyishta uhlayman, butun ichki a’zo-
larim, mushaklarim, digqatim va xotiram chuqur dam oladi;
~ — uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorqin xotira bilan
uyg‘ondim;

— o‘mimda bajargan qayishqoqlik va nafas mashglarim
kayfiyatimni yanada ko'tardi, o‘zimni yengil his gilmogdaman,
“uchishga tayyorman”;

— bir oz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantar-
biya — chigilyozdi mashqlarim, toza nafas olish meni “qushdek”
yengil gildi;

— Yuvinish mashqlari menga yangi kuch, a’lo kayfiyat va
ishtahamni kuchaytirdi;

— ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‘ulot meni a’lo
“sport formasida® ckanligimni eslatdi;

— tushlikdan so‘ng bir 0z dam oldim, tanam, ruhim va
mushaklarimning dam olganligi menga orom bag‘ishladi;

— musobaqa joyiga vetib keldim, asta-sekin kiyindim
va yotib, ko‘zim yumilgan holatda jangovor holatga erishish
~-mashqiga kirishdim;

— - mening xotiram, nery tolalarim, asabim, ichki a’zolarim
osoyishta dam olmoqda;

;. — nafas olishim ravon, yuragimni urishi me’yorida,
mushaklarimda energetik zaxiralar jamlanmogqda;

— raqgibim kamchiliklari va zajf Jihatlarini esladim, ko‘z
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; : : 17 imkoniyatlarim
oldimga keltirdim, ularga garshi kuchli va sirli imkoniy
shavlandi; . sus 0°yinoldi

—} hoiir chigilyozdi, qa}'ishqoglﬂcla‘rfi?nrrlriliharxlaymanj’;
mashg‘ulotida raqibga qarshi imkoniyat imkoniyatlarimni raqib

% o‘yinoldi mashg‘ulotida barf:ha an vaziyatlarga qard-
kanlclﬁlil;lari, zaif jihatlari ‘va. kutilmag
ma-qarshi kurashga slla}flatltlfdlllil;f

~  jangovor holatga keldim, J‘cllll{ggqiw

~  barcha imkoniyatlarim yuksak pst
tayyor!!!

Yuqorida qayd etilgan “.
larini har bir sportchining ps?
Qarab dasturlash mumkin. O°quv-
Jarayonlarida 35 va 36-1'asmlal:da s
fatlar va musobaqaoldi holatlariga i
0°ta muhim amaliy ahamiyat kasb €

» tq orman; z
; lzgik faollik asosida

ontirish maSI}q-

hnkoniyatlarl%a;
' bagaol

o*ulot va musobat ]

n:{zh:ttlzrilgan psixologxk '51h
tasniflardan foydalanis

. N ish
autotrening

xologik va boshqa
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Psixologik sifatlar

I

LDiqqat [ 0

3

l
| | I
Taﬁakkuq tssiyoi] Usavvur Xotira
] | |
|

)

Psixologik qobiliyatlar
Kurish kenligi va chuqurligi Ob’ekt va ob'ektlami ( Harakatlanuvchi ob’ekt tezligi
farglash

vauni oralig‘i

i

Tahlil qilish va aniglash

J

L

—
Qaror gabul qjlish

Qarorni ijro etish

J

To*pni xis qilish

35-rasm.
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r Musobagaoldi holatlar

|

|r l
jixoradka
Apatiya J ( Jangovor xolat ’ l Lo i
| \

choralari

Jangovor xolatni yaratish

.-

Razminka

Nafas mashqlari

Salbiy holatlarni bartaral
etish

Mushaklar
,-e]a_ksntsi}‘ﬂs'

36..1‘215111-

Autotrﬁﬂi'ng
(ishontirish)
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B T RS-

XIV bob. MUSOBAQALARDA JAMOANI
BOSHQARISH

, Tennisga xos musobaqa faoliyati — bu bir yoki ikki tennischi-
ning shunday sonli raqib yoki raqiblariga nisbatan rasmiy qoida-
larg;% muvofiq keskin raqobat ostida amalga oshiradigan jismoniy.
texnik-taktik, psixologik va intellektual xatti-harakatdir |
‘g l\/f;z kur”Jar_aY onning .har.bir lahzasi, geymlari, setlari va

&y .reyk. larida foydali natijaga erishish ustuvor jihatdan ten-
nischi yo.kl tennischilarning faqat o‘zlariga bog‘ligdir. O*zga
sg;ort o‘ymliari l';)o.‘yicha o‘tkaziladigan musobaqa Llchrz;slluv;-
Z‘i:;gsl;; 0 dz 0 y‘m?hﬂa_f iga n-afaqat tanaffuslarda yoki majburiy
o arda (o ?!mchmmg jarohat olishi, o*yinchini almash-

S va hk.) ko‘rsatmalar berishi mumkin, balki uchrashuv
dav?mlda ham ularning xatolarini tuzatish, yangi rejani qo*llash,
taktik }.1arakatlarini o‘zgartirish bo‘yicha muvofiq maslahat
ga tavm?falar I?erishga haqglidir. Lekin, tennis musobaqalarida
T’:ﬁﬁg} ;m;{onrllyaﬂar 'trener (yoki sardor) uchun chegarlangan.
el v :li::.ka t.aktﬂ.ca-stra.telg'ik ko‘rsatmalar, ragib sskoni-
 Shye larl as1, uning zaif jihatlari va sir-asrorlari hagidagi
il h(iaShaso(;;an ml'xsobaq'a oldidan beriladi. Demak, ten-
Ka-stratesik uv davomida raqibga qarshi rejalashtirilgan takti-

B - -egﬁ‘ faoliyatini shaxsan o‘zi boshqaradi.
raci ;n;:;ii d];crlzllfl ml:f:nmscm uchrashuvda raqobatlashadigan
kerak. Raqibning zai“l .qiidalr 1.(0.‘ prog If’a’lum()fga ega bo‘lishi
ladigan harakat us,uuw},in-at1 arini bilishi, ularga qarshi ijro eti-

1 loyihalashtirishi va amalga oshirish
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.

choralarini ko‘rishi, o‘z kamchiliklarini esa oshkor gilmaslik "
yo*llarini aniq tasavvur gilishi lozim. Qisqa muddatli to‘xtalish-
larda tennischi o‘z ragibining navbatdagi qarshi xatti-harakati,
qo‘llashi mumkin bo*lgan texnik-taktik usulini bashorat asosida
aniqlashga intilishi va ularga qarshi ijro etiladigan o‘z usullarini”
fikran idrok qilishi, agar bashorat natijasi asl vaziyatga mos kel-
sa, shu rejalashtirilgan usul yoki usullarni unumli amalga oshiri- .
shi muhim ahamiyat kasb etadi. :

Uchrashuv oldidan yoki uchrashuv davomida tennischida

qator salbiy holatlar yuzaga kelishi mumkin. Jumladan, ortig-
lomatlarini paydo

cha hayajonlanish, xavotirlanish, go‘rquv a |
bolishi. tushkunlikka tushish kabi holatlar ustunligi bilan jan-
govor holat ustunligi o‘rtasidagi muvozanat u yoki bu tomonga
0‘zgarib turishi mumkin. Ta’kidlash muhimki, salbiy holatlar
ustunligi yuzaga kelganda, aksariyat xotirani pand be.rishi (e.Sl‘_"‘? |
qolish gobiliyatining zaiflashishi), diqqatni “bO.‘YSml}flfl_Shgl’.s
vaziyatni idrok qilishni “loyqalanishi”, hissiyotni o*tiir sizlant-
shi va irodani zaiflashi ro‘y berishi mumkin. Bunday vaz1y'atlarj
da zukkolik, “makkorlik”. topqirlik, uddaburoniik va vzl
aniq tasavvur qilish xislatlari ham 0°Z salol.liyatim Yo -q(-}tadl'

Boshqa bir vaziyatlarda tennischida. jazava va ta Y;Snigsé-i
tushish, jahlni yuzaga kelishi, manmanti raqitt B 5 Relishl
lik, undan o‘zini yugqori qo‘yish holatla'n ha'm vujudga
mumkin. Bunday vaziyatlarda tennischida blI" qaﬁ::"k
yuqori bo‘lsada, nazorat sifati Kamayib ketadi, har
Yatga muvofiq bo‘lmaydi.

Musobaqaoldi va musobaqd Y
berishi mumkin bo‘lgan bunday
danday boshqarishi mumkin degan ® 1di vaziyatlarida V@
Sis-olimlarning fikriga ko4, musohfaqaﬂb salbi
uchrashuylar davomida yuzag? keladigan

hda faollik
atlar vazfl_— |

. [1
. I‘O
chrashuvlarl davomlfla ‘ o
chi o'zml

holatlarda tennis
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lér.ustuv:':)r' jihatdan “autotrening” (xayolan mashq qilish, o‘zi-
ni l's.hontmsh) mashq-formulalaridan foydalanish o‘ta samarali
natija berar ekan.

Q'uyida musobaqaoldi vaziyatlarida qo‘llaniladigan “auto-
trening” formulalari keltirilgan:

“Tinchlantirish” formulasi:
1 h-. .chuqur na.fas olish — kuchanish — mushaklarn; tarang-
as tmsl;l va keskin bo‘shashtirish — “siltab” nafas chigarish;

— chuqur nafas olish — nafasni saql in naf
Rty | qlash va keskin nafas

— chu igari i
iy qur nafas chiqarish — nafasnj saqlash va chuqur nafas

> S—t?;rnarta chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish.
Ichki” so*z bilan takrorlanadi:
— ichki or i clarim « i i
st ganlarim va mushaklarim tozalandi”, “yengil-
— l(;‘zimnj yengil his qilyapman;
— hayajonlanish, xavotirlanish titro i i
) . alomat] 3 ;
- yod xayollar yo*qoldi; R
nafas olishim ravon, yuragim osoyishta ishlayapti:
— tanam.da, mushaklarimda kuch yig‘ilmogqda;
—_- anSl?l dam oldim, musobaqaoldi razminkasiga shayman;
- raz_mmka.da tanam, ruhim va mushaklarim maksimal
ozalanadi, kuchim safarbarlikka tayyor bo‘ladi:

— razminka natijalari a’lo boldi. o*rim n: _
, 0 ’
man, fikrim o*tkirlan di: zim nihoyatda yengil

— razminka davomida ragib; ) _
: 7 gibim xatti-harakat] i im-
koniyatlarini kuzatdim; ari, uni im

,md;n 0°ZImni va raqil?im imkoniyatlarini taqqosladim — men
. ussfznman, kuchli o‘yin ko‘rsatishga ishonchim komil;
~marta chuqur nafas olib, nafas chiqardim;
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— musobaqaga shayman, jangovor holatdaman — “jangga
olg‘a”!
Qayd etilgan ishontirish so‘z-mashgqlari ko‘zni yumib fikran
taqarorlanadi.
So‘z-mashqlar mazmun jihatidan qisman o‘zgartirilishi mum-
kin, lekin holatni kuchaytirish tartibiga rioya gilish tavsiya etiladi.
Uchrashuv davomidagi to‘xtalishlarda qo‘llaniladigan tikla-
nish va shaylantirish so‘z-mashgqlari (2-3 daqiqa):
— orqa bilan yotib, ko‘zni yumib, oyoqlar yuqoriga vertikal
ko‘tariladi;
— oyoglar yuqoriga garab silkitiladi;
— oyoqlar qaychisimon harakatlantiriladi;
— oyogqlar tushiriladi — kuchanish barcha mushaklarni ta-
ranglashtirish va keskin bo‘shashtirish; |
— fikran so‘z bilan takrorlanadi: tiklandim-kuchlandim —
“jangga shayman”, tik turib 5-6-marta chuqur nafas olib, keskin
nafas chiqariladi.
Uchrashuv tugaganidan so‘ng bajariladigan ishontirish
so‘z-mashqlari:
— ayni vaqtda uchrashuv natijalari meni giziqtirmaydi;
— o‘tgan uchrashuv natijalari xayolimdan butunlay chiqgarildi;
— men tanamda, ruhimda va mushaklarimda paydo bo‘lgan
charchoq — toligish asoratlarini tozalayman.

Tiklantiruvchi mashqlar:
1. Uchrashuv davomidagi mashglar uzogrorq muddatda

takrorlanadi. o i
2. O¢zini bukish, sigish, kuchanish, tanani burish, aylantirish

mashgqlari chuqur nafas mashqlari bilan birgalikda bajariladi.

3. Iliq va sovuq suvda yuvinish. o ‘
Musobaqa natijalarini videotasvirdan tahlil qilish, kerakli xulo-

salarni kundalikka yozish v navbatdagi uchrashuy rejasini tuzish.
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Fan bo‘yicha qo‘llaniladigan test topshiriqlari

1. Zarba berilgandan so ‘ng io‘p yerga tushmasdan raqib-

ning kiyimiga tegib o ‘tsa..?

a) to‘p qayta o‘ynaladi;

b) hisob qabul giluvchiga yoziladi;
¢) o‘yin davom etadi;

d) hisob zarba beruvchiga yoziladi,

2. Hisob 15:30 bo ‘Iganda to P kirituvchi yutqazsa, ganday

hisob qayd etiladi?

a) to‘p kiritish navbati ragibea beriladi:
.b).15:40; qibga beriladi;

¢) geym gabul qiluvchi foydasiga yoziladi;

«.d) geym to‘p kirituvchi foydasiga yoziladi.

3. Juftlik o yinlarda Jamoaning bir o ‘yinchisi ikki marta

ketma-ket zarbani qaytarsa..?

a) tf)‘p qayta o‘ynaladi;

b) hlso.b-to‘p qaytaruvchiga yoziladi;
¢) o‘yin davom etadi;

d) hisob zarba beruvchiga yoziladi.

4. Hisob 40:40 bo ‘lganda to P kirituvchi yutqazsa ganday

hisob qayd etiladi?

a) kamrogq;

b) ko‘prog;

c) ge‘ym .Qfﬂ:)ul qiluvchi foydasiga yoziladi;
d) to‘p kiritish navbatj ragibga beriladi.

5. To ‘psiz ijro etiladigan texnil mashq qanday nomlanadi?

220

a) taqlidiy mashgq;

b) yondashturuvchi mashq;
c¢) tayyorlov mashqi;

d) yordamchi mashgq.

5. Harakat texnikasini tashqi omillar tasirida takomil-
lashtirish uning qanday xususiyatini shakllantiradi?

a) turg‘unlik xususiyatini;

b) har tomonlama mukammallik xususiyatini;

¢) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.

6. Harakat texnikasini o ‘zgaruvchan vaziyatlar ta%irida
takomillashtirish uning ganday xususiyatini shakllantiradi?

a) har tomonlama mukammallik xususiyatini;

b) o‘zgaruvchan xususiyatini;

c) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.

7 Harakat texnikasini tashqi va ichki omillar tasirida ham
mahorat bilan ijro etish gobiliyati nima deb ataladi?

a) texnikaning qarshilikka bardoshligi;

b) texnikaning turg‘unligi;

¢) texnikaning o‘zgaruvchanligi;

d) texnikaning mukammalligi.

8. Musobagalar qaysi hujjat asosida o ‘thaziladi?
a) musobaqalar to‘g‘risidagi nizom asosida; :
b) jismoniy tarbiya jamoasi kengashi rcjfisi asosida;
¢) musobagqalarning kalendar rejasi asosida;

221

_



9 Musobaqa siklida yoki butun o ‘vin davomida tennischini
maxsus ish qobi-liyatini uzoq vaqt saqlab golishni ta’minlovchi
maxsus jismoniy sifatning nomi nima?

a) o‘yin chidamkorligi;

b) kuch chidamkorligi;

¢) organizm turg‘unligi;

d) tezkor chidamkorlik.

10.0 :zgaruvchan yo ‘nalishlarda  tezkor harakatlanish
mashglari ganday Jismoniy sifatni rivojlantiradi?

a) chaqqonlik; |

b) maxsus tezkorlik;

c) tezkorlik chidamkorligi;

d) tezkorlik-kuch. ,

11. Anaerob chidamkoriik
nadi?

a) o‘zgaruvchan vo‘nalishli tezkor mashqlar evaziga;

b) uzog masofaga yugurish mashgqlari evaziga: e

¢) siklik mashqlar evaziga; =

d) sekin shiddatli mashgqlar evaziga,

qanday mashglar evaziga rivojla-

12. Musobaga to'e visidaci n;
g risidagi n : o
va tasdiglanishi lozim? 81 nizom qachon ishlab chigilishi

a) har qanday kalendar yil boshlanishidan oldin:
b) musobagqalar boshlanishidan 10 kun oldin; ,
c) muF;obaqalar boshlanishidan bir hafta oldi;r
d) oldindan, musobaqalar miqyosiga garab. ’

ol : fizlz[u;zbaqalarni tashkil gilish va o ‘tkazish magsadi, vazi-
mda boshqa shartlari gaysi hujjatda gayd gilinadi?
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a) musobaqalar to‘g‘risidagi nizomda;

b) tennis federatsiyasi rejasida;

¢) hakamlar hay’ati ish rejasida;

d) jismoniy tarbiya va sport Davlat Qo*mitasi ish rejasida.

14. Musobaqa ishtirokchilari, g‘oliblari va sovrindorlarini
rag ‘batlantirish tartibi qaysi hujjatda 0z ifodasini topadi?

a) musobaga nizomida;

b) musobagani yopilish dasturida;

¢) musobaganing taqvim rejasida;

d) musobagani yopilish ssenariysida.

15. Tennis mashg ‘ulotlarining ustuvor magsadi — bu:

a) sog‘lom va igtidorli tennischilarni tarbiyalash;

b) jismoniy baquvvat bolalarni tarbiyalash;

c) igtidorli tennischilarni tarbiyalash;

d) viloyat, shahar va respublika terma jamoasiga nomzod

tayyorlash.

16.Shug ‘ullanuvchilar harakat texnikasida yuz bergan kam-
chiliklarni bartaraf etish uslubi ganday nomlanadi?

a) xatolarni tuzatish uslubi;

b) oynasimon ko‘rsatish uslubi;

¢) gismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi;

d) tushuntirish uslubi.

17.0‘rgatish jarayonini samarali
prinsiplarga bog 'liq?

a) didaktik prinsiplarga;

b) psixologik prinsiplarga;

¢) mantiqiy prinsiplarga;

d) dialektik prinsiplarga.
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18.Mashg ‘ulot jarayonida qo Ulaniladigan barcha uslublar
necha guruhga bo ‘linadi?

a) so‘z, ko‘rgazmali va amaliy uslublar;

b) uzluksiz va oraliq uslub; ‘

¢) o‘yin va musobaqa uslubi;

d) to‘ligligicha va gismlarga bo‘lib o‘rgatadigan uslub.

19. Mashg ‘ulotning tayyorgari; ]
garlik davri ' A
P s qanday bosqichlarga
a) Hmumi.y ta}yyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobagaoldi;
b) stmv.:)my, integral, psixologik tayyorgarlik;
¢) texnik, taktik, integral tayyorgarlik;
d) boshlang‘ich o‘rgatish, kelgusi o‘rganish.

20.Sport  tayyorgarligini _
bosqichdan iborat? vyorgarlik davri nechta

a) uchta;
b) ikkita;
c) beshta;
d) to‘rtta.

21.8port mashg ‘ulotini ik sikli
i shg ‘ulotining yillik sikl; qanday davrlarga
a) tayyorgarlik, musobagqa, o‘tish;
b) nazariy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish;
¢) umumiy jismoniy, texnik, taktik;
d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik.

22. Musobagqaold; ¢ : .

ayyorgarlik bosqichi j . g
a) tayyorlov; q qaysi davrga kiradi:
b) musobaga davri;
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¢) ko‘rsatmali;
d) otish.

23.Yillik tayvorgarlik reja-jadvalida birinchi bo‘lib qaysi
tayyorgarlik turi qayd etiladi?

a) nazariy tayyorgarlik;

b) intellektual tayyorgarlik;

c) integral tayyorgarlik;

d) psixologik tayyorgarlik.

24. Tayyorgarlik davrining ikkinchi bosgichi ganday nomla-
nadi?

a) maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi;

b) rivojlantiruvchi bosqgich;

¢) takomillashtiruvchi bosgich;

d) musobagqalarga tayyorlash bosgichi.

25. Tayyorgarlik davrining uchinchi bosqichi qanday nom-
lanadi?

a) musobagaoldi tayyorgarligi;

b) yakunlovchi bosqich;

¢) tayyorgarlikni baholash bosqichi;

d) tayyorgarlikni sinovdan o‘tkazish bosqichi.

26. O'‘tish davrida o ‘tkaziladigan mashg ‘ulotlarda qanday
mashglar qo ‘llaniladi?
a) o‘zga sport turlariga xos mashq

lovchi mashglar; -
b) sekin shiddatda bajariladigan maxsus m'flshqlar, ]
¢) o‘rtacha shiddatda bajariladigan ixtisoslik mashqlari;

d) yugori shiddatda bajariladigan siklik mashgqlar.

lar va ish qobiliyatini tik-
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27. Mashg ‘ulotlarda i ; i
) Jismoniy zo ‘rigish al “ini i
4 l!sh) wehun getidny cliomn o ‘Haniladi?qzs 1 alomatiarini oldini
a) murabbiv i S N §
lozim; 1y 1sh qobiliyatini tiklovchi mashqlar qo‘llashi
(1:7)) mUIaEbiy shug‘ullanuvchilar kayfiyatini ko‘tarishi lozim:
¥ murabbiy shugullanuvehilar diqqatini chalg'itishi lozim;
urabbily mashg‘ulotni to*xtatib, dam berishi lozim.

chﬂif.c];;’f: hZCth ayrim ho.llarda murabbiylar shug ‘ullanuv-
sy mlfari da hal.n shzd'datli mashglar go ‘llayd;?
e or. ik va lmda-m shakllantirish uchun;
s :g_sh Va ongni shakllantirish uchun;
o K ik t.xare%katlar faolligini oshirish uchun;
% : nty faollikni oshirish uchun.

29.Uzoq muddatli o Yinlarda
‘ koniyatini safarbar eta olishi
; a) sportchi irodasiga;
b) sportchining absolyut kuchiga;
¢) sportchi energetik imkoniyatiéa'
d) sportchini chidamkorligiga, ,

aa sportchi toligsa ham oz im-
nimaga bog ‘lig?

r3. 0.0 quy mashg ‘ulotlarin;
mo Yjallangan rejalashtiryy hujjatl

a) trener-o°gituvchi;

b)) Sport maktabi direktori;

C) o‘quv ishlari bo‘yicha direkt ini

d) trenerlar kengashi v

Samarali  tashkil gilishga
arini kim tuzadi?

31.Sport amal; otid .
a) sposkbilan yotida boshqarish obyekti nima?

ShUg‘ullanuvchilar;
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b) sport klubi;
¢) tennis federatsiyasi;
g) sport maktablari.

32.Sport amaliyotida boshqarish predmeti nima?
a) mashg‘ulot va musobaqalar;

b) klubdagi mablag'lar:

c) trenerlar kasbiy faoliyati;

d) trenerlar ilmiy faoliyati.

33. Tayvorgarlikni boshqarishga mo ‘ljallangan strategik re-
Jjani kim tuzadi?

a) trener;

b) sport qo‘mitasi;

¢) federatsiya;

d) trenerlar kengashi.

34, Trener o z faolivatida qanday jarayonlarni boshgaradi?
a) mashg‘ulotlar va musobaqalarni; :
b) shug‘ullanuvchilar tarbiyasi va mahorat
c) shug‘ullanuvchilar jismoniy tayyorgarligini;

d) shug‘ullanuvchilar psixologik tayyorgarligini.

dinamikasini;

35. Mashg ‘ulotlarda qo ‘llaniladigan musobaqa mashqlari-

ning shiddati ganday bo ‘lishi kerak?
a) maksimal;
b) o‘rtacha;
¢) yugqori;
d) sekin.
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36. g Ulani
Mashg ‘ulotlarda go llaniladigan o ‘rgatuvchi mashqlar

shiddati qanday bo ‘lishi kerak?
a) sekin;
b) yugqori;
¢) maksimal;
d) o‘rtacha.

37. Tennischilar tayyo

S o
qariladi? garligi jarayoni nimaga asosan bosh-

5 . :

b; . ff:ll?S?tngh va pe-da-lgogtk nazorat natijalariga asosan;

: is fe ?ra}mlyasmmg yo‘rignomasiga asosan: ’
sport klubining ustaviga asosan: ’

d . g s
) trenerning bilimi va kasbiy mahoratiga asosan

38. Yuksak sport formasi dar
magsacdga muvofiq?

g) asosiy musobagqalar boshlanishida:

) musobaqa siklining so‘ngida; ’

c) musobaqaoldi ta :
> yyorgarlik bosqichi oldidan:
d) o“tish davri boshlanishida. osqichi oldidan;

ajasiga qaysi vagtda erishish

39.
radi?
;) ﬁfniy .asoslangan rejaga muvofiq:
) o‘ztajribasiga asosan: :
3 Zahhbz:rlyahﬁng ko‘rsatmasiga asosan;
ug ullanuvchllarning real mahoratiga asosan

Trener . 'k j
tayyorgarlik jarayonini nimaga asosan boshqa-

40. Bo.s;h.qarishning natijasi nima?
2) mo‘ljallangan natijaga erishish:
) tayyorgarlikning 0‘zZgarishis J
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¢) tayyorgarlikning shakllanishi;

d) tayyorgarlikning barqarorligi.

41. Musobaqgalarda ishtirok etish tayyorgarlik dasturiga
kiritiladimi?

a) kiritiladi;

b) kiritilmaydi;

¢) musobaqa — bu mustagil jarayon,

d) kiradi, agar musobaqalar rasmiy bo‘lsa.

42.Sport maktabiga tanlov ganday o ‘tkaziladi?
a) maxsus test mashqlari natijalariga ko‘ra;

b) suhbat asosida;

¢) so‘rovnomd asosida;

d) ota-onalarning arizasiga binoan.

43. Bolani tennis bilan shug ‘ullanishiga jalb gilish to ‘g Tisi-
dagi qaror nimaga asoslanishi lozim?

a) barcha test natij alarini baholashga;

b) bolaning morfologik belgilariga;

¢) jismoniy tarbiya darajasiga; ‘

d) o‘yinning texnik usullarini egallash darajasiga.

44, Tennis bo ‘yicha sport maktabi dasturiga muvofiq o ‘quv
guruhlarining t0'g 71 nomlanishini aniglang.

a) boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot, sport ta-
komillashuvi,

b) o‘g‘il bolalar, giz bolalar, o‘smir yigitlar, gizlar;

¢) endi shug‘ullanuvchilar guruhi, razryadlilar (ITL, IL, D

guruhlari;
d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshga-
cha tamoyiliga ko‘ra
229
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45. Tanlov — bu:

a) ‘ko‘p bosgichli o
pedagogik jarayondir;

b) uch marotabalik tadbir

¢) davomiy bo‘lib, b i
, bol :
Foich il a soniga va ularning mahoratini oshi-

d) bir marotabalik Jjarayondir.

46. Tennis to ]
Pl o ‘zs-to garagfga tanlov o ‘tkazishda bolalarning kela-
o i uzun bo lishi ganday bashorat gilinadi? |
-onasining tana uzunligip o

= : 8 1giga qarab;

c; bgi:ﬁl;;g 130 yi qancl:.ta o‘sganligiga qarab;

& bola g an%oY paytidagi tana uzunligiga:qarab'
oyoqlarining uzunligiga qarab. ’

47.Tanlov o ‘thaz ]
uvchi trener tibbi Fi '
boladan amaliy test gabul gilishi mzimb/g: k??’ e ormasdar
a) mumkin emas; o
b) mumkin;
(cig Ilillumh:n, agar bola baquvvat bolsa-
umkin, agar ota-ona iltimos qilsa.’

. ZS.fTurli yoshga mansub ten
ashg ‘ulot yuklamalarini oshir
lanadi? ’
a) LIS D
faa yuklamalarni “to‘lginsimon®

. n.ischilarga mo ‘ljallangan
orish qanday prinsipga asos-

prinsipda oshirishga asos-

b) yuklamalarni 'z y
asoslanadi; Zinapoyasimon” prinsipda oshirishga
c) yuklamalarni “bj Fiae
‘bir tomonlik” prinsipda oshirishga asoslanadi;

d) yuklamalarni * i
binads 1 “har tomonlik™ prinsipda oshirishga asos-

mashg ‘ulot yuklamalarining mutanosi

nnischilarga mo ‘ljallangan

49.Turli yoshga mansub te
bligi ganday aniglanadi?

a) test natijalariga asosan;

b) murabbiylik tajribasiga asosan;
e) shug‘ullanuvchilaming jismoniy
d) shug‘ullanuvchilarning emotsional

holatiga qarab;
holatiga qarab.

da chagqonlik sifatini rivoj-
Ii hisoblanadi?

b) turistik sayrlar;

d) suzish va suvga sakrash.

50. Tennischining bolalik yoshi
lantirish uchun gaysi vosita samara
a) harakatli va sport o‘yinlari;
¢) yengil atletika mashglari;
51 Testlash natijalaridan nima uchun foydalaniladi?
a) yuklamalarni rejalashtirish va qo‘llash uchun;
b) murabbiy faoliyatini baholash uchun;
¢) dam olishni rejalashtirish uchun;
d) jismoniy ish qobiliyatni aniqlash uchun.
52 Hardkat texnikasini baholashda eng keng tarqalgan
uslub ganday nomlanadi?
a) ekspert uslubi;
b) videotahlil uslubi;
¢) subyektiv tahlil uslubi;
d) biomexanik uslub.
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